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GRIPOP

KOOLHYDRATEN

STARTKLAAR. VOOR HET LEMMERS - UURTJE, Schat ?

ZAL IK AFTELLEN ?

[image: Afbeeldingen1]

 

Houd dit boek bij de hand zodat je er altijd in kunt kijken voor een lekker recept, maar ook als je het eens moeilijk hebt. Lees dan een van de voorbeeldverhalen of de uitleg van het hoe en waarom. Kans is groot dat het je weer motiveert en dat je “er weer zin in krijgt" om je helemaal aan het programma te houden met alle bijkomende voordelen zoals meer energie, minder honger, je beter voelen.

Ook als je een tijdje bezweken bent voor de “aanlokkelijke” koolhydraten, geen nood, met dit programma kun je keer op keer weer beginnen en iedere keer werkt het weer! Opgewicht komen en blijven is geen kwestie van wilskracht maar op de juiste wijze gebruik maken van de “biologische wetten” van je lichaam. Het blijft mij ook iedere keer verbazen maar het kunstje werkt telkens weer. Maak er gebruik van, geniet van al het lekkers wat je gaat eten en geniet van een energiek leven.

Laat los wat niet goed voelt. 

Hou vast wat goed voelt!

De namen van personen die alleen met voornaam genoemd worden zijn uit privacy-overwegingen gefingeerd. Behalve het verhaal van Gerard en Jitske en de anekdote van Roel zijn alle andere verhalen-uit-de-praktijk door de mensen zelfgeschreven. Recht uit hun hart. Vanzelfsprekend zijn de namen en personen bij mij bekend.

HOE SNEL KAN HET GAAN?

In maart 2009 lag de eerste druk bij de plaatselijke boekhandel op de toonbank en startte ik met de verkoop via mijn website www.opgewicht.eu. Daarna volgde een klein aantal andere verkoopkanalen. En nu, anno augustus 2009 een tweede druk.

Er zijn inmiddels al vele mensen aangestoken door mijn boek. Dankzij het internet verspreidt het boek zich als een olievlek over het land.

Eerst was het calorieën tellen en nu ineens letten op koolhydraten. Dat is voor de moesten een vreemde maar welkome omslag. Het is even wennen. Mensen gaan anders aankijken tegen de vetarme koolhydraten en vermijden angstvallig de rode-Margarine-producten. Hun enthousiasme dragen ze over op anderen:“van koolhydraten krijg je honger, aspartaam is slecht en ontbijtkoek is uit den boze.”

Op www.opgewicht.forum2go.nl vinden inmiddels velen hun weg.

Verhalen en resultaten van medelijners, antwoord op vragen, ondersteuning en recepten.

Iedere keer als mensen hun lijnverleden bij het onderwerp “jouw verhaal” vermelden on vertellen dat ze zich zo herkennen in anderen en daarna in een volgende bericht wonderbaarlijke wederopstanding melden doet me dat goed.Tijdens een telefonisch consult zei een klant tegen mij:”Wat een mooi vak heb jij, wat een voldoening zul je hebben...” Inderdaad, ik voel me apetrots en gevleid dat ik mensen een goed gevoel kan geven met vertrouwen in de toekomst. Want de laatste 30 jaar raakten we steeds meer de weg kwijt. Vetarm, light en koolhydraatrijk: die combinatie is dé grote boosdoener.

In deze tweede druk zijn er tekstueel wat aanpassingen aangebracht en qua vormgeving is het nog fraaier geworden. De lege pagina’s aan het eind van het boek zijn opgevuld met verhalen van forumgebruikers en een bijdrage van cardioloog Helmut Gehlmann.

Ik wil iedereen bedanken die me behulpzaam is geweest bij het aanpassen van de eerste versie en met het geven van feedback.

Augustus 2009,Yvonne Lemmers - diëtiste, Beneden-Leeuwen
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Herken je dit?

•    Heb je vaak honger of trek?

Kies je bewust voor “verantwoord” vetarm, LIGHT en dieet?

•    Kün je moeilijk afvallen of opgewicht blijven?

•    Heb je darmklachten of stoelgangproblemen?

•    Wil je meer energie?

Heb je een onregelmatige menstruatie en/of stemmingswisselingen?

•    Heb je last van allerlei kwaaltjes en ben je vaak futloos?

•    Heb je overgewicht, een dikke buik of diabetes type 2?

Wanneer je op meer dan 4 punten gelijkenis ziet met je eigen situatie dan is het mogelijk dat je overgevoelig bent voor koolhydraten. Overgevoeligheid voor koolhydraten kan aanzetten tot dwangmatig eetgedrag. Men kan dit eetpatroon ook voedselverslaving noemen. Om van die verslaving af te komen, een mooi figuur te krijgen en tegelijkertijd weer optimaal te voelen is mijn OPGEWICHT-programma zeer geschikt.

Heb je je door overgewicht type 2 diabetes dan is de kans groot dat door het volgen van dit koolhydraatbeperkte programma de insulineresistentie heel snel (binnen enkele dagen/weken) verbetert en je bloedsuiker van “te hoog” naar “normaal” gaat, waardoor verdere medicatie niet meer nodig is.

Ah we met zijn allen alleen maar dikker worden van koolhydraatrijk, vetarm en IIGHT dan ligt de oplossing toch voor de hand:

koolhydraatbeperkt, niet vetarm en geen LICHT.

Mot het OPGEWICHT-programma kun je een nieuw eetpatroon samenstellen wat bij jou past en wat uitgaat van deze andere kijk op voeding. Je zult er in alle opzicht profijt hebben. Mijn jarenlange persoonlijke bevindingen, mijn opleiding Diëtetiek, mijn logische verstand, de nieuwste inzichten op voedingsgebied en het lering trekken uit de bevindingen van inmiddels vele medelijners - die mijn methode "beproefd” hebben - vormen de basis voor dit boek GRIP OP KOOLHYDRATEN.

In dit boek staan de richtlijnen van het programma, voorbeeldmenu’s, recepten, vragen met antwoorden en verhalen uit de praktijk. Kortom een handzaam boek waar |e zelf mee aan de slag kunt, op weg naar een betere gezondheid.

De ervaring leert dat mensen die af willen vallen twee belangrijke zaken willen weten: HOE moet ik eten en WAT moet ik eten om resultaat te behalen? Dit zijn mijn uitgangspunten geweest. Ik probeer je wel zoveel mogelijk uit te leggen zodat je ook weet WAAROM je anders gaat eten en met welk doel. Want als je het kunstje eenmaal snapt haal je met extra energie en in steeds betere gezondheid je streefgewicht. Niet gelijk vandaag of morgen, maar over een aantal weken, maanden, jaren. Geef je lichaam die tijd! Wat er langzaam afgaat komt er ook niet snel meer bij...

En weet wel, het behalen van je streefgewicht is niet je enige doel, genieten op de weg daar naar toe is misschien wel net zo belangrijk. Als het aankomen gestopt is, ben je immers al op de goede weg!

HET 6-WEKEN PLAN

Zie je er tegenop om een ander eetpatroon aan te nemen? Of lijkt het je gewoon moeilijk? Of weet je niet of het wel bij je werkt? Of vind je het eng om ineens niet meer vetarm te hoeven eten? Of denk je: dat kan toch  niet gezond zijn, eerst moest alles vetarm en LIGHT en nu ineens niet meer?

Dan stel ik het volgende voor:

Volg 6 weken strikt de richtlijnen van fase I van dit OPGEWICHT-programma en VOEL wat het doet met je lichaam.

Schrijf voor aanvang van je nieuwe eetpatroon je kwaaltjes, energiepeil, hongergevoel, eetpatroon, gewicht en buikomvang op. Laat eventueel de bloedwaardes bepalen van vet, cholesterol en suiker. Na afloop van die 6 weken doe je hetzelfde.

Je voelt niet alleen het verschil, je ziet het dan ook zwart op wit!

En: METEN = WETEN.

Vanaf dat moment hoef ik je niet meer te overtuigen dat koolhydraten de ware vetmakers zijn en niet de vetten!!! Je voelt en weet het dan immers zelf.

Voorwoord door: Melchior Meijer

Tot oktober 2004 was Annika Dahlqvist een gewone huisarts in een gewone groeps-praktijk in midden Zweden. Maar toen deed ze iets wat haar rustige bestaan drastisch op zijn kop zou zetten. Ze begon patiënten met overgewicht, hoge bloeddruk, ongunstige cholesterolwaarden en diabetes te adviseren om minder koolhydraten en meer vet te gaan eten. Niet omdat dat haar wel een leuk idee leek, maar omdat steeds meer wetenschappelijk onderzoek er op wijst dat veel welvaartsziekten voortkomen uit de huidige, magere voedingsadviezen, die sterk de nadruk leggen op dc geregelde consumptie van koolhydraten. Die adviezen vloeken met onze genetische blauwdruk, leerde Dahlqvist. We bezorgen onszelf minimaal drie maal per dag het equivalent van een orale glucosetolerantietest en vinden het vervolgens gek dat we insulineresistent en suikerziek worden. De resultaten van dokter Dahlqvists dappere interventie waren fantastisch. Mensen mochten weer lekker eten, verloren vervolgens moeiteloos gewicht, kregen een jeugdig cholesterolprofiel en veranderden van futloze zombies in vrolijke actievelingen. Haar leger diabeten werd gezond, of kon toe met een heel lage dosis medicijnen.

Iedereen blij? Was dat maar waar. Een groep diëtisten kreeg lucht van Annika Dahlqvists ‘onverantwoordelijke gedrag’ en gaf haar aan bij het tuchtcollege. De collega’s in haar groepspraktijk stelden haar voor de keuze: je houdt je voortaan aan de richtlijnen of je krijgt ontslag. Ze besloot de eer aan zichzelf te houden en zelf te vertrekken. Haar taak was mensen beter te maken, niet zieker .Vanuit een gebouwde van de padvinderij voorzag ze haar patiënten, illegaal en onbezoldigd, van advies. Haar inkomen verdiende ze als spoedarts op de eerste hulp van een ziekenhuis.

In januari 2008 gebeurde er iets dat op termijn ook in Nederland flinke gevolgen zal Hebben voor de officiële voedingsrichtlijnen, met name die voor diabeten. Na twee |nar onderzoek gaf een commissie van de Zweedse Gezondheidsraad Annika Dahlqvist gelijk.‘Haar koolhydraatbeperkte model is in overeenstemming met zowel de wetenschappelijke inzichten als de klinische praktijk,’ luidde de uitspraak. Met andere woorden, niet Annika Dahlqvist, maar de diëtisten die Annika haar artsenbevoegdheid hoopten te ontnemen, geven achterhaalde, onverantwoorde voedingsadviezen.

De in de Zweedse media breed uitgemeten officiële rehabilitatie van dokter Annika Dahlqvist is een regelrechte afgang voor het Zweedse equivalent van ons Voedingscentrum en voor de Zweedse collega’s van voedingspauzen als Martijn Katan, Frans Kok en Jaap Seidell. Hun fysiologisch krankzinnige richtlijnen zijn tot stand gekomen in een onwetenschappelijk, door vooringenomenheid, autoriteitenvrees, corruptie en vriendjespolitiek gedomineerd klimaat. Wie de ruim 150 jaar literatuur analyseert, ontdekt snel dat de ware oorzaak van overgewicht, diabetes, hart- en vaatziekten, sommige vormen van kanker en zelfs Alzheimer moet worden gezocht in de explosieve toename van de consumptie van suiker, geraffineerde koolhydraten en het als ‘hartvriendelijk’ aan de man gebrachte linolzuur. Verzadigd vet, cholesterol en andere verketterde elementen van ons eten hebben er niets mee te maken.

Yvonne Lemmers lijkt in veel opzichten op Annika Dahlqvist. Als gelegitimeerd diëtiste maakt ze deel uit van het gezondheidskundige ‘establishment’. Ze ontdekte tot haar verbazing dat patiënten dikker en ongezonder worden wanneer ze worden veroordeeld tot het standaard bordkartonnen dieet van ontbijtgranen, Liga’s, brood, brood, nog eens brood, cholesterolverlagende halvarine en andere lucratieve nepvoeding. Ook Lemmers dook in de literatuur en kwam er achter dat de huidige vetvrees kolder is; potentieel levensgevaarlijke kolder, die de levenskwaliteit van tienduizenden Nederlanders ondermijnt. En net als Annika Dahlqvist besloot Yvonne Lemmers om niet te zwijgen. Ze helpt mensen met fysiologisch steekhoudende adviezen die vaak lijnrecht indruisen tegen de door de voedingsindustrie gedicteerde richtlijnen van haar collega’s. Daarmee begeeft ze zich, zo weet ik als medisch journalist uit ervaring, op gevaarlijk terrein. Hele brigades staan klaar om haar te marginaliseren en belachelijk te maken. Ik weet echter ook dat ze een eventuele storm rond haar persoon uiteindelijk met glans zal doorstaan.

En u? Leest u dit boek. Check wat Yvonne zegt, ga zelf op onderzoek uit. Geef haar plan een kans. En u zult al snel zien, de grootste winnaar, dat bent u.

Zoutkamp, januari 2009

Melchior Meijer, medisch journalist

Internet discussie

Op internet heb ik weleens gereageerd op een weblog en ik kreeg ook weer reacties op hetgeen ik te melden had. De weblog ging over “Twijfels over Becel Pro.activ.” Zie onderstaande tekst.

Voor de gehele discussie en uitleg over Becel pro.activ zie: http://voeding.web-log.nl/voeding/2006/05/twijfels_over_b.html

Ik. Yvonne Lemmers, diëtiste begeleid sinds begin 2005 mensen die op een gezonde manier zonder honger af willen vallen.

Mijn programma/eetwijze (ik noem het geen dieet) wijkt geheel af van de “normale” caloriënbeperkende diëten.

Mijn OPGEWICHT-programma is een eetwijze met een beperking van het aantal dagelijkse koolhydraten-momenten. Dus in plaats van bijvoorbeeld de normale zes tijdstippen waarop de Nederlandse mens (en ook diegene die af probeert te vallen) eet gaan we terug naar één koolhydraten-moment.

De overige eetmomenten bevatten dus veel eiwitten, vetten en groenten.

DUS ÓÓK VEEL EIEREN EN KAAS EN VIS EN VLEES EN VET! En geen LIGHT! En ik moet zeggen: degenen die dit strikt volgen voelen zich kiplekker en de cholesterolwaarden en hoge bloeddrukken dalen met deze leefwijze. Ook veel verbetering geconstateerd van o.a. spierklachten, fibromyalgie, huidproblemen en gewrichtsklachten.

Voorbeeld: Ik heb een klant gehad die het bijna niet durfde te zeggen dat ze dagelijks toch zeker wel minstens 2 eieren at. En haar cholesterol was prima! Ze heeft een analiste als schoonzus die ze zo af en toe haar bloed laat analyseren en het was altijd perfect in orde.

Ander voorbeeld: Man rond de 50, altijd “gezond” gegeten, natuurgeneeskunde gestudeerd, sportief familiair aangelegd met een hoog cholesterolgehalte (meesten gebruiken statines).

Hij dacht altijd goed bezig te zijn met zijn volkorenproducten en vetarme producten. Hij had heel veel dagelijkse eetmomenten. Nu dus slechts I koolhydraten-moment. Zijn cholesterolgehalte is pas gemeten: 6 dus uitstekend. Hij voelt zich kiplekker, zijn vollemaansgezicht is weg, zijn trommeldragersbuik is verdwenen, hij is rustigaan 8 kg afgevallen en gaat in door tot de laatste 4 eraf zijn. Zoals hij zelf zei: Dacht ik altijd gezond bezig te zijn!!!

Hij weet gewoon dat dit patroon bij hem past en goed voor hem is.... mét veel eieren.

En zo kan ik nog heel veel voorbeelden opnoemen, waaronder mezelf.

Door op mijn manier te eten verlaag je je dagelijkse insulineaanmaak. Juist een hoge insulinespiegel moet gezien worden als mogelijke basis van hoge bloeddruk, hoog cholesterol, kans op diabetes.

Groeten,

Yvonne

Geplaatst door:Yvonne Lemmers | 13 april 2007 om 13:16

Yvonne,

Bis, bis, bis! Dit is het eerste samenhangende, logische, op nuchtere waarneming en kennis van de menselijke fysiologie gestoelde advies dat ik uit de pen van een diëtiste heb zien komen. Het merendeel van je collega’s is volkomen gehersenspoeld met fysiologisch idiote sprookjes en vormt een ernstige bedreiging voor de volksgezondheid. Ik krijg geregeld mailtjes telelefoontjes van insulineresistente of al diabetische mensen die n.a.v. van mijn artikelen over dr. Jörgen Vesti Nielsen (Karlshamn Study) overwegen een andere dieetkoers te gaan varen, maar die niet durven omdat ze geen ‘deskundige’ kunnen vinden die hen daarin wil begeleiden en omdat hun artsen/diëtisten hen voor gek voor verklaren. Als journalist ga ik uiteraard niet verder dan het verstrekken van algemene informatie. Zou ik zulke mensen in het vervolg naar jou mogen verwijzen?

Groet,

Melchior Meijer.

Geplaatst door: Melchior Meijer | 7 mei 2007 om 9:22

BIOGRAFIE MELCHIOR MEIJER

Melchior Meijer (1963) schrijft als freelance journalist voor ondermeer Grazia, Men’s Health, Best Life, Psychologie Magazine, Runner’sWorld,AD Magazine, Panorama, Triv’, Ortho, Fit met Voeding, Goodies en Jetsetters. Hij heeft zich gespecialiseerd in voeding, gezondheid en farmacie en noemt de medisch-farmaceutische industrie een van de laatste volstrekt onbewaakte machten. In 2004 werd hij gevraagd toe te treden tot The International Network of Cholesterol Skeptics (http://www.thincs.org), een gezelschap van artsen, academici en science writers dat de hypothese dat cholesterol en verzadigd vet hart- en vaatziekten veroorzaken verwerpt Meijers voorbeeld is de Amerikaanse journalist Gary Taubes, auteur van ondermeer ‘The Soft Science of Dietary Fat’ en 'What If It’s All Been a Big Fat Lie’. Zijn helden in de wetenschap zijn Loren Cordain, Staffan Undeberg, Uffe Ravns-kov, Malcolm Kendrick en Frits Muskiet (Bron: www.tijdvoorechtegezondheid.nl)

Inleiding

WAAROM DIT BOEK?

Omdat het er toch eens van moest komen. Uit eigen ervaring en gaandeweg  ben ik tot de conclusie gekomen dat dit koolhydraatbeperkte programma de sleutel is tot een gezond gewicht en een energiek lijf! EUREKA.

Laat ik me even voorstellen. Ik ben Yvonne Lemmers, geboren in 1960, VWO-opleiding en in 1983 afgestudeerd aan de Akademie Diëtetiek Nijmegen. Ik heb daarna jarenlang in de automatisering gewerkt, maar mijn interesse in de voeding en alles daarom heen is al die jaren gebleven. Zo zag ik veel mensen, die telkens maar weer met een streng energiebeperkt dieet begonnen, moeizaam afvallen om na vul loop van tijd weer dikker te worden.

Ik heb de opkomst van de onverzadigde vetzuren zoals linolzuur en de kunstmatige zoetstoffen meegemaakt en aan den lijve ondervonden (opgeblazen, zenuwtrekken, allergieën, slechte huid). Ik heb nooit iets in vetarme caloriearme diëten gezien, ze maken de mens uiteindelijk alleen maar dikker en zieker.

Gaandeweg de jaren - na mijn veertigste en na 2 kinderen - kwam bij mij ook het buikje en mijn taille werd steeds vager. Ik kreeg ook allerlei klachten die ik nog nooit gehad had (spierpijnen, allergieën, vermoeidheid). In die tijd lette ik ook wel op niet-Ip veel vet (dus mager en koolhydraatrijk) en inderdaad ik gebruikte aspartaam als looistof (in LIGHT-sapjes en LIGHT-frisdranken, over de aardbeien, in de yoghurt, suikervrije kauwgom en snoepjes) en ik werd alsmaar dikker en kreeg steeds minder energie  en steeds meer mankementen. Werk aan de winkel dacht ik bij mezelf. Na lang speuren in voedingsboeken en op internet kwam ik de termen koolhydraatverslaving en low-carb tegen.

juist het idee van mensen dat het eten van vetarme en koolhydraatrijke voeding goed voor de lijn” is, zorgt ervoor dat de mensheid juist steeds dikker wordt. Totdat dit begrepen is en erkend zal het alleen maar erger worden. met een eetpatroon dat bestaat uit voldoende vetten en weinig koolhydraten niet-dikmakend.

Dat sprak me aan. Ik had ook altijd trek in koolhydraten (brood met hagelslag, veel  vruchtensappen,allerlei koeken,chips,warme chocomel met ontbijtkoek in De nachtelijke uren). Ik at ze niet in dermate grote hoeveelheden dat ik enorm uit-zette maar vanaf mijn 40-ste jaar kwam er jaarlijks wel een of twee kilo bij (vooral

zichtbaar bij mijn buik/taille, een van de kenmerken van overgevoeligheid voor koolhydraten). Ik ben met mijn voedingskundige achtergrond en mijn gezonde dosis logische verstand het koolhydraatarme pad opgegaan en na alle bekende programma’s onder de loep genomen te hebben (Atkins, Montignac, Heller, South Beach) uiteindelijk een geschikt programma samengesteld met de kenmerken: niet moeilijk, geen honger of lamlendig gevoel, gezond, met voedingsmiddelen die ik lust, makkelijk toepasbaar in mijn dagelijkse eet- en werkpatroon en lang vol te houden.

Mijn uiteindelijke OPGEWICHT-programma is ontstaan uit mijn eigen jarenlange persoonlijke bevindingen om op een koolhydraatbeperkte manier te eten en te leven en door lering te trekken uit de bevindingen van mijn honderden medelijners die mijn methode inmiddels “beproefd” hebben.

Ik was al eerder tot de conclusie gekomen dat ik door het gebruik van LIGHT-producten (aspartaam) hoofdpijnen en zenuwtrekken in mijn gezicht kreeg. Want ook ik dacht dat LIGHT goed voor de lijn was en geen kwaad kon. Ik zat toen in de fase dat mijn gewicht alleen maar toenam. Na eliminatie van aspartaam uit mijn voeding verdwenen ook mijn hoofdpijnen en aangezichtspijnen en mijn gezicht werd minder opgeblazen.

Toen ik met het koolhydraatbeperkte programma begon (juni 2004) viel ik wekelijks I kg af. En na 6 weken had ik mijn doel bereikt: 5 a 6 kg afgevallen en de nodige centimeters kwijt, al mijn kwaaltjes verdwenen en ik kreeg een energie van heb ik jou daar. Ik had “een dekentje van vet afgedaan”. Inmiddels ben ik meer dan 4 jaar verder en de kilo’s zijn er nog steeds af. Na vakantie en feestdagen - waar ik duidelijk meer koolhydraten-momenten heb (maar nooit zoveel als voorheen) - ga ik weer eten en drinken volgens de richtlijnen van fase I van mijn OPGEWICHT-programma en ben ik binnen korte tijd weer waar ik wezen wil. Het aankomen is weer gestopt en de extra I a 2 kilo eraf.

Ik heb inmiddels aan honderden mensen mondeling het programma uitgelegd. Ik kan het programma dromen. Een aantal jaren heb ik “praktijk” gehouden (individuele klanten, in groepen, bij een gemeente, in een sportcentrum voor vrouwen, telefonische coaching en per email). En dit alles alleen door mond-tot-mond reclame van tevreden medelijners. Ook mijn weblog - lang leve het web - heeft me inmiddels heel veel bezoekers en reacties opgeleverd.

In december 2007 heb ik al mijn medelijners meegedeeld dat ik er een tijdje tussenuit zou zijn. Uit een jaarliikse MRI-scan was er bij mij borstkanker geconstateerd

(Mijn moeder heeft het twee keer meegemaakt en is op dit moment 87 jaar en ik word vanwege de familiaire belasting al jaren gecontroleerd).

Noodgedwongen moest ik dus stoppen met mijn begeleiding (groepsbegeleiding, Individuele en telefonische klanten). Na de operatie kreeg ik bestralingen van de lymfeklieren en 5 chemokuren. Begin juni 2008 heb ik mijn laatste chemokuur gehad nu vanaf september 2008 ben ik weer langzaamaan gestart met een beperkt aantal medelijners die ik telefonisch begeleid en die me bij de les houden.

Ik krijg veel aanvragen voor coaching. Maar helaas ontbreekt me de tijd om fulltime in werken naast al mijn sportieve hobby’s, een hardwerkende man, twee studerende kinderen, boodschappen halen, gezond eten koken en wat huishoudelijke taken (heb gelukkig wel wat hulp in de huishouding). Ik kan dus slechts een beperkt aantal mensen persoonlijk coachen.

Dit boek is dé oplossing voor alle andere geïnteresseerden.

Ik wilde al jaren het handboek, dat mijn klanten bij aanvang van mijn begeleiding ontvangen, uitbreiden. Maar ik kon er nooit tijd voor vrij maken, door de voort- aanvraag om begeleiding van radeloze mensen. Ik was iedere week I of 2 avonden tot laat op pad (in groepsverband), overdag consulten (individueel) en daarnaast nog coaching per telefoon. Mijn noodgedwongen sabbatical heb ik aangegrepen om er eens echt werk van te maken. Ziehier het resultaat.

Het bezig zijn met het tot stand brengen van dit boek heeft mij door een moeilijke tijd heen geloodst. Mijn focus werd niet alleen maar herstellen van mijn behandelingen maar ook het produceren van dit boekwerk. Want geloof me, als je wekenlang Vooral iedere eerste week na mijn vijf chemokuren - bijna alleen maar op bed of op de bank ligt dan is het wel fijn om je gedachten te verzetten. En nadenken en lezen heb ik de hele periode gelukkig heel goed gekund, ik had er alle tijd voor! Gelukkig zat er tussen iedere chemokuur drie weken waarin ik vooral iedere tweede en derde week weer redelijk kon meekomen in het dagelijkse leven. Ik heb het aan mijn koolhydraatbeperkte OPGEWICHT-programma te danken dat ik zo goed herstellende ben. Ik heb eind december 2008 weer een week op de lange latten gestaan en ik heb net zo kunnen skiën als in voorgaande jaren! Je kunt je wel voorstellen hoe ik me voelde op het topje van de berg... 7 maanden ervoor zat ik nog in een diep dal...

De hormoontherapie die ik op dit moment onderga (5 jaar lang iedere dag I pilletje) zorgt bij de meeste vrouwen voor een gewichtstoename van 5 tot 10 kg. Ik heb me weer goed aan mijn eigen programma gehouden en op dit moment ben ik precies ??????????????????????????????????????????????????????????????

Ik weeg op dit moment 63/64 kg met een lengte van 170 cm. De laatste jaren heb ik mijn huid zien opknappen. Had ik me nooit aan mijn programma gehouden - en door was gegaan met “gezond” vetarm eten en het gebruik van LIGHT-producten

- dan schat ik in dat ik nu anno 2009 minimaal 10 kg zwaarder zou zijn en met heel wat meer kwaaltjes en minder energie. Iemand die een stuk zwaarder is zal denken: “waar heeft ze het over, 74 kg zou voor mij een ideaal gewicht zijn”. Het is logisch dat je zo denkt, maar als je bedenkt dat ik - altijd sportend en jarenlang een gewicht van 57 kg, 60 kg en 62 kg gehad te hebben - ineens naar de 68 kg ging terwijl ik juist op mijn lijn ging letten (LIGHT en vetarm) en steeds minder energie en juist meer kwaaltjes kreeg en ik me op een leeftijd van 43 “oud” ging voelen, dan begrijp je dat voor mij 74 kg of 63 kg heel wat uitmaakt. Mijn goede koolhydraatbeperkte voeding aangevuld met supplementen en een behoorlijke conditie (in sept 2007: meegedaan met de 10 km van “de Dijkenloop”) hebben me zeker door de moeilijke tijd van operatie, bestralingen en chemokuren heen geholpen.

En dat ik kanker heb gekregen dat is gewoon vette pech. Mijn moeder had het ook op mijn leeftijd. De risicofactoren zoals weinig beweging, te dik, teveel alcohol blijken alleen voor de borstkanker van toepassing te zijn die je na de overgang krijgt, terwijl ik er toen nog niet in zat, en nu noodgedwongen door de chemo en Tamoxifen wel.

Meestal is het gewicht wat je had op je 20-ste een maatstaf voor je ideale gewicht. Uitzonderingen daargelaten. Tegenwoordig wordt de jeugd al heel snel dik met dank aan de vele vetarme koolhydraatrijke voedingsmiddelen en alle LICHT- producten. Elimineren uit ieders eetpatroon!

RECHT UIT MIJN HART:

Jammer dat je als moeder denkt goed te doen door je kind op te voeden met LIGHT-dranken en magere caloriearme voedingsmiddelen terwijl je ziet dat je kind er toch dikker van wordt, meer honger van krijgt en niet vooruit te branden is. En iedereen maar roepen dat het komt omdat kinderen tegenwoordig minder bewegen dan vroeger. Nee, het is de voeding die veranderd is (mager en LIGHT) waardoor er zo veel trage dikke humeurige kinderen ontstaan die niet gelukkig door het leven gaan. Een dik kind heeft wel zin om te bewegen, is waarschijnlijk “jaloers” op zijn actieve levenslustige klasgenootjes, maar het lichaam wil niet bewegen. De koolhydraten worden niet gebruikt om energie te leveren maar om als vetten opgeslagen te worden. De genetische aanleg - de blauwdruk van het lichaam - verandert namelijk niet mee met de voeding, was dat maar waar. Om het heel populair te zeggen: Ons lichaam wordt niet vrolijk van mager, veel koolhydraten en LIGHT net als een diesel-auto waar je de verkeerde benzine ingooit:“niet vooruit te branden”.

Tijd om anders te gaan denken!

Voor wie geschikt?

FASE I: OPGEWICHT KOMEN

Geschikt voor:

Iedereen die verslaafd is aan koolhydraten (voedselverslaafd).

Diabeten type 2.

Mensen die een proteïnedieet volgen maar waarbij de “shakes de neus uit komen” en over willen stappen op “proteïnerijke gewone voeding”.

Vrouwen waarbij het “zwanger-worden” maar niet lukt (kan het gevolg zijn van hoge insulinewaarden en overgewicht) en/of lijden aan PCOS.

'Mensen die een maagbandje hebben en zonder honger opgewicht willen komen.

Atkins- en Low-carb-mensen die de koolhydraten gaan missen.

Dit OPGEWICHT-programma is een mooi compromis, dagelijks genieten van de zo gemiste koolhydraten maar niet de negatieve gevolgen, zoals vermeerderde eetlust, minder energie en gewichtsvermeerdering, welke bij terugval op een ''normaal” voedingspatroon op kunnen treden.

Sporters die met behoud van energie op gewicht willen komen en/of blijven.

FASE 2: OPGEWICHT BLIJVEN

Geschikt voor iedereen die opgewicht is en opgewicht wil blijven:

Na fase I.

Na een proteïnedieet. Als je toe bent aan “proteïnerijke gewone voeding”.

Als tussenfase: tussen 2 periodes waarin je af wil vallen.

je kunt met dit boek helemaal zelf aan de slag met het OPGEWICHT-programma.

Ik heb een heleboel vragen en situaties die je tegen gaat komen reeds in dit boek verwerkt.

www.opgewicht.forum2go.nl

Op mijn weblogs www.opgewicht.eu en www.gripopkoolhydraten.nl staat een link naar het OPGEWICHT forum. Via dit forum kun je in contact komen met mensen 'Die ook het OPGEWICHT-programma volgen. Er zijn verschillende rubrieken .Je kunt zelf vragen stellen of juist reageren op een vraag of stelling. Ook kun je hier je eigen favoriete koolhydraatarme recept aan de groep kenbaar maken, of juist een recept van een ander overnemen. Het is de bedoeling dat we via dit forum een soort vereniging creëren van gelijkgestemden die elkaar steunen en begrijpen. In je eentje met je vragen blijf je zitten. Samen met een familielid, vriendin, buurvrouw, sportmaatje of collega het OPGEWICHT-programma volgen werkt extra stimulerend. Zoek dus een medelijner waar je ervaringen mee uitwisselt. Op het forum kun je ook je verhaal en je resultaten kwijt. Zoek steun, advies, hulp, ideeën bij het forum. Misschien vind je daar je “afvalmaatje”.

Zelf ben ik ook regelmatig op het forum te vinden. Zit je ergens mee, schroom niet en stel je vraag. Gebruikers van mijn forum kunnen ook regelmatig een mail van mij verwachten, in de vorm van een soort nieuwsbrief of gewoon een heel persoonlijk mailtje.

Meld je daarom aan, volg de instructies op de website www.gripopkoolhydraten.nl.

Klaar voor de transformatie?

Als je dit programma gaat volgen - wat ik je van harte aanbeveel - kun je het volgende verwachten:

Je gaat anders tegen voeding aankijken, er ook anders over denken.

Veel koolhydraten maken dik, vet mag weer, van brood krijg je honger, light is slecht, supplementen/anti-oxidanten zijn onmisbaar, geen calorieën meer tellen maar letten op de hoeveelheid koolhydraten op voedingsmiddelen. Je praat er enthousiast over met anderen die jou waarschijnlijk niet helemaal kunnen of willen begrijpen of je met een jaloerse houding benaderen of het raar vinden dat je geen Cola Light meer drinkt maar mineraalwater. Trap niet in die valkuil, laat je niet van de wijs brengen.

Je gaat je anders voelen.

Hongergevoel verdwijnt, een ongekend verzadigingsgevoel krijg je na je Lemmers-uurtje, meer energie, minder kwaaltjes en dipjes, bewegen en sporten gaat weer lekker.

Je gaat anders eten en drinken.

Niet meer 2x je dagelijkse brood en 1x warme maaltijd en de hele dag door graaien en snaaien. Je eet geen kauwgom, ontbijtkoek en eierkoeken meer. Je gaat weer genieten van gezond eten en je drinkt de hele dag door suiker-vrij en LIGHT-vrij.

Je lijf verandert.

Je valt mooi af. Op de plaats waar je het laatste bent aangekomen, val je het eerste af, Je huid en haren worden mooier en je opgeblazen uiterlijk en gevoel verdwijnen.

Je wordt een "beter” en evenwichtiger mens met vertrouwen in de toekomst.

Fase 2 geeft je speelruimte en je kunt ten alle tijden terugvallen en vertrouwen op fase I met al zijn voordelen.

Resultaat: je wordt een gezonder, energieker, mooier mens met grip op

WIJS MEDELIJNERS DE WEG

trouwens, je zult zien wanneer je zelf aan het programma begint en enthousiast wordt dat het dan heel gemakkelijk voor je is om medelijners te krijgen (zo is het bij mij tenslotte ook begonnen).Wijs ze de weg naar het boek en je hebt een mede-lijner. Houd je eigen OPGEWICHT-boek als een bijbel in je eigen huis, je zult het tenslotte dagelijks/wekelijks willen raadplegen, voor een lekker recept of om gewoon een aantal pagina’s door te lezen of een bemoedigend verhaal te lezen (zoals het verhaal van Debby). Hoe meer mensen in je omgeving ook “om” zijn hoe makkelijker het voor jou wordt. De kans van slagen en niet meer terug vallen in het oude patroon wordt dan voor jullie allen heel groot.

Het verhaal van Debby

Hallo, mijn naam is Debby van Lint en ik heb een schoonheids- en afslanksalon waar ik werk met geavanceerde apparatuur om mensen van hun overgewicht, teveel volume, en een verslapte huid af te helpen. Ik werk met een totaal concept voor een gezond en duurzaam resultaat.

Vanaf mijn pubertijd kamp ik al met gewichtsproblemen. Ik heb periodes dat ik superslank hen en Ik heb periodes dat het allemaal niet zo lekker wil lopen met het gewicht. Vooral na mijn tweede zwangerschap is er heel veel gewicht blijven hangen wat ik er maar niet af krijg Ik ben dan ook al heel erg lang bezig om manieren te vinden om op gewicht te komen en te blijven. Sinds ik mijn afslanksalon run ben ik natuurlijk ook beroepsmatig met het hele gewichtsbeheersingsgebeuren bezig.

Bij mijn speurtocht naar het ultieme voedingsprotocol stuitte ik op de website van Yvonne en mijn aandacht werd hierdoor getrokken. Na het lezen van de info leek het mij de moeite van het proberen zeker waard. Ik bedoel wat is er nu mooier dan alles te kunnen blijven eten en dan toch nog zonder honger af te vallen? Ik vond het ook heel interessant om te leren dat mijn problemen, en met mij zo vele anderen, helemaal niet te wijten waren aan het feit dat wij slappelingen waren maar dat er wel degelijk een overgevoeligheidsprobleem voor koolhydraten aan ten grondslag lag!

Ik het het handboek besteld en ging vol enthousiasme aan de gang. Dat ik anders moest eten leek mij geen probleem, ik had immers al zo veel diëten gedaan dat ik wel wat gewend was. Dat ik ook gewoon mijn rode zoete wijn kon blijven drinken was helemaal het einde! Niet dat ik een alcoholist ben maar als je bijna nooit iets mag eten dan is zo’n Wijntje een echte traktatie! Het kennismakingsgesprek per telefoon met Yvonne verliep leuk en ik ging volop aan de slag. Na een week vol verwachting op de weegschaal en.....

......jawel 3 kilo aangekomen!!!!

Ik kan je niet beschrijven welke gevoelens er precies door mij heen gingen maar het varieerde van ongeloof tot pure paniek! Ik heb in een totale mineurstemming mijn eetpatroon doorgemaild en nam mij direct al voor om er mee te stoppen en weer terug te vallen tot mijn 1000 calorieën dieet wat ik altijd al volgde...terug naar het hongerdieet dus.

Op de belafspraak ochtend dat ik Yvonne aan de lijn kreeg, legde zij mij uit dat ik het ook niet helemaal goed gevolgd had. Door haar waren door mijn ingestuurde eetpatroon/week-menu heel wat rode strepen gehaald en het kwam er op neer dat ik toch veel te veel van de wijn had gesnoept (ook buiten mijn koolhydraten-UUR) en dat ik de verhouding in dat uurtje niet helemaal evenwichtig op de rit had! Na heel veel praten en uitleggen van haar kant was ik nog niet helemaal overtuigd maar ik gunde het een tweede kans en lette nu beter op hoe mijn verhouding tijdens het uurtje was en heb ik de wijn helemaal het huis uit gedaan. De week erop weer vol verwachting met kloppend hart en handen voor de ogen op de weegschaal ....en jawel er was 3 kilo af. Yess totale euforie natuurlijk en helemaal in de 7e hemel mijn belafspraak gedaan met Yvonne die natuurlijk ook heel blij was dat het nu wel lukte!

Na wat vallen en opstaan en wat terugval tijdens vakanties ben ik toch op deze manier blijven eten en uiteindelijk is het een levenswijze geworden. Het is een hele eenvoudige manier om op je gewicht te letten en op gewicht blijven en het feit dat je het niet meer als een dieet ziet zorgt ervoor dat je het beter vol kunt houden. Ik ben er erg enthousiast over en het prettige is dat ik nu gewoon niet steeds meer met een hongerig gevoel rondloop maar gewoon ook eens het verzadigingspunt bereik. Een hele verademing! Ik wil het hele idee graag verder uit gaan dragen in mijn salon omdat ik hier ook heel veel mensen zie die worstelen met het eeuwige hongergevoel en na hun dieet toch heel vaak weer terugvallen in hun oude gewoonte om te veel en verkeerd te eten. De combinatie met het voedingspatroon van Yvonne en mijn afslankcomputer is ideaal om op gewicht te komen en te blijven. Het lichaam wordt gestroomlijnd en de klanten zullen zonder uitzondering tevreden in een of meer kledingmaten minder passen!

Voor een ieder die dit wil gaan volgen, heel veel succes en mocht het in de eerste week nog niet helemaal lukken gewoon doorzetten (zoals ik ook gedaan heb) uiteindelijk zal het resultaat er mogen zijn! Ik ben in ieder geval 10 kilo kwijt geraakt! Toen ik begon woog ik 104 en nu op de 94 kilo. Ik ben 1.87 lang en moet dus nog even wat meer kilo’s verbranden maar daar zie ik niet tegen op. Het mooiste is dat als ik straks mijn doel weer heb bereikt ik dit dan eindelijk na een levenslange speurtocht ook zo kan houden!

En dat is de werkelijke verdienste van dit voedingspatroon!

Debby van Lint, Differently Slim Hoorn

Hoi Debby,

Wist jij dat o.a. kurkuma (in kerrie) en groene thee, allerlei soorten bessen en klein fruit én groente goede verhouding omega 6 - omega 3, en zo min mogelijk suikers en wit meel direct beschermend werken tegen kanker. Ze werken ontstekingsremmend en wat blijkt:juist chronische ontstekingen zijn vaak de voorboden van diverse kankersoorten. En zo zijn er nog heel wat richtlijnen die invloed hebben op je gezondheid.

Mijn OPGEWICHT-programma doet het niet slecht: de insulinebalans is keurig laag, omega Ik kom ook goed aan bod, groenten mogen in overvloed gegeten worden (en dan aandacht voor o.a. koolsoorten, spruitjes, broccoli, spinazie, tomaten (gekookt in je uur)). Rood vlees afwisselen met gevogelte (kip en kalkoen), vis, peulvruchten en sojaproducten als eiwitten- en fruit in het koolhydraten-UUR.

Wist Je trouwens dat het nut van de meeste natuurlijke voedingsmiddelen nooit wetenschappelijk beproefd wordt! Waarom... kwestie van geld. De voedingsindustrie en de farmaceutische industrie kunnen immers niets aan bijv. broccoli verdienen.

Vermijden van ongezonde stress en op zijn tijd een lekker glaasje wijn (in je UUR) spelen ook een rol.

Dus Debby... jij ook niet te hard van stapel lopen en genieten!

Groetjes,

Yvonne·

In overleg met je huisarts

Ga je beginnen met mijn programma dan raad ik je aan om dit in overleg met je huisarts te doen. Het is je eigen verantwoording om met dit programma te beginnen. Gebruik je medicatie (voor schildklier of diabetes) dan kan het zijn dat de hoeveelheid medicatie gaandeweg het programma - naarmate je steeds meer gewicht verlies en je hormonen beter reageren - aangepast dient te worden. Doe dit nooit op eigen houtje maar altijd in overleg met je huisarts/specialist.

Vooropgesteld dat mijn OPGEWICHT-programma voor de meeste mensen zeker  een verbetering van de gezondheid teweeg zal brengen zullen er altijd mensen zijn die vooral de eerste dagen - wat klachten krijgen. Geef het de tijd en de klachten zullen verdwijnen. Houden de klachten aan dan is het prettig dat je huisarts al op de hoogte is van je goede voornemen om definitief iets aan je gewicht te doen. Je kunt in overleg met de huisarts dan iets aan de klachten doen.

Dus bij deze: volg dit programma in overleg met je huisarts.

Bedenk wel:

•    Veel huisartsen weten weinig van voeding.

•    Veel huisartsen willen niets weten van alles wat niet-regulier is.

•    Veel huisartsen zullen zeggen: eet maar gewoon wat minder, eet mager, drink meer water, drink suikervrije frisdrank, gebruik zoetjes in plaats van suiker en beweeg wat meer.

Maar jij als koolhydraatverslaafde of levenslange lijner/jojojër hebt niets aan deze adviezen, want zowel jij als ik weten dat het niet werkt! En dat je van die kunstmatig gezoete dranken en zoetjes niet dikker wordt klopt ook al niets van (zie rode lijst).

IS JE HUISARTS BLIJ MET DIT FREQUENTE BEZOEK?

Je zult denken dat je huisarts niet blij is met je frequente bezoek omdat je nu wellicht vaker komt. Dit kost hem/haar of de assistente immers tijd.

Maar na een aantal maanden zal het de huisarts alleen maar tijd opleveren. Jij wordt een mens met minder klachten. Een gewichtsverlies van 10% levert al een enorme gezondheidsbijdrage waardoor jij juist minder kwaaltjes krijgt en dus de huisarts niet meer nodig hebt voor het zoveelste kuurtje, pillen of doorverwijzing naar een specialist.

Zodra het aankomen gestopt is, ben je al op de goede weg!

Hopelijk heb je geen huisarts die leeft van het voorschrijven van medicijnen met de bijkomende lucratieve voordelen... dan is hij niet blij met je. Naarmate je steeds meer naar je streefgewicht toe groeit zul je weinig of geen gebruik meer hoeven te maken van medicijnen voor allerhande kwaaltjes. Je immuunsysteem verbetert en je zult zien dat je minder kwaaltjes krijgt. Je komt gewoon beter in je vel te zitten!

Meten is weten

1,Ga naar de huisarts (of maak een afspraak bij de doktersassistente).

2. Zeg dat je wat af wil vallen en of hij/zij het goed vindt dat je 3 - 5 keer per dag gaat eten met inachtneming van voldoende vitamines en mineralen, voldoende water en de nodige dagelijkse lichaamsbeweging.

3. Zeg dat je het wel belangrijk vindt om eens in de zoveel tijd gecontroleerd te worden op gewicht, buikomvang, bloeddruk,  

4. Laat in ieder geval je bloeddruk, gewicht en buikomvang meten. 

(Beginwaardes  bepalen).

5. Vraag of je een bloedonderzoek kunt krijgen (algehele bloedbeeld, suiker (HBAI c-waarde), vetten, cholesterol, vitaminestatus).

6. Plan bij de assistente een vervolgafspraak (na 2 of 3 weken is wel handig, je ziet dan aardig resultaat en je lichaam is gewend geraakt aan je nieuwe manier van eten).

7.Ga aan de slag met mijn OPGEWICHT-programma.

8.Als je op gewicht bent plan dan in overleg met de doktersassistente een afspraak voor over 3 maanden. Zorg dus dat er altijd een vervolgafspraak gepland staat.

Ik denk dat je op deze manier wel groen licht zult krijgen van je huisarts. Op deze manier maak je optimaal gebruik van een goede ondersteuning van je huis-arts Do verbeterde bloedwaardes en overige gegevens zullen je steunen/overtuigen om verder te gaan met het programma.

Want METEN IS WETEN en als je weet dat je op de goede weg bent, heb je weer voldoende stimulans om vooral door te gaan met jouw eigen OPGEWICHT-probleem

Op deze manier krijg je ook een betere band met je huisarts en zijn assistente en dat kan van levensbelang zijn (ik weet het uit eigen ervaring). De drempel om bij

echt belangrijke klachten bij je dokter binnen te stappen wordt zo lager. Je kent inmiddels de weg.

POWER NAP

Dus doodmoe zijn betekent: gaan rusten, even een tukkie doen. Tegenwoordig met een mooi woord “power nap”. Een kort slaapje van ca. 20 minuten kan wonderen doen. Stel een kookwekker of mobieltje in op 20 minuten, ga lekker op de bank liggen met eventueel een deken om je heen en zet wat rustgevende muziek aan met vogelgeluiden en watervallen of gewoon je mooiste rustgevende cd/mp3.

Doodmoe zijn betekent niet: gaan eten! Daar krijg je heel even wat energie van

- denk je - maar uiteindelijk maakt het je alleen nog maar vermoeider. Als je doodmoe bent kun je wel een onrustig gevoel hebben in je maag wat je zou kunnen vertalen als honger... Niet dus, alleen met rusten, ontspanning of wat meditatie kun je dat onrustige gevoel over laten gaan.

PAUZES VOOR HERSTEL

Geef je lichaam dagelijks voldoende rust om zijn verteringsprocessen volledig af te werken. Eet maximaal 3-5 keer op een dag. Dit geeft het lichaam de tijd om alles volledig te verbranden en je vetreserves aan te spreken.

Je hoeft echt niet ieder uur wat in je mond te stoppen. Ja, iedereen die dagen lang ieder uur wat eet heeft zijn lichaam aangewend aan het frequente eten en het lichaam heeft zich er aan aangepast. Je lichaam gaat dan ieder uur vragen om eten/ koolhydraten. We noemen dit dan: verslaafd aan koolhydraten.

Ben je eenmaal van deze verslaving af — al vrij snel merkbaar na het opvolgen van de richtlijnen van het OPGEWICHT-programma - dan zul je versteld staan dat je wel uren zonder eten (en zelfs etensbehoefte) door kunt komen. Je krijgt een bevrijd gevoel, je denkt niet meer de hele dag aan eten!

Ik ga je niet helemaal van de koolhydraten afpraten maar ik ga je leren om met beleid en een gezond verstand van de koolhydraten te genieten. Het is dus geen dieet, maar een manier van eten waardoor je van je koolhydraatverslaving afkomt.

Vanaf dat moment ben jij weer baas over je eigen lichaam en bepaal jij wat en wanneer er gegeten wordt en niet je buik! Je krijgt weer GRIP OP KOOLHYDRATEN.

BUIKVET, DIABETES EN HART- EN VAATZIEKTEN

Buikvet is actief weefsel. Er bevinden zich enzymen in en het buikvet kan ontstekingsfactoren afgeven. Een toename hiervan zorgt voor meer ontwikkeling van het insuline resistent syndroom, van het metabool syndroom en in een verder gevorderd stadium van diabetes type 2.

Het metabool syndroom is een combinatie van vier vaak voorkomende aandoeningen. Deze aandoeningen zijn overgewicht, verhoogd cholesterol, hoge bloeddruk

en suikerziekte. Een vijfde aandoening die hier vaak mee gepaard gaat is proteïnurie (verhoogde eiwitafscheiding in de urine).Je lijdt aan het metabool-syndroom als je drie van de aandoeningen hebt. Het is wachten op de twee andere aandoeningen als je niets aan je buikvet doet. Hoe meer buikvet hoe meer van de processen plaatsvinden die uiteindelijk kunnen leiden tot hart- en vaatziekten.

Het verhaal van Gerard (65 jaar)

Iedere· keer krijg ik weer de rillingen als ik mensen na I of 2 weken stralend bij me terug zie en hun verhaal van de eerste weken aanhoor. Iedere keer weer die verbazing, het niet kunnen geloven dat ze geen honger hebben, dat ze vol zitten na een goede maaltijd, dat ze niet meer de hele dag aan eten denken, meer energie... En dat allemaal door een andere manier van eten en letten op voldoende voedingsstoffen, vitamines en mineralen en vocht.

En iedereen eet anders! leder zijn eigen keuze. Dat is het mooie ervan en daarom kun je het heel lang volhouden. Ik hoor veel van mijn medelijners na verloop van tijd zeggen: “het voelt helemaal niet als een dieet, dit kan ik gewoon mijn hele leven volhouden, het voelt gewoon goed”.

Zo ook bij Gerard.

Gerard had, voor hij bij me kwam, samen met zijn Anne, zeer strikt het o zo koolhydraatrijke vetarme voedingsregiem van Sonja Bakker gevolgd met als gevolg: 2 kg erbij.

Aangezien Gerard móet afvallen van zijn longspecialist werd Gerard naar mij verwezen. Gerard houdt zich nu keurig aan mijn richtlijnen en - met goede steun van zijn Anne - is hij nu in 2 weken tijd mooi 4 kg afgevallen! Zijn buik is al 4 cm minder dik geworden en dat in het streven... weg met dat ziekmakende vet op de buik! Ook zijn gezicht is geslonken en ziet er rustiger uit.

Gerard Ik blijf zo doorgaan, het bevalt me goed.’’ Hij kan nu eindelijk van de eieren van zijn eigen kippen en de walnoten van de notenboom van dochterlief genieten. Die waren In zijn vorige dieet strikt verboden... Zijn bloedsuiker schommelde voorheen tussen de 9 en 12. Nu zit hij 's middags rond de 6! En dat is prima. (Anno januari 2009: Nu ruim 15 maanden later (en 2 bossen bloemen en 4 lieve van-harte-beterschaps-kaarten verder) is Gerard inmiddels 16 kg afgevallen en hij voelt zich nog steeds kiplekker en kan weer goed slapen heeft geen last meer van zijn apneu... kan Anne ook weer ongestoord slapen. Hij was 18 kg afgevallen maar met de feestdagen zijn er 2 kg bijgekomen, maar die gaan er nu langzamerhand weer af. Daar is Gerard niet bang voor, want hij houdt zich weer goed aan het programma. Hij voelt zich er nog steeds prima bij, een energiek baasje!)

Doorbreek het patroon

Iedereen zit in een bepaald stramien van leven. Een telkens terugkerend patroon van eten, drinken, werken, ontspannen, naar bed gaan etc.

Om wezenlijk een verandering teweeg te brengen is het van belang om niet meer terug te vallen in het oude patroon. Dus zorg voor een nieuw stramien (jouw nieuwe telkens terugkerende patroon van gewoonten) wat past bij je nieuwe levensstijl. Je gaat immers anders eten, je verandert van lichaam, je wordt langzaam gezonder... je maakt een transformatie mee.

“De mens zoals je vandaag bent, is er morgen niet meer”.

Als iemand iets heftigs meemaakt zoals kanker of verlies van een kind dan hoor je de mensen altijd spreken over de periode ervoor en de periode erna. Die zijn wezenlijk anders. Er is geen weg terug, je zult er mee moeten leven. Het vertrouwde levenspatroon wordt hevig verstoord en de periode erna moet er gezocht worden naar een nieuwe manier van leven.

Het zou goed zijn als je met je gewichtsprobleem ook een dergelijke scheidslijn zou trekken.“Mijn eetpatroon voor en mijn eetpatroon na”. En jezelf beloven nooit meer terug te keren naar je oude vertrouwde dikmakende eetpatroon.

GEEN WEG TERUG... ALLES WENT...

Je geest moet beseffen dat er geen weg terug meer is. Je kunt dat bewerkstelligen door te bedenken dat als je doorgaat met je oude patroon jouw leven niet zo gaat verlopen als jij wil. Jij wil niet nog dikker worden, niet altijd moe zijn, niet gebukt gaan onder allerlei kwaaltjes en pijntjes.

Jij wil een gelukkig, gezond en lichtgewicht leven.

JE LIJF --- JE HOND

Er is geen weg terug naar het oude patroon.

De hele dag koolhydraten eten is uit den boze.

Doe net of je lichaam je hond is... wees er streng maar lief voor, geef het een aantal keren per dag goede voeding, de hele dag door water, diverse keren per dag beweging en voldoende rust.

Maak jezelf niet tot een dik traag schoothondje...

Test: verslaafd aan koolhydraten?

Scoor je veel JA’s in onderstaand lijstje dan kun je stellen dat er sprake is van een verslaving aan voedsel. De koolhydraten hebben je in de greep en zorgen ervoor dat je blijft eten en drinken. Hoe meer ja’s, hoe meer verslaafd.

Je kunt de hele dag door eten.

Je denkt veel aan eten.

Je bord is zo “op”.

Als je begint met eten van bijvoorbeeld chips, Japanse nootjes, Pringles, dropjes ben je niet meer te stoppen.

Je kunt niet één koekje eten, je wil dan altijd nog wel meer koekjes.

je hebt een drang naar eten.

Voor het naar bed gaan “moet” je eerst nog iets eten.

Je drinkt vaak vruchtensappen, frisdranken of LIGHT-dranken.

Je bent een echte brood-eter.

De broodmaaltijd staat je meer aan dan de warme maaltijd.

Je gebruikt zoetjes of suiker in koffie/thee.

Je eet vaak snoepjes en/of kauwgom.

Eten en drinken beheersen je dag.

In de tas of auto heb je altijd wat te eten/snoepen voor “noodgevallen”.

Bij een benzinestation koop je vaak iets “lekkers”.

Je eet steeds meer snacks en fastfood.

Het "gezonde” eten gaat er niet goed in.

Lekkere dingen zijn belangrijk en daar voel je je - even - lekker bij.

Je bent vaak moe en futloos.

VAN ETEN KRIJG JE EVEN EEN “BOOST” OFTEWEL EEN OPPEPPER.

Je hoort jezelf regelmatig zeggen “ik moet iets eten anders val ik om”.

Je moet soms wat eten omdat je trillerig wordt.

Het water loopt je in de mond als je eten ziet of ruikt.

Je kunt goed afvallen maar ook goed aankomen.

Je krijgt steeds meer kwaaltjes.

Je hebt een opgeblazen gezicht en onderkin.

je hebt vaak een opgeblazen gevoel in je buik en stoelgangproblemen.

Je bent winderig” van aard.

EEN uur na de maaltijd heb je weer “honger”.

"Verslaafd aan koolhydraten" wat wil dat zeggen?

Dat betekent dat je graag, vaak en veel koolhydraten eet en dat je lijf er sterk op reageert. Je blijft er van dooreten (de zak chips is zo op), je krijgt er snel weer honger van en je wordt er dikker van.  Je lijf slaat de koolhydraten op als vet op je buik, in je gezicht, je benen, je armen en je rug. In plaats van energie te leveren - waar koolhydraten voor bedoeld zijn - word je er juist moe en steeds dikker van.

WAAR ZITTEN KOOLHYDRATEN IN?

Onder andere in alle producten die suiker, meel of glucose- fructosestroop bevatten. Dus alles wat zoet smaakt is koolhydraatrijk, zoals koeken, snoepjes, cakes, sultana’s, evergreens, ontbijtkoek. En de meeste broodsoorten zijn ook koolhydraatrijk.

De meeste mensen hebben geen bierbuik maar een broodbuik.

Koolhydraten zitten ook in aardappelen en dus ook in alles wat van aardappelen gemaakt wordt zoals chips, friet, gebakken aardappelen, aardappelpuree. Het zit vooral ook in rijst (Japanse zoutjes, rijstwafels), macaroni, spaghetti en pizza.

Ook fruit bevat koolhydraten in de vorm van fructose, dus ook sinaasappelsap, appelsap, multivitaminesap, dubbel-friss. Alle soorten aanmaaklimonade en frisdranken zoals cola, sinas, 7-up en cassis zijn ook koolhydraatrijk. Vooral fructose en glucose/fructosestroop (zoeter en goedkoper dan suiker) is tegenwoordig in vele producten dé zoetmaker. Fructose en glucose/fructosestroop is een verraderlijke suiker. Het lichaam heeft geen insuline nodig en slaat het direct op als buikvet en het lichaam krijgt geen signaal dat het vol zit... dóór eten en drinken maar... En dan te bedenken dat die vetarme “veilige” ontbijtkoek als hoofdbestanddeel glucose/fructosestroop heeft. Niet gek dus dat je van ontbijtkoek zo’n dikke buik krijgt (terwijl je , denkt dat je veilig bezig bent want ontbijtkoek heeft het predicaat VETARM).

Ook op de kunstmatige zoetstof aspartaam in o.a. cola LIGHT en kauwgom reageert je lichaam met de opslag van vet. Het lichaam proeft iets zoets en reageert hetzelfde: insuline aanmaken, glucose uit het bloed halen en opslaan als vet. Door de bloedsuikerdaling krijg je honger en wil je weer koolhydraten eten.

en wordt daarom ook van kunstmatige zoetstoffen dik. En juist omdat je denkt dat het geen kwaad kan - minder dan l kcal - drink en/of eet je er veel van... met alle gevolgen van dien. Dus: zelfs van LIGHT-dranken zoals cola-LIGHT, Crystal Clear Word je dik! (Zie de rode lijst voor nog meer nadelen).

WAAROM WORD JE DIK VAN KOOLHYDRATEN?

Van koolhydraten krijg je honger. Dat heeft het lichaam zo geregeld door de aanmaak van het hormoon insuline. Hoe vaker je lichaam insuline aan moet maken hoe meer je er elke keer van krijgt. Je krijgt er dan op den duur iedere keer veel te veel van (hyperinsulinemie). En daar word je nu dik van. Het lichaam kan immers van (koolhydraten vetten maken. Insuline is het enige vet-producerende hormoon.

Als je honger krijgt ga je eten (je buik vraagt erom!) en omdat je telkens weer snel honger krijgt en weer moét eten - doordat je iedere hongeraanval sust met vetarm-

koolhydraatrijk voedsel - word je dikker. Je lijf gaat door het hoge insulinegehalte

VETTEN maken van de overtollige koolhydraten.

In plaats van energie te krijgen van koolhydraten wordt een “dikker” persoon er juist moe van. Met daarbij de hele dag door flinke bloedsuikerschommelingen met bijbehorende stemmingswisselingen.

Nooit meer denken dat je alleen van het eten van vet dik wordt!!!!

De meeste vetarme producten bevatten juist veel koolhydraten en daar word je dik van.

WAT KUNNEN WE ER AAN DOEN?

Wij gaan er voor zorgen dat je geen honger krijgt tussen de maaltijden.

Je lichaam geeft je dan niet meer de opdracht - door een knagende buik of een trillerig gevoel - om iets te gaan eten. Je krijgt meer energie. Je zult merken dat je ook minder moe wordt als je flink moet bewegen zoals bij sporten, fietsen, trap oplopen. Als je gewoon koolhydraten eet dan gaat je lijf koolhydraten verbranden en je bloedsuiker stijgt. Die bloedsuiker is nodig voor de spieren en andere cellen In het lichaam. Als je een tijdje geen koolhydraten eet (het grootste gedeelte van de dag gaat je lichaam het reserve-vet op je buik, gezicht en de rest van het lichaam verbranden en maakt er bloedsuiker van zodat je toch goed kunt denken, werken, leren,fietsen, voetballen, tennissen, fitnessen, hardlopen enz. Het opgeblazen gevoel verdwijn. Het dekentje van vet dat over je lichaam ligt wordt langzamerhand dunner, Je gezicht wordt minder bol, je buik minder, je vingers dunner, je knieën doen minder pijn met lopen. Langzamerhand voel je je steeds beter en je krijgt meer energie. Als je  nu in maximaal één uur koolhydraten eet dan houden we het lichaam een beetje voor de gek. Omdat je al 23 uur geen/weinig koolhydraten gegeten hebt

denkt je lichaam dat het nu ook weer weinig koolhydraten krijgt. Het lichaam maakt weinig insuline aan. En dat is nu juist wat we willen: een lage insulinespiegel.

Dit heeft drie voordelen :

•    De lage insulinespiegel geeft het lichaam een sein om vetten te verbranden teneinde de bloedsuiker in het bloed stabiel te houden.

•    De dipjes (trillen, zweten etc.) en stemmingswisselingen door de bloedsuiker-schommelingen verdwijnen.

Je zit sneller vol. Je hebt een verzadigd gevoel na een normale hoeveelheid voeding. Een ongekend gevoel voor velen!

De volgende stoot insuline krijg je 60 - 90 minuten nadat je begonnen bent met het eten van koolhydraten. Het zou jammer zijn als je op dat moment nog aan het eten bent, want de hoeveelheid insuline die je op dat moment krijgt is afhankelijk van of je op dat moment nog koolhydraten aan het eten bent.

Dus: stop op tijd met eten, anders blijf je de hele avond weer honger hebben en dooreten... en dat moeten we juist voorkomen.

GEEN ZEUREND GEVOEL

Het aller-fijnste van het koolhydraatbeperkte OPGEWICHT-programma is dat je lijf niet meer de hele dag om eten zit te zeuren. Je kunt weer trots op jezelf zijn dat je baas bent over je eigen eetgedrag.

Jij wil tenslotte een mooi, gezond en goeduitziend lijf.

GEEN ERGE BLOEDSUIKERSCHOMMELINGEN

Door verbranding van vetten kan het lichaam de bloedsuiker op peil houden. Uit vetten (zowel uit de voeding als lichaamsvet) kan het lichaam glucose maken. Dit gebeurt alleen als er geen koolhydraten voorhanden zijn.

Nachtzuster en medelijner Florence had eens een test gedaan tijdens haar nacht- dienst. Haar collega verpleegkundigen snapten maar niet dat Florence de hele nacht alleen op water en thee en wat noten en kaas door kon komen. De collega’s namen regelmatig mager koolhydraatrijk eten en drinken tijdens de nacht. Ze moesten wel anders stonden ze te trillen op de benen.

In een rustige nacht hebben ze diverse bloedsuikermetingen bij zich zelf gedaan. Florence had de hele nacht een keurig normale (rond de 5) bloedsuiker terwijl de collega’s behoorlijk schommelden (voor de koolhydraatrijke maaltijd/snack laag en na het eten behoorlijk hoog).Via deze spontane actie van de nachtzusters is hier ook weer eens aangetoond dat het lichaam prima in staat is om de bloedsuiker op peil houden in periodes dat het geen koolhydraten krijgt.

Mijn bloedsuiker is na een ontbijt om 8.30 uur bestaande uit 2 crackers met room-en 2 eieren rond het middaguur 5.3!

Diabeten krijgen door het volgen van dit koolhydraatbeperkte OPGEWICHT-programma  spectaculaire verbetering in de bloedsuiker. Ik ken genoeg voorbeelden uit mijn praktijk (zie ook het verhaal van Gerard).

GEEN BUIKPIJNEN

Veel koolhydraten zorgen er ook voor dat je darmen niet zo lekker gaan, met als gevolg buikpijnen, last met naar de wc gaan en veel winden laten. De bacteriën in je darmen genieten van koolhydraten en ze produceren gassen die jou een opgeblazen gevoel geven. Het gas wil er graag uit maar dat kan er niet op ieder moment uit...

Je zult zien dat je snel verlost bent van de gasvorming en de bijbehorende last zodra je in het patroon van lx daags koolhydraten zit. Wel iedere dag fruit en groenten eten in je koolhydraatrijke uurtje. De vezels in groenten en fruit zijn heel goed voor je darmen. Het geeft ballast in je darmen en je ontlasting wordt er smeuïger door.

WAAROM WEL VET, MAAR GEEN KOOLHYDRATEN?

Voedsel bestaat uit eiwitten, vetten, koolhydraten (en alcohol). Daarnaast zitten er nog vitamines en mineralen in je voeding, 1 gram vet levert 9 gram calorieën

   1 gram eiwit levert 4 gram calorieën

•    1 gram koolhydraten levert 4 gram calorieën

•    1 gram alcohol levert 7 gram calorieën

omdat vet meer dan 2x zo veel calorieën levert dan koolhydraten en eiwitten is ons Sinds de jaren-70 geleerd dat als je af wilt vallen dat je dan minder vet moet eten.

menu weer ging samenstellen en naar je lichaam ging luisteren. Hierdoor kwamen al die moeizaam afgevallen kilo’s er in een ras tempo weer aan. Het OPGEWICHT-programma is juist een programma dat het aantal koolhydraten-momenten beperkt. Het is daarom uitermate geschikt om mensen van hun verslaving aan koolhydraten a' te helpen.

Van “in de greep van koolhydraten” naar “grip op koolhydraten”. Dat voelt beter!

KORTE UITLEG PROGRAMMA: OPGEWICHT KOMEN

Dit is fase I van het programma.

Hierin ga je één keer per dag koolhydraten eten/drinken (in plaats van je gebruikelijke 6 of 7 of misschien nog wel meer keren).

Je zult merken dat je vanzelf steeds minder honger zult hebben. Dat merk je al heel snel. De eerste dagen al. Je krijgt weer een verzadigingsgevoel, een gevoel dat je de laatste tijd waarschijnlijk niet meer kende. Voorheen lustte je een half uur na de warme maaltijd zeker wel weer snoep of koek... en blijf daar dan maar vanaf?

Nu zul je gaan merken dat je dat niet meer lust/hoeft. Luister naar je lichaam. Je zit nog vol dus je hoeft niet te eten. Je lichaam vraagt niet meer zo snel om eten en dat is voor jou een bevrijdend gevoel. Je hoeft lekker niet meer de hele dag aan eten te denken

.

Ook ’s ochtends als je wakker wordt denk je niet meer gelijk aan eten omdat je immers geen “buikpijn” meer hebt van de “honger”. Je kunt zonder iets te móeten eten naar bed en ’s nachts hoef je ook niet meer op te staan om iets te eten! Koolhydraatrijke producten zijn over het algemeen de “lekkere” dingen. Het fijne van dit programma is dat je iedere dag maximaal één uur van je favoriete koolhydraten kunt genieten. Als je je hier aan houdt dan kun je de rest van de dag makkelijk van de koolhydraten afblijven en val je vanzelf af en ben je op weg naar een betere gezondheid en een lekker lijf!

—------------------------ -----------------------------------------------------------—..........—---------------------------—

IETS VERGETEN...

Het meest verrassende verhaal heb ik gehoord van Roel. Hij vertelde dat hij ’s morgens naar zijn werk ging en in de auto stapte en toen het idee had dat hij iets vergeten was. Hij ging alles even na, tas, jas, portemonnee, GSM, maar dat had hij allemaal bij zich. Tot hij er opeens achter kwam... hij had nog niet ontbeten... Terwijl hij zichzelf in zijn kennismakingsmail van een aantal weken daarvoor omschreef als “geobsedeerd door eten"!

—-----------------------------

Richtlijnen Fase 1: OPGEWICHT KOMEN

•    IEDERE DAG EEN KOOLHYDRATEN-UUR

Je mag iedere dag in maximaal één uur tijd koolhydraatrijke producten (van de oranje lijst) eten. Liefst iedere dag op ongeveer hetzelfde tijdstip. Maar je mag ook weleens wisselen, dus bijvoorbeeld 5 dagen ’s avonds en 2 dagen ’s middags je koolhydraat-UUR.

•    ZORG VOOR BALANS IN JE KOOLHYDRATEN-UUR

De koolhydraten (van de oranje lijst) dienen gecombineerd te worden met producten van de groene lijst: eiwitten/vetten (vlees, kip, vis, kaas, eieren, noten,

melkproducten, olijfolie, roomboter) en groenten. Eet ook iedere dag een stuk fruit tijdens je koolhydraten-UUR. Het moet ongeveer allemaal evenveel zijn:

1/4 eiwitten/vetten (groene lijst)

1/4 groenten (groene lijst) 1/4 fruit (oranje lijst)

1/4 overige koolhydraten (oranje lijst)

Een maaltijd met vlees, groenten en aardappelen en een appel vooraf is dus een goede combinatie. Alleen een bord friet mag dus niet.

je mag zelf je keuze maken uit de voedingsmiddelen op de lijsten. Als je veel aardappelen of friet eet dan kun je beter dan kun je beter geen toetje nemen want dan wordt de portie koolhydraten teveel.  Eet je een pasta- of rijstgerecht zorg dan dat er groenten doorheen zitten. Eet je als hoofdgerecht groenten met vlees/vis/kaas/ei zonder aardappelen/ rijst/pasta dan heb je nog ruimte voor bijvoorbeeld een toetje biogarde met kiwi of eens 'n een lekker ijsje met vruchten of een appelflap.

Ik sluit mijn uurtje graag af met een stukje pure chocolade. Lekker en niet ongezond. knoop dit in je oren: Je hoeft je geen heel uur vol te proppen, hoe korter hoe beter! Enne vol is vol.

EEN DOORLOPENDE MAALTIJD ZONDER LANGE PAUZES in het koolhydraten-UUR mogen geen lange pauzes tussen de eetmomenten voorkomen Voorbeeld: als je een toetje of een lekker stukje chocolade eet, doe dit dan direct na het eten. Dus eerst genieten van je eten en drinken, fruit en eventuele toe-

wassen. Het kopje koffie met ???????????

niet na de afwas maar ervoor! Komt dit een keertje niet uit - bijv. bij een meer-gangendiner - dan kun je de tijd er tussen rekken door telkens wat sinaasappelsap, wijn, fruit of olijven tussendoor te nemen.

•    REST VAN DE DAG: ALLEEN VAN DE GROENE LIJST

De rest van de dag mag je alleen van de groene lijst eten. Dus vlees, kip, vis, kaas, eieren, olijfolie, roomboter en koolhydraatarme groenten. Het lijkt een beetje saai maar er zijn heel veel mogelijkheden. Altijd maar brood, dat is saai! Jij gaat nu juist genieten van al die verrassende maaltijden. Je moet er even aan wennen, maar je weet waar je het voor doet: geen honger en je eigen vetten verbranden en veel energie. Voor degenen die er echt niet buiten kunnen zijn er ook koolhydraatarme crackers en brood te koop. De crackers zijn zeer vezelrijk en dus goed voor je stoelgang. Eet het koolhydraatarme brood liever pas in een later stadium van het programma.

•    COMBINATIE: GROENTEN EN EIWITTEN/VETTEN

Eet nooit een maaltijd of tussendoortje dat alleen maar uit groenten bestaat. Eet groenten altijd in combinatie met eiwitrijke producten als kaas, vlees, kip, ei, vis. Een komkommertje met filet Américain mag. Een halve paprika opeten zonder iets erbij mag niet! Waarom? Omdat in alle groenten (zelfs van de groene lijst) altijd iets koolhydraten zitten en als je er niets bij eet kan het zijn dat je lichaam weer op die vrije koolhydraten gaat reageren en dat geeft jou weer honger. In combinatie met vetten en eiwitten gebeurt dit niet.“Verpak” daarom de koolhydraten in eiwitten en vetten

•    SOLO: EIWITTEN/VETTEN

Eiwitten en vetten mogen wel zonder groenten gegeten worden.

Een blokje kaas of een paar schijfjes gerookte kipfilet (zonder groenten) mag wel. De meeste eiwitrijke producten bevatten namelijk geen koolhydraten en zijn daarom geschikt als koolhydraatarme maaltijd of tussendoortje.

Ook niet een half uur voor je koolhydraten-UUR nog een tussendoortje nemen maar ruim daarvoor.

Heus kunt het en het wordt steeds makkelijker naarmate je langer het programma volgt. Je lijf vraagt steeds minder om eten, de tussendoortjes heb je na verloop van tijd bijna niet meer nodig omdat je eenvoudigweg geen honger hebt.

•    DRINKEN

Alleen de dranken van de groene lijst zijn toegestaan. Dus geen zoetsmakende dranken en zoetjes in de thee. Je zult je zoete smaak af gaan wennen. Geniet van Water, thee en koffie! Zie water als je vriend(in) die je langzamerhand slank maakt, Een glaasje water of water-met-bubbels” zul je in het vervolg vaak zeggen op de vraag wat je wilt drinken. Ga er niet op in als mensen je om willen praten om voor deze ene keer toch maar een glas cola te nemen.“Een keertje cola (LIGHT) kan toch geen kwaad”. Blijf trouw aan je water. Je kunt niet zonder water, wel zonder cola. Ik raad je aan als je weleens wat anders wilt drinken dan bijv. water en thee om dan in je uurtje te genieten van een lekker en gezond glas vers sap. Een glas wijn, bosbessensap, verse multidrank, sinaasappelsap of granaatappelsap uit de koeling van de supermarkt, groentewinkel of natuurwinkel mag ook.

BEWEGING: GOED VOOR LICHAAM EN GEEST Ieder dag minstens een half uur bewegen. Je krijgt er meer spieren van en dat is Weer goed voor je verbranding. Je valt er sneller van af en je komt er minder snel van aan, Ga niet de hele dag achter de televisie of de computer zitten. Sta regelmatig op en ga lekker meedansen op een heerlijk nummer van je favoriete cd/dvd. Ga fietsen, wandelen, hardlopen, spelen, traplopen, touwtje springen, trampoline springen zwemmen, voetballen, tennissen. Iedere ochtend is er op tv een bewegingsprogramma-"Nederland in beweging” waar je de dag mee kunt starten.

Als je  via www.youtube.com zoekt op “aerobic” zijn er talloze instructiefilmpjes waar je aan mee kunt doen in je eigen huiskamer op elk gewenst moment, Lunchwandelen is ook een aanrader. Neem een gekookt ei en wat noten of blokjes kaas"· droge worstjes of een ander koolhydraatarm gerecht in de hand mee en ga lekker een half uur de frisse lucht in.

regelmatig  bewegen in een sportschool (actief bewegen) of afslankstudio (passief en/of actief bewegen) levert - in combinatie met dit OPGEWICHT-programma -zeer goede resultaten op. Je krijgt immers veel energie en bewegen voelt weer je lichaam verandert van vetproducerend in energieproducerend.

•    VEEL OMEGA-3 EN OMEGA-9 EN WEINIG OMEGA-6

Eet minimaal 2 x per week vette vis (zalm, tonijn, makreel, haring, sardientjes). Deze voedingsmiddelen bevatten omega-3 vetten die belangrijk zijn voor je gezondheid, ze werken ontstekingsremmend. Lust je geen vis dan kun je de zo belangrijke omega- 3 vetten binnen krijgen door dagelijks visoliecapsules in te nemen of een lepel lijnzaad(olie).

Eet dagelijks 10-15 noten zoals walnoten, pecannoten, amandelen en hazelnoten. Noten bevatten ook de goede (voorlopers van) omega-3 vetten (alfalinoleenzuur). Eet roomboter in plaats van de omega-6 rijke dieetmargarine of dieethalvarine. Eet ook niet teveel mayonaise (omega-6), maak liever je eigen dressing op basis van olijfolie (omega-9). Omega-6 in bijv. linolzuur werkt juist ontstekingsbevorderend als je er teveel van inneemt.

De goede vetten (zoals visvet en olijfolie) zijn een weldaad voor je huid en darmen.  Het lichaam heeft voldoende hoeveelheden van deze essentiële vetzuren nodig. Het lichaam kan deze vetzuren niet zelf aanmaken en haalt het uit voeding of supplementen. Voldoende vet is ook nodig om de zo belangrijke in vet oplosbare vit.A, D, E en K op te kunnen nemen. Zie verder bij Voordelen Van Vet.

Zo  slecht is vleesvet dus niet. Let er wel op dat als je veel of vaak vlees eet, je dan ook geregeld vette vis eet om de verhouding omega-3 / omega-6 te verbeteren.

• NEEM DAGELIJKS VOEDINGSSUPPLEMENTEN

Voedingssupplementen zijn geen medicijnen! Het zijn voedingsmiddelen in tablet-vorm (noem het geen pillen want dat klinkt zo ziek en daar heeft ieder mens van nature een aversie tegen).Voedingssupplementen bevatten stoffen die in de natuur voorkomen zoals vitamines en mineralen. Voor het goed functioneren van de lichaamsprocessen en de bescherming van het lichaam zijn ze van wezenlijk belang. Je lichaam functioneert zo goed als de zwakste schakel. Zorg dus dat je van deze belangrijke stoffen geen tekorten krijgt. Het dagelijks innemen van een goede multi-vitamine kun je beschouwen als je goedkoopste levensverzekering. Let bij kauw-tabletten op de toevoegingen van zoetstoffen! Alleen de merken gebruiken zonder zoetstoffen. Regelmatig afwisselen van merk kan geen kwaad, is wellicht juist zinvol.

Zelf gebruik ik de multivitamine MI-7 van Vitals. Deze multi bevat naast vitamines en mineralen een mix van zeven paddenstoelen. De honderden natuurlijke, actieve stoffen uit de paddenstoelen stimuleren het immuunsysteem en verbeteren de geestelijke en lichamelijke vitaliteit en beschermen tegen ouderdomsverschijnselen.

je bestellen via www.vitals.nl. Op de site is veel achtergrondinfo te vinden over diverse supplementen. Een aanrader.

WH KE SUPPLEMENTEN?

Neem dagelijks een multivitaminesupplement met minimaal 100% ADH (aanbevolen Dagelijkse hoeveelheid). Een multivitamine is een voedingssupplement (aanvulling op (de voeding) dat bestaat uit meerdere (=multi) vitamines en mineralen.

dagelijks een multivitamine is een goede aanvulling op de voeding. Het vult de hiaten op. Eet je een dag eens geen groente en/of fruit dan levert je dagelijkse “pilletje” je de vitamine C en vitamine B die je lichaam dagelijks nodig heeft om het chemische fabriekje goed draaiende te houden. Extra vitamine C (bijv. 1000 mg.) en vitamine D min 600 IE ) is ook aan te bevelen.

Ja,maar ik eet iedere dag groente en fruit dus ik heb het niet nodig?

Hier zijn veel discussies over. De deskundigen zijn er niet over eens wat de beste richtlijnen zijn. Er zijn veel voorstanders van aanvulling met supplementen maar ook andere die het standaard - oude vertrouwde (maar ware??) - verhaal verkondigen dat een goede voeding geen extra supplementen behoeft. De voorstanders van supplementen zijn weer onder te verdelen in de orthomoleculaire aanhangers (hoge dosering 1000% ADH van de in wateroplosbare vitamines zoals vitamine B en

En voorstanders voor aanvulling tot de 100% ADH (laaggedoseerd).

Riek: was ik anders iedere winter aan de beurt met een griepje... nu ik jouw programma volg en iedere dag een multi inneem ben ik helemaal niet ziek geweest terwijl alle mensen om me heen wel flink ziek geweest zijn. Ik voel me echt veel beter dan voorheen.

WANNEER INNEMEN?

Neem een multi altijd tijdens of net na de maaltijd in. Voor een optimale opname (van de vetoplosbare vitamines A, D, E, K) is het nodig om vetten in je maag te hebben. Vandaar altijd in combinatie met wat eten waar ook vetten in voorkomen. Dit mag ook wat kaas of noten zijn.

Neem nooit een multi net voor het slapengaan want dan blijf je te actief door de B-vitamines. Heb je nachtdienst neem het dan wel ’s avonds in, dan blijf je goed alert.

MOEITE MET “PILLEN” SLIKKEN?

Heb je moeite met innemen van capsules, pillen, supplementen dan heb ik hier een handige manier, geleerd van mijn oude maar o zo wijze moeder.

Zo glipt het zonder moeite naar binnen:

•    Neem eerst een slok water in je mond.

•    Duw de capsule/supplement tussen je lippen door in je mondholte.

•    Slik de slok water tegelijk met capsule in met je kin in de normale positie.

Fluitje van een cent. Doe niet spastisch je hoofd achterover want dan maak je het keelgat juist kleiner. Juist door je kin tegen je borst te duwen creëer je de grootste opening wat het innemen vergemakkelijkt. Bedenk dat je met gemak grote happen eten naar binnen werkt... zo’n klein pilletje stelt toch niets voor. En een hap eten doorslikken met je hoofd achterover lukt ook niet. En voor degenen waar het echt niet bij lukt, er zijn ook supplementen in poedervorm of vloeibare vorm

.

WAAROM AANVULLING? IK EET TOCH GEZOND...

Je hebt waarschijnlijk geen extra aanvulling van beschermende stoffen zoals vitamines en mineralen nodig als het volgende op je van toepassing is.

•    Je eet alleen maar puur natuur.

•    Je eet geen geraffineerde producten zoals suiker of wit meel.

•    Je eet alleen maar voedingsmiddelen die onbespoten zijn en zonder kunstmest gekweekt en vrij van antibiotica.

•    Je eten bevat geen additieven (toevoegingen), dus nooit kant en klaar eten of iets uit een potje of pakje.

•    Je leeft zonder enige vorm van straling dus zonder computers, televisies, gsm, draadloze huistelefoons, magnetron etc.

•    Je leeft zonder enige vorm van stress, dus geen drukke baan gecombineerd met een druk gezinsleven en een druk sociaal leven.

•    Je hebt iedere nacht voldoende nachtrust.

•    Je rookt niet en je drinkt dagelijks 1 - 2 glaasjes alcohol.

•    Je woont in een hutje op de hei, ver weg van alle uitlaatgassen van auto’s en industrie.

IN ALLE OVERIGE GEVALLEN KAN HET GEEN KWAAD OM VOOR WAT AANVULLING VAN VITAMINES EN MINERALEN TE ZORGEN. WE LEVEN NU EENMAAL NIET MEER IN DE OERTIJD, WE KUNNEN ER NIET EEN MEER NAAR TOE VLUCHTEN... NEEM JE TOEVLUCHT TOT DE BESCHERMENDE WERKING VAN ANTI-OXIDANTEN. ZIE ZE ALS EEN PARAPLU DIE JE BESCHERMT TEGEN EEN EVENTUELE REGENBUI. MOCHT ER EEN BUI KOMEN DAN HEB JE HEM BIJ JE.

vooral de anti-oxidanten (dit zijn stoffen die je lijf beschermen tegen de vernietigende kracht van zuurstof) zoals de vitamines A, C, D en het mineraal selenium kunnen je cellen wellicht beschermen tegen beschadiging. Neem liever een handvol supplementen dan een handvol snoep of geneesmiddelen...

DRINK WATER... ALTIJD UIT DE KOUDE KRAAN Veel water drinken is belangrijk om goed af te vallen. Dit is nodig om al je afval-stoffen weg te werken uit je lichaam. Drink 6 glazen of meer. Dat zijn dus elke dag minimaal 3 flesjes met water.

Heet (gekookt) water (thee zonder zakje) is ook lekker, smaakt een beetje zoetig... Voor de yogamensen die als advies krijgen om iedere ochtend te beginnen met lauwater Drink nooit lauw water uit de warme kraan, gebruik het ook niet als kook-water bij de aardappels of groenten. Boilerwater en water uit de combiketel is geen drinkwater, er kunnen allerlei schadelijke stoffen en bacteriën in zitten. Wil je perse lauw water drinken, voeg dan wat gekookt water aan een koud glas water toe. Drink je nachtslot, weleens water laat dan de kraan eerst een tijdje lopen of drink water uit een fles

RICHTLIJNEN VOOR “ SLECHTE” WATERDRINKERS.

Probeer eens afgekoeld kokend water (dus thee zonder zakje = hot water).

Drink uit een waterflesje (let wel op dat je de flesjes goed omspoelt met heet Water en afwasmiddel voordat je ze weer vult met nieuw water).

Je kunt ook een grote fles water op je bureau of op de aanrecht zetten en iedere dag een schoon glas gebruiken om uit te drinken.

Na iedere toiletgang kun je je aanleren om een glas water te drinken (gewoon

In 1x leegdrinken). Dus na lossen weer laden!!

Er zijn mensen die alleen “het water wegkrijgen” met een rietje.

Gewoon snel achterover gooien en drinken. Het kan er maar weer inzitten.

FEESTEN EN UITGAAN

Ga je naar een feestje dan kun je er voor kiezen om tijdens dat feest van je koolhydraten-UUR te genieten. Bijvoorbeeld: een klein stukje gebak, stukjes worst met rauwkost, wat toastjes of stukjes stokbrood, een glaasje wijn. Dit zijn natuurlijk niet de allerbeste koolhydraten, maar voor een keer kan het best. Wij zijn immers geen heiligen...

Zorg er dan wel voor dat je de rest van de dag geen koolhydraten meer eet: dus alleen nog maar van de groene lijst eten. Maak dan een keuze uit een lekker warm koolhydraatarm recept zoals kipreepjes met wokgroenten of shoarma met andijvie-sla (wel het broodje achterwege laten)

.

VOOR ONTGIFTING EN STOELGANG: PSYLLIUM EN INULINE

Voor een soepele stoelgang en voor het ontgiften beveel ik de natuurlijke oplosbare vezels psyllium en inuline aan. Het is in de meeste drogisterijen en apotheken te koop. Het is in poedervorm te koop maar ook in capsules (duurder). Het zijn oplosbare vezels (in tegenstelling tot bijv. zemelen = niet-oplosbaar). Koop nooit de gezoete versie. Begin met I theelepel opgelost in een glas water, goed roeren, direct opdrinken (niet slokje voor slokje maar in I of 2 teugen) en een glas water erachteraan. Valt het goed dan kun je de volgende dag 2 of 3 theelepels nemen. Geeft een lekker vol gevoel. Geschikt om in de vroege avond in te nemen... heb je nog even de tijd om wat water te lozen. De volgende ochtend - op de wc - zul je waarschijnlijk aangenaam verrast zijn.

Vooral mensen die problemen hebben met hun darmen zullen merken dat door het gebruik van deze vezels de darmen eindelijk eens schoon worden. Vaak zit er aan de darmwand “aankoeksel” door jarenlang ongezond eten. Dit geeft allerlei klachten. Ik heb een medelijner gehad die me vertelde dat ze altijd een heel snelle darmpassage had. Als ze doperwten gegeten had, zag ze de doperwten na drie uur al in de wc. Ze had ook altijd darmklachten en de doktoren dachten aan ziekte van Crohn. Sinds , ze begonnen is met dagelijks 2 eetlepels psyllium en inuline - in combinatie met de koolhydraatbeperkte etenswijze - heeft ze drie keer per dag een flinke hoeveelheid ontlasting terwijl ze niet veel eet.“lk weet niet waar het allemaal vandaan komt” zegt ze. Haar darmen zijn langzamerhand aan het ontslakken en worden steeds schoner, Eerst kon het eten gewoon niet goed verteerd worden door alle slakken/aangekoekte voedingsresten die aan de darmwand zaten. Ze merkt nu na ruim één maand gebruik van de oplosbare vezels dat ze veel minder darmklachten heeft en niet meel zo’n snelle passage. De darmen worden steeds gezonder. En gezonde darmen heb je weer nodig voor een goede weerstand, een goede spijsvertering en om goed af te kunnen vallen.

NOG MEER VOORDELEN PSYLLIUM-VEZELS:

uit onderzoek is gebleken dat psylliumvezels gunstig zijn voor diabetes type 2 (verlaging van nuchtere glucose waarde en van het HbAIC).

Ook de verhouding LDL/HDL-cholesterol was significant verbeterd.

II    Ethnopharmacol, 2005 Nov 14;l 02(2):202-7. Epub 2005 Sep 8)

IK-KIES-BEWUST PRODUCTEN?

Laat je niet van de wijs brengen door het lk-kies-bewust label.

Voorbeeld Kunstmatig gezoete toetjes en yoghurt(dranken) en veel LIGHT-producten bevatten dit logo, terwijl ze verre van gezond zijn. Heel veel van deze Ik kies bewust producten zijn koolhydraatrijk, vetarm en suikervrij (maar bevatten wel kunstmatige zoetstoffen). Ze voldoen zeker niet allemaal aan de richtlijnen van OPGEWICHT-programma. Blijf kritisch en bestudeer ingrediëntenlijsten van producten. Bij twijfel niet doen!

ACHTERHAALD: COMBINATIE VIS/BLADGROENTEN

Ook weer zo’n aanname die er bij ons ingepompt is. Dat je van de combinatie vis en de nitraatrijke bladgroenten kanker zou krijgen en dat je spinazie niet opnieuw op warmen.

In geen enkel land had men zo’n advies alleen in Nederland. Nu - met dank aan Prof. Martijn Katan - hoef je je niet meer schuldig te voelen als je een heerlijke sla met tonijn of spinazie met vis eet. Nitraatrijke groenten (= groene groenten) mogen Weer vaker dan 2x per week in je menu, de combinatie met vis is geen probleem en spinazie mag weer opgewarmd worden. Vooral als je het combineert met vit C. 

ZIE MOEILIJKE MOMENTEN ALS “EMOTIONELE SCHEUTEN»

Moeilijke momenten zullen er altijd blijven, daar moet je niet tegen vechten maar In mee gaan en denken, nu even niet... straks of morgen in mijn uurtje mag ik mijn koolhydraten weer en daar ga ik van genieten. Het is net als met afkicken van roken, een aantal minuten: “ik zou best zin hebben in een sigaret”, maar je doet het niet Je bent immers inmiddels een niet-roker. Na een paar minuten is de“emotionele scheut” overgevlogen. Zo moet je ook denken als iemand bijvoorbeeld een appelflap voor je neus zit te eten. Je denkt:“die zou ik best lusten, maar dat kan nu niet want Ik mag maar lx per dag koolhydraten”.AIs die andere op heeft ben je het ook weer vergeten en mag je trots op jezelf zijn dat je die hindernis ook weer genomen hebt. Had je die flap wel genomen dan was die op dat moment best lekker naar had je de tijd erna een rot-gevoel waar je niet vrolijk van wordt.

Dus sla jezelf maar vaak voor de borst en zeg: Ik ben trots op mezelf! Dat geeft een goed gevoel en dat heb je nodig om goed af te kunnen vallen.

Neem bij de koffie, als je op visite bent, dan iets wat je wel mag (van de groene lijst).

Gemakkelijke tussendoortjes:

Een klein bakje gemengde noten, een gekookt ei, een knapperig cervelaatworstje, Spaanse worst, een babybell-kaasje of ander verpakt kaasje (la vache qui ri), een rookkaascracker (zelf maken zie recept), een vezelcracker met filet Américain, een vezelcracker met vispaté.

Bak een koolhydraatarme pizza of quiche en bewaar een aantal stukken in de diepvries. Dit is lekker en makkelijk, ook als tussendoortje

.

O ja, moeilijke momenten moet je zien als uitdagingen.

Als je er zo tegenaan kijkt ben je niet slachtoffer maar winnaar van een moeilijk moment! Kwestie van “omdenken” en wat “tijd overbruggen”.

IK WIL VAN MIJN HONGER AF MAAR HEB EEN “GOED” GEWICHT, KAN IK DAN HET PROGRAMMA VOLGEN?

Ik raad je aan om dan een aantal weken fase I te volgen. Je merkt zelf wat voor invloed dit op je hongergevoel en lijf heeft. Op het moment dat je kunt zeggen dat je ’s morgens niet met honger opstaat en ook tussendoor weinig hoeft te eten (je lichaam vraagt er niet om) dan kun je overstappen op fase 2. Kies een strategie uit die het beste bij je past. Zo ben je binnen enkele weken van je honger af (omdat je lijf geleerd heeft “normaal” te reageren op koolhydraten) en weet je wat koolhydraten zijn en doen met je lichaam. Je hebt dan een manier van eten gevonden waarbij je energiek door het leven kunt gaan, zonder honger of overgewicht en alle daaraan gerelateerde gezondheidsgevaren.

MIJN KIND IS TE DIK, MAG HET OOK DIT OPGEWICHT-PROGRAMMA VOLGEN?

Laat een kind 2 weken lang fase I volgen en daarna fase 2 (zie antwoord van vorige vraag). Als je kind te zwaar is zorg dan dat het “in het gewicht gaat groeien”. Met andere woorden laat je kind niet drastisch afvallen maar probeer het gewicht de komende jaren stabiel te houden. Naarmate je kind groter wordt, wordt het vanzelf slanker...

Bijvoorbeeld: voor een meisje van 11 jaar met een gewicht van 60 kilo is het verstandig om 2 weken fase I te volgen. Ze zal dan I a 2 kilo afvallen en je zult versteld staan dat je het “zo goed kunt zien” en dat je kind in vele opzichten veranderd is (zie het verhaal van Mick).

Al na die 2 weken over op fase 2 en laat je kind “slankgroeien”. Blijf vooral de voedingsmiddelen van de rode lijst vermijden. Daarop staan de ware dikmakers.

NB Met een voeding gekenmerkt als vetarm, LIGHT, koolhydraatrijk zul je je kind Vooral ook in de breedte zien groeien! En daar kun je als moeder een heleboel aan doen om dit te voorkomen! Goed voorbeeld doet goed volgen.

VOORDELEN VAN VET OP EEN RIJTJE:

•    Vetten verzadigen meer dan koolhydraten: je hebt lange tijd geen honger na een maaltijd met voldoende vet.

•    Vet maakt het eten lekker, het is een smaakmaker. Vetarme snacks hebben smaakversterkers nodig om smaak te krijgen.

•    Vet verlaagt de Glycemische Index van een maaltijd.

Je spijsvertering werkt beter, minder maagzuur, minder maag- en darmklachten. Vezelrijk voedsel in combinatie met vetten “voelt beter” dan zonder vet. Ontlasting wordt smeuïger.

Betere hormoonwerking. Voor de aanmaak van hormonen (o.a. schildklier,groeihormoon, geslachtshormonen, insuline) heeft het lichaam vetten nodig. Bij te weinig vet heb je kans op slechte aanmaak van deze hormonen met alle gevolgen van dien (slechte stofwisseling, groeiproblemen, vruchtbaarheidsproblemen). Met vet loopt alles gesmeerd. Spieren en gewrichten worden soepeler.

Met vet en weinig koolhydraten kun je goed afvallen. Vetdepots worden aangesproken.

Je huid wordt mooier, door de voeding van binnenuit.

De opname van in vetoplosbare vitamines A, D, E en K verloopt goed. Vetarm eten geeft een verhoogde kans op tekorten van deze belangrijke vitamines. Zonder vet kunnen deze vitamines niet in het lichaam opgenomen worden. Deze Vitamines komen voornamelijk voor in vetrijke producten zoals noten, vette vis en eieren.

De vetverbranding komt goed op gang, een onuitputtelijke bron van energie.

VET GEEFT een tevreden gevoel.

Vlees, bevat niet alleen verzadigd vet, maar ook onverzadigde vetzuren

.

(frituurvet boven de 180 graden). Dus koek, chips,fastfood... liever niet. Tenslotte: zorg altijd voor een kleine hoeveelheid reservevet in je lijf. Het is een prima nood-voorraadje energie voor tijden dat je lichaam geen andere brandstoffen voorhanden heeft

.

WAAR KUN JE NOG MEER OP LETTEN VOOR EEN OPTIMALE WERKING VAN JE STOFWISSELING?

1.    Keuze voeding:

Kwaliteit product is van belang. Des te zuiverder je voeding des te beter.

Let daarom op de ingrediëntenlijst en vermijd zoveel mogelijk de E-nummers.

2.    Bereidingswijze:

-    De grootte van de deeltjes (hoe fijner hoe sneller de vertering): aardappelpuree geeft een snellere bloedsuikerstijging dan gewoon gekookte aardappelen.

-    De gaarheid van de voedingsmiddelen: goed gaar gekookte pasta geeft een snellere bloedsuikerstijging dan ‘al dente’ (beetgaar) gekookte pasta; kook groenten en aardappelen net gaar.

3.    Pure suikers verwerkt in snoepgoed en frisdranken leveren naast energie geen andere nuttige voedingsstoffen zoals eiwitten, voedingsvezels, vitaminen en mineralen. Men noemt ze daarom ‘lege’ energiebronnen die je het beste in uitzonderlijke gevallen kunt gebruiken.

4.    Verras je lichaam: wissel af in hoeveelheid en varieer in je voeding. Je valt het beste af bij een gevarieerd eetpatroon. De ene dag eens veel eten en de dag daarop juist weinig. Je lichaam kan zich dan niet instellen op een bepaald aantal calorieën en blijft optimaal verbranden. Op de dag dat je weinig eet dan bedoel ik vooral weinig koolhydraten maar bespaar niet op de eiwitten en vetten!

5.    Drink voldoende calorieloze E-nummer vrije dranken (zie groene lijst).

6.    Zorg dat je voedingsmiddelen eet en drinkt die bijdragen aan een goede ontlasting.

7.    Beweeg en zit nooit stil!

Denk ook hieraan:

• Een aanrader voor de pastaliefhebbers: Koolhydraatarme pasta van Dream-fields. Te koop bij o.a. www.dieetwebshop.nl.

Deze pasta’s (o.a. macaroni, spaghetti, lasagne) smaken bijna net als gewone pas| alleen met veel minder koolhydraten.Wel duurder dan de normale koolhydraat

rijke pasta's Als je het alleen voor jezelf kookt kun  je er 6 a8 keer mee doen.

Hoeveel per keer? I koffiekopje droge pasta (ca. 75 gram) is voldoende voor een behoorlijke portie gare pasta (het zwelt behoorlijk op door de oplosbare vezel inuline in de pasta).

Ondanks dat er weinig koolhydraten in zitten kun je ze toch beter in je koolhy-

draten-UUR gebruiken

.

• fruit: Veel mensen vergeten het fruit. Je mag fruit tenslotte alleen maar in je uurtje eten vanwege de koolhydraten in het fruit. Aan het einde van je koolhydraten-UUR zit je vaak te vol en heb je geen zin in een stuk fruit.Wat kun je het beste doen?

-    Bijv. I of 2 kiwi’s (veel vit. C en veel vezels) of een appel (veel oplosbare vezels) aan het begin van je koolhydraten-UUR (je uurtje gaat dan wel in!)

-    Je kunt ook allerhande fruit verwerken in de rauwkost voor in je koolhydraten-UUR! Heerlijk, mag eindelijk de appel of mandarijn door de witlofsalade. Of stoofpeertjes en perzik bij de maaltijd.

-    Fruit in je toetje verwerken. Bijv. perzik, appel, bosvruchten door de biogarde... heerlijk en gezond.

Laurierdropjes: Voor een ander smaakje in de mond. De ongezoete laurierdropjes kun je zo af en toe wel eens een keer nemen. Je kunt er heel lang mee doen met zo’n klein dropje en je hebt een hele tijd de smaak in de mond. Het water wat je daarna drinkt doet dan denken aan het dropwater van vroeger (degene die voor 1970 geboren zijn kennen het waarschijnlijk wel...). Niet te veel gebruiken, maximaal een paar per dag. In al het drop zit de stof glycyrrhi-lllie dat bloeddrukverhogend werkt en vochtophoping kan bevorderen.

kikkoman sojasaus/marinades en Uncle Ben’s woksauzen.

In de meeste andere sojasauzen en oosterse kruidenmixen zit de smaakversterker E621. Probeer die zoveel mogelijk te vermijden (zie rode lijst). Is wel lastig Want het zit net als aspartaam in heel veel producten.

E 621 doet ook iets met de koolhydraatstofwisseling, je kunt er van door blijven

Eten en je krijgt er weer eerder honger door. Niet vreemd dat het in veel snacks zit zoals bijv. Pringles, snack-a-Jacks, in de meeste chips met smaakje. Vandaarook dat je op moet passen met al die caloriearme en koolhydraatarme

boullions en soepjes. Door de E621 kan het zijn dat je weer zin krijgt in koolhy-

draten en dat dat je moeilijker afvalt. Dus geen komkommer meer met het E62I-rijke strooiaroma maar gewoon met peper en zout of Herbamare.

Worcestershire souce (spreek uit Woestersaus). Onmisbaar in je keuken. Het bevat geen kunstmatige kleur- en smaakstoffen (dus vrij van E62I), lang houdbaar. Te gebruiken in dressings, sauzen, soepen, marinades en vleesgerechten. Het geeft een soort “grillsmaak” aan vlees. Enkele druppels zijn vaak al voldoende om een gerecht op smaak te maken.

Kiemgroenten zijn supergroenten. Alfalfa is er één van. Net als taugé. Je hebt | ook pier- en broccolischeuten. Verwerk wekelijks een doosje kiemgroente door je salades, op de crackers of in een rolletje vleeswaren. Gebruik taugé om je salades meer volume te geven. Kiemgroenten zijn een weldaad voor je lijf. In mijn recepten gebruik ik veel alfalfa. Je kunt dit naar smaak afwisselen met andere kiemgroenten. Kiemgroenten zijn fris van smaak en net als noten en eieren zijn ze de basis van een plant of dier. Vandaar dat er heel veel goede voedingsstoffen in zitten die bijdragen aan een goede stofwisseling. GEBRUIKEN DUS. Eventueel op smaak maken met wat peper en zout of wat Herbamare.

Zorg voor ontspanning, oftewel laat de spanning los. In een stressvol lichaam spelen er andere hormonen de hoofdrol dan in een ontspannen lichaam.

Je lichaam maakt de hormonen adrenaline en noradrenaline aan bij angst en stress, maar ook bij woede, kou, hitte, pijn en fysieke arbeid. Het vrijkomen van adrenaline maakt deel uit van de vecht- en vluchtreactie. Door adrenaline wordt de hartslag versneld en glucose vrijgemaakt. Adrenaline zorgt er voor dat lichaamscellen glucose afgeven aan het bloed en adrenaline zet glycogeen om in glucose. Noradrenaline, dat door de bijnieren wordt afgegeven, heeft een vergelijkbare werking als adrenaline.

Doordat de bloedsuikerspiegel stijgt gaat het lichaam weer insuline aanmaken en dat is nu juist wat we niet willen. Je krijgt weer eerder honger en de glucose wordt als vet opgeslagen. Het is juist de bedoeling dat we onze vetreserves aan spreken. Ons lichaam kan uit vetten bloedsuiker maken. Voorkom dus deze situaties zoveel mogelijk. En krijg je honger, vergrijp je dan niet aan koek en snoep maar aan een verantwoorde koolhydraatarme snack zoals een handje noten, een blokje kaas met wat olijven of een gekookt ei uit het vuistje.

Heb je last van obstipatie, aambeien of andere darmklachten zorg dan dat je voldoende vezels binnenkrijgt en dat je voldoende drinkt. Er zijn oplos- bare en niet-oplosbare vezels. Beide soorten kunnen we niet verteren maar ze werken wel gunstig voor onze stoelgang. Alle vezels die je eet komen er dus ook weer uit. De niet-oplosbare vezels (o.a. cellulose, zetmeel en lignine) in volkoren.

graanproducten, noten, groenten en fruit zuigen zich in de darmen vol vocht en maken de ontlasting soepel en zacht. De oplosbare vezels (o.a. inuline, pec-lino en oligofructose) in groenten, fruit, peulvruchten, psyllium zijn een goede voedingsbodem voor de darmbacteriën. De bacteriën stimuleren een goede darmbeweging en een soepele ontlasting. Zorg wel dat je er voldoende bij drinkt anders kunnen de vezels juist averechts werken en je ontlasting indrogen met als gevolg een moeizame “bevalling”. Deze oplosbare vezels zijn tevens goed voor het ontgiften van je lichaam. De afvalstoffen worden gebonden en verlaten met de vezels je lichaam.

budgetbesparend

Dranken

Drink veel thee. Thee is de goedkoopste drank die er is.

Je kunt met één theezakje ‘n hele pot thee zetten.

Probeer ook eens brandnetelthee. Is zeer zuiverend en lekker.

Thee is ook koud te drinken. Vooral rooibosthee vind ik koud lekker. Groene thee heeft een goede anti-oxiderende werking (antikanker).

Probeer wat merken uit en blijf hangen bij het merk wat je het lekkerste vindt.

Heet (gekookt) water (thee zonder zakje) is ook lekker, smaakt een beetje

zoetig Vul een thermoskan met het gekookte hete water, zodat je altijd heet water bij de hand hebt.

Water hoef je niet te kopen, Nederlands kraanwater is van prima kwaliteit.

Zorg in de zomer voor koelkast-koel water in schone flessen of karaffen.

Er zijn ook waterfilters te koop waardoor je het leidingwater nog zuiverder maakt.

Eieren

Geniet iedere dag van 1 of 2 eieren.

Eieren zijn goedkoop en heel erg voedzaam. Op 2 eieren loop je een hele ochtend.

Groente

Koop en eet zoveel mogelijk seizoensgroente. Ze zijn het goedkoopste en bevatten de meeste voedingsstoffen. Dus in de winter o.a. boerenkool, prei en zuurkool en in de zomer o.a. sla, sperziebonen, wortels, tomaten, postelein en komkommer.

•    Koop de groenten ongesneden. Dat is het goedkoopst. En je kunt zelf de hoeveelheid bepalen.

•    Koop een slacentrifuge (voor een paar euro te koop) en snijd de groenten voor je rauwkost zelf.Wassen en drogen in de slacentrifuge.

•    Diepvriesgroenten zijn vaak net zo goed als vers.

•    Roerbakgroenten uit diepvries zijn zeer handig. Snel en makkelijk doseerbaar. Zo hoef je nooit iets weg te gooien en heb je nooit teveel.

•    Potjes groenten zijn altijd nog beter dan geen groenten.

•    Profiteer van aanbiedingen en je diepvries.

•    Bewaar het overgebleven eten in de koelkast (max. 3 dagen) of in de diepvries en houd regelmatig een “kliekjesdag”.

Tussendoor

Zorg dat je tijdens de 3 hoofdmaaltijden voldoende eet dan hoef je tussendoor bijna nooit iets te eten... scheelt je ook weer in de portemonnee.

Koop geen goedkope koolhydraatrijke voedingsloze waren. Die zou je toch alleen maar in je uurtje mogen eten... en als het in de kast ligt is het des te moeilijker om er vanaf te blijven... En de smoes van “Ja, maar voor de kinderen moet ik toch wat snoep en koek hebben”... daar is al dat snoepgoed en koeken:' ook niet goed voor. Koop liever seizoensfruit voor je kinderen.

Multivitamines

Zorg wel dat je dagelijks een multivitamine-supplement inneemt. Het hoeft zeker niet de duurste te zijn. Synthetische supplementen (vitamines en mineralen)] doen vaak niet onder voor natuurlijke.

Zonder multivitamines kan het zijn dat je stofwisseling toch iets tekort komt dan krijg je minder energie en wellicht meer snaaizin... omdat je lichaam iets tekort komt en dus gaat vragen/knorren om voedsel.

Het kost je een paar cent per dag maar het is o zo kostbaar voor je lichaam. Het vult de hiaten in de voeding op

!

BEWEGEN

Beweeg iedere dag. Is goed voor lichaam en geest. En dit hoeft niet in een sport school.

Dagelijks een blokje om is ook goed of ga regelmatig in het bos, op de hei, op de uiterwaarden of op het strand wandelen. Een vaste loopafspraak met een buur vrouw/man, je echtgeno(o)t(e), je kind, of vriend(in) is ook een goede stimulans om in beweging te komen en ondertussen lekker bij te kletsen.

• Doe boodschappen op de fiets i.p.v. de auto. Bespaart je weer wat benzine. Passen de boodschappen niet allemaal in de tassen dan rijd je gewoon twee keer.

Of je gaat vaker boodschappen doen. Koop alleen wat je echt nodig hebt. Ga nooit zonder boodschappenlijstje op pad... en houd je aan het lijstje!

Sport je voor je koolhydraten-UUR dan zit je gelijk in de vetverbranding. Ga je na je uur sporten dan worden eerst de bloedsuikers in je bloed verbruikt,

vervolgens worden de glycogeenvoorraden in de spieren en lever aangesproken nu daarna stapt je lichaam heel snel over op vetverbranding. Daar is je lichaam Inmiddels wel op getraind. De koolhydraten in je koolhydraten-uur vullen iedere

dagje je glycogeenvoorraden aan. Je hebt dus energie voor de korte en langere termijn tot je beschikking. En dat voel je!

je lijf is voor bewegen gemaakt, doe dat dan ook.

BANKWERK

Een hele bruikbare aanrader voor alle huisvrouwen/huismannen die tijd tekort komen voor het huishouden en/of uitgebreid koken. ’s Avonds op de bank voor de televisie is het heel ontspannen om met je handen bezig te zijn en tegelijkertijd nuttig werk te verrichten. Ik noem het“BANKWERK”.Wat kun je zoal doen op de bank Schone droge was “kastklaar” maken, voorraadje verse noten kraken, groenten voor de (volgende) dag “panklaar” maken zoals spruitjes, sperziebonen, bloemkool,

brocoli, aardappels, paprika, komkommers, sla. Voor mensen die de hele dag op de been zoals kapsters, winkelmedewerkers is het helemaal een aanrader. Lekker met de benen omhoog het eten voor de volgende dag voorbereiden.

En het voordeel van dit bankwerk is dat je geen snaaizin krijgt, je handen zijn immers al bezig. Daarom is breien en borduren ook zo heerlijk ontspannend. Door de telkens terugkerende bewegingen kun je veel handwerk als meditatief beschouwen.

ER WORDT ER RUSTIG VAN. KOMEN ER BIJ JOU OOK ALLERLEI GEDACHTEN NAAR BOVEN BIJ HET WEGSTRIJKER VAN EEN HELE WASMAND?

Nog even dit: Maak gebruik van de bibliotheek. Niet alleen om kookboeken te lenen maar ook voor een goed (luister)boek of om eens binnen te lopen en in de diverse tijdschriften en kranten ideeën op te doen. Liever met een boek op de bank dan met een zak chips...Dat is pas genieten.

BETER AFVALLEN MET MEER VET IN JE VOEDING!

Als je niet voldoende vetten eet is de kans groot dat je niet goed afvalt. Het lichaam heeft immers vetten nodig om bijvoorbeeld hormonen aan te maken en voor je huid. Het is voor de meeste mensen vreemd om gewoon roomboter, olijven, olijfolie noten, mayonaise en slagroom te kunnen eten. We zijn immers geïndoctrineerd met het idee dat vet slecht is.

N.B.: als je met dit programma niet goed afvalt - terwijl je je wel aan de regels houd

- eet dan meer vetten. Kans is groot dat het dan wel lukt en dat je gestaag afvalt en eindelijk kunt zeggen:“mijn lichaam snapt het”. Eet dus naar hartenlust roomboter op crackers of brood, dressings door de salades en bak in olijfolie!

PLAN JE DAG:

Bedenk ’s ochtends hoe je dag er ongeveer uit gaat zien.

Is het een normale dag dan is je koolhydraten-UUR op het voor jouw “gebruikelijk tijdstip, bijvoorbeeld van 18.00 uur tot 19.00 uur. Ga je ’s middags naar een verjaardagsvisite neem dan je dagelijkse koolhydraten tussen bijvoorbeeld 15.00 uur en 16.00 uur. Je kunt ook tussen de middag je koolhydraten-UUR nemen.

Weet wel dat als je bij het ontbijt al gewoon brood of broodjes gegeten hebt dat je de rest van de dag geen koolhydraatrijke producten meer mag hebben. En dat kan weleens lastig zijn, maar je moet je er wel aan houden. Probeer daarom niet al te veel af te wijken van je gebruikelijke tijdstip van je koolhydraten-UUR. Dat maakt het lastiger. Wees daarom streng voor jezelf. Houd je aan de regels. Dat maakt het juist makkelijker. De kans dat je “regelmatig zondigt” wordt er kleiner door.

Wees ook supertrots op jezelf als je weer een goede dag achter de rug hebt.

Heb je een “zondige” dag achter de rug, zet de knop de volgende dag weer om en houd je aan de regels van het OPGEWICHT-programma

Dan komt het allemaal weer goed!

Besef ook: Je doet het voor jezelf, het is jouw afvalrace.

Het gaat allemaal om jou...

Wees daarom eerlijk tegen jezelf en anderen.

Doe je dat niet dan ga je misschien stiekem aan de gang en dat werkt gewoon niet.

Belangrijk:

Bij de eerste hap die je neemt gaat je uur in (dus ook bij afproeven/op smaak brengen van de maaltijd).

Plan je uur: als je weet dat je ‘s avonds koolhydraten gaat eten dan eet je zo overdag niet!!!! YES, YOU CAN.

Verandering van eten. dat doet iets met je lijf

Wanneer je een ander land bezoekt en je eet daar anders dan je gewend bent dan merk je veranderingen in je lijf/darmen. Dit kan variëren van diarree tot verstopping. Diezelfde kan gebeuren nu je je eetgewoonte verandert met het OPGEWICHT-programma. Je stapt immers over van een koolhydraatrijk naar een koolhydraatbeperkt voedingssaptroon. De overgang zal voor mensen die al gewend zijn aan minder koolhydraten zoals Atkins en proteïnedieet-gebruikers minder zijn.

Uitleg: Er gebeurt iets opmerkelijks wanneer de kwaliteit van je voedsel verbetert ieder lichaam is voortdurend bezig cellen/weefsel af te breken en weer op te bouwen. Als het voedsel dat je eet van betere kwaliteit is dan de weefsels waarvan het lichaam tot nu toe gemaakt is, ontdoet het lichaam zich van weefsels van lagere kwaliteit en maakt nieuwe gezondere cellen/weefsels aan.

in gebruik in het OPGEWICHT programma buiten je koolhydraten-UUR om geen suiker en zetmeel dus de kwaliteit van de voeding gaat sowieso vooruit. Suiker levert deze energie en is een aanslag op je lichaam. Ook door geen zoetstoffen meer te gebruiken gaat de kwaliteit van je voeding vooruit, je lijf zal volgen.

Het lichaam geeft als eerste zijn energie aan de interne organen (zoals maag/darm-stelsel, schildklier, alvleesklier, hart, lever, nieren) en begint met wederopbouw. Hierdoor is er tijdelijk minder energie in de spieren, een gevoel van zwakheid. Op moment is vaak meer rust en slaap nodig, en is het noodzakelijk om prikkels van welk soort dan ook te vermijden die dit herstellende proces in de weg staan. denk eraan: het lichaam is niet zwakker, het is eenvoudig zijn energie aan het gebruiken in het belangrijkere interne werk dan het externe werk dat spierbeweging inhoudt. Geef het lichaam de tijd... spoedig zul je meer energie hebben dan voorheen. Dit proces van afvalverwijdering brengt je van de wijs. Je krijgt allerlei kwaaltjes terwijl je die niet verwacht omdat je immers beter bezig bent dan eerst.

bijvoorbeeld doordat je stopt met het drinken van cola LIGHT en stopt met het gebruik van zoetjes en kauwgom kun je hoofdpijnen ervaren en een algemene mineur.

wordt de hartslag wat lager en dit kan een gedeprimeerde geestestoestand veroorzaken. Deze symptomen maken deel uit van het helende proces! Behandel het niet met stimulerende middelen of medicijnen. Onderga op dat ogenblik dat onplezierige gevoel. Ga niet gelijk allerlei medicijnen innemen om het tegen te gaan. Lekker vroeg naar bed met een goed boek is een beter medicijn, heerlijk!

Door het gebruik van voldoende natuurlijke bindstoffen (oplosbare vezels: in bijvoorbeeld fruit en psyllium en inuline) worden de opgeslagen gifstoffen die door het afslanken vrijkomen weer gebonden en verlaten eerder het lichaam. Je vermindert hierdoor de symptomen en eventuele kwaaltjes die je kunt krijgen als je (snel en veel) afvalt. Hoe eerder de gifstoffen, die door de vetverbranding vrijgekomen zijn, het lichaam uit zijn des te beter. Het voordeel is ook dat het je darmwerking verbetert en dat je beter en langer af kunt blijven vallen.

De symptomen kunnen variëren afhankelijk van:

•    de stoffen die door je lichaam afgedankt worden,

•    de conditie van de organen die betrokken zijn bij de verwijdering,

•    de hoeveelheid beschikbare energie.

SYMPTOMEN DIE VOOR KUNNEN KOMEN EN VANZELF WEER OVERGAAN:

Hoofdpijn, obstipatie, diarree, moeheid, traagheid, vaak plassen, koorts/kou, onregelmatigheden van de huid, nervositeit, geprikkeldheid, depressie.

De symptomen zullen milder zijn en sneller overgaan als je het lichaam toestaat om zichzelf te verzorgen door meer rust en slaap te nemen.

Begrijp dat je lichaam gezonder wordt doordat het afvalstoffen en gifstoffen - afkomstig uit verbrande lichaamsvetten - uitscheidt .Als het opgeslagen zou zijn gebleven in je lichaam, zou het uiteindelijk zwakte en ziekte bewerkstelligd hebben, met ergere pijnen en kwalen op latere leeftijd (diabetes type2, hartkwalen, etc).

Je zult met ups en downs uiteindelijk steeds beter worden, totdat je een staat van gezondheid hebt bereikt die je nog niet eerder gekend hebt.

Conclusie:

Als je je niet goed voelt (kan vooral in de eerste weken voorkomen) bedenk dan dat het lichaam gifstoffen aan het verwijderen is en dat het beter aan het worden is.

Doe net als een hond: rust & slaap voldoende!

Drink veel water!

‘‘LICHT IN HET HOOFD”

Bij aanvang van het programma kun je de eerste dagen “licht in het hoofd” zijn. Het lichaam moet dan nog even wennen. De overschakeling van koolhydraatverbranding naar vetverbranding is hier de oorzaak van. Is het lichaam eenmaal gewend dan gaat dat lichte gevoel vanzelf weg om nooit meer terug te komen zolang je op een kool-hydraatbeperkte manier blijft eten.

Het verhaal van Juultje

"Juultje vindt de sleutel van haar lijf!”

In mijn familie zijn eigenlijk alle dames te zwaar of hebben hun leven lang erg hun best moeten doen om te voorkomen dat ze dat zouden worden. In ieder geval zijn we allemaal zwaar gebouwd, zowel aan vaderszijde als aan moederszijde. Ondanks mijn bouw ging het als kind bij mij nog goed maar zodra ik in de puberteit kwam begonnen de problemen. Eigenlijk ben ik vanaf dat moment heel langzaamaan alsmaar aangekomen.

Tussendoor ben ik wel diverse keren, met inzet van heel veel wilskracht, een paar keer flink afgevallen (10-15 kg) maar heb dat nooit weten te stabiliseren. Daarnaast heb ik ook eigenlijk vanaf het moment dat ik ben gaan studeren, en er dus niet meer van thuis op mijn voeding werd gelet, steeds gezondheidsklachten gehad.

En nu eindelijk vind ik de sleutel van mijn lijf Een tijdje geleden kwam ik bij één van mijn geneesheren - een dame overigens in dit geval Dr. van Dongen van Medisch Centrum Octa

- en gaf daar voorzichtig toe dat ik wist dat ik te zwaar was, maar dat ik eigenlijk ook niet meer wist wat ik eraan moest doen. Alles wat ik tot dan toe geprobeerd had, had nooit blijvend effect gehad en had altijd vreselijk veel moeite en ellende gekost. Mijn energie om er nog eens aan te beginnen was op. Tot Dr. van Dongen mij antwoordde dat zij misschien wel wist wat ik er aan kon doen!

Heel nieuwsgierig en een beetje sceptisch heb ik me naar Yvonne laten sturen. Al voor de zomervakantie ingeschreven en na de zomervakantie voor de eerste keer. Heel spannend! Maar meteen had ik een goed gevoel en toen Yvonne ging uitleggen wat de bedoeling was, wist ik intuïtief al dat dit zo anders was, dat dit voor mij wel eens de oplossing zou kunnen zijn. En dat is inderdaad gebleken.

Inmiddels ben ik in 8 weken 11,4 kg afgevallen.

Nou is dat op zich nog niet eens zo uitzonderlijk, maar het heerlijke is, het kost me geen moeite, ik hoef niets wat ik echt lekker vind te laten staan en het allerbelangrijkste: mijn gezondheid is zienderogen vooruit gegaan. Eindelijk geen pijn meer in mijn lijf. Eindelijk gewoon lekker energie. Eindelijk weer lekker slapen.

En eindelijk weer een gezond perspectief in de toekomst voor ogen van een lekker fit

lijf waarmee ik de dingen kan doen die ik wil. Het zal nog wel even duren, maar dan.....

Gewoon weer in de smalle stoeltjes in de stadsbus passen zodat je niet meer tegen iemand anders aan hoeft te zitten, gewoon weer iets leuks kopen in een “gewone” kledingwinkel en dat het nog past ook, gewoon weer lekker kunnen sporten zonder meteen mijn tong op mijn knieën, gewoon weer in de spiegel kunnen kijken zonder schuldgevoel, gewoon weer lekker kunnen klussen en kamperen zonder dat mijn lijf in de weg zit. Alhoewel gewoon??? Voor mij was het allemaal niet meer gewoon! Die hoop had ik allang verloren. Maar het enige wat ik er voor hoef te doen is opletten wanneer ik wat eet.

En nu de dwang die mijn lijf me oplegde weg is, kan ik dat weer zelf beslissen en weer vrije keuzes maken daarin. Heb ik eindelijk ook dat aspect van mijn leven in mijn eigen hand!

En ja, natuurlijk zijn er moeilijke momenten: een stukje taart bij de koffie is niet het meest handige wat ik kan doen. Maar als toetje bij mijn eten kan het zonder problemen

.

En chips bij de borrel.... nou, doe mij maar een blokje kaas!

Hartelijke groeten, Juultje

METEN EN/OF WEGEN?

Aan jou de keuze. Kies wat jou het beste gevoel geeft.

1.    Regelmatig wegen: bijv. I x per dag, I x per week, na iedere menstruatie. Ik weeg mezelf iedere ochtend en schrijf mijn gewicht op. Zo zie ik precies mijn schommelingen. Ik schrijf er ook bij als ik “meer of anders” gegeten heb op feesten en gezellige avonden uit of thuis. De weegschaal laat het me vaak ook zien. De volgende dag gewoon weer fase I met grip op de koolhydraten en de weegschaal toont me de volgende dag weer het resultaat!

2.    Regelmatig meten: Heb je geen zin om te wegen of word je er zenuwachtig van of ontmoedigt het je — omdat je weet dat je nogal wat schommelt door de menstruatiecyclus - dan kun je beter een meetlint of je kleding als maatstaf nemen. Als je durft laat dan de weegschaal buitenspel staan en laat je gezondheid en je kleding aangeven dat je op de goede weg bent. Het meten kan in principe gewoon met een meetlint uit een naaidoos. Je kunt een paar meetpunten nemen. Zie hierna voor aanwijzingen en voorbeeldtabellen.

3.    Alleen bij de huisarts wegen en/of meten (zie een vorig hoofdstuk).

Wanneer ben ik opgewicht?

Er zijn diverse methoden om te bepalen welk gewicht voor jou gezond is.

Mijn voorkeur gaat uit naar de Taille/Lengte verhouding (bekend onder de naam Chivo taille-lengte verhouding) omdat het zich concentreert op het gevaarlijke buik-vet waar wij als koolhydraatverslaafden meestal een overschot van hebben.

Een ander voordeel van deze methode is dat we niet eens een weegschaal nodig hebben. Onze taille geeft aan of we een gezond gewicht of overgewicht hebben.

Hoe berekenen we die en wanneer heb je een gezond gewicht bereikt? Taille-lengte verhouding = Taille omtrek (cm) gedeeld door lengte (cm)



  	Taille-lengte % MannenTaille-lengte % MannenTaille-lengte % Mannen  
  	Taille-lengte % VrouwenTaille-lengte % VrouwenTaille-lengte % Vrouwen  
  	Indicator  



  	Kleiner dan 47%  
  	Kleiner dan 46%  
  	Gezond gewicht  



  	Tussen 47 tot 55%  
  	Tussen 46 en 54%  
  	Mogelijk overgewicht  



  	55% of meer  
  	54% of meer  
  	Mogelijk vetzucht  




Voorbeeld:

Vrouw met een taille van 79 cm en lengte 170 cm 79 .170 - 46% = mogelijk overgewicht

Vrouw met een taille van 93 cm en lengte 169 cm 93 :169 = 55% = mogelijk vetzucht

Taille meting: Adem rustig in en uit en meet met een meetlint het smalste stuk tussen de heup en de borstkas.

Bereken je taille/lengte verhouding en kijk in de tabel hoe je er voor staat.

Je taille zal dus gaan bepalen wanneer je je streefgewicht bereikt hebt. Een vitaal gewicht heb je als vrouw bereikt als je taille/lengte verhouding minder dan 46% is en als man bij minder dan 47% is. Misschien heb je de juiste taille al bereikt voordat je het voorgenomen streefgewicht bereikt hebt.

KLAAR VOOR DE START

Het is belangrijk dat je, voordat je begint met het programma, opschrijft wat je op dat moment weegt en waar je naar toe wilt werken. Kortom je beginstanden en je einddoelen. Ik geef je wat voorbeelden van schema’s.

Je kunt de schema’s die jou wat lijken op de computer bijhouden (in Word of Excel bijvoorbeeld). Een eenvoudig schriftje voldoet vanzelfsprekend ook, aan jou de keuze.



  	Streefgewicht*  
  	Taille  
  	Taille/lengte verhouding  
  	Kledingmaat  



  	  
  	  
  	  
  	  




*) later nog naar beneden of boven bij te stellen afhankelijk van je taille-lengte verhouding

Beginstanden:



  	Startdatum  
  	Startgewicht  
  	Taille  
  	Lengte  
  	Taille/lengte
verhoudingTaille/lengte
verhoudingTaille/lengte
verhouding  
  	Kledingmaat  



  	  
  	  
  	  
  	  
  	  
  	  




Resultatentabel (gewicht en taille):



  	Datum  
  	Gewicht  
  	Resultaat  
  	Totaal  
  	Taille  
  	Bijzonderheden  



  	  
  	  
  	  
  	  
  	  
  	  



  	  
  	  
  	  
  	  
  	  
  	  




In de kolom bijzonderheden noteer je bijvoorbeeld: ongesteld, dikke voeten, weekend met teveel koolhydraten, ziek geweest, 20 km gewandeld. Dan kun je later wellicht verklaren waarom je die week juist niet of juist wel afgevallen bent.

GEWICHTLOZE TABELLEN

Heb je geen zin om je gewicht bij te houden maak dan gebruik van onderstaande tabellen

:

Dit wil je:



  	Taille  
  	Taille/lengte verhouding  
  	Kledingmaat  



  	  
  	  
  	  




Beginstanden:



  	Startdatum  
  	Taille  
  	Lengte  
  	Taille/lengte
verhoudingTaille/lengte
verhouding  
  	Kledingmaat  



  	  
  	  
  	  
  	  
  	  






  	Datum  
  	Taille  
  	Heup  
  	Bovenbeen  
  	Arm  
  	Kledingmaat  



  	  
  	  
  	  
  	  
  	  
  	  



  	  
  	  
  	  
  	  
  	  
  	  




Uitgebreide resultatentabel (gewicht en maten):

Je kunt je lijstje nog aanvullen met andere meetpunten (bijv. borsten, polsen, vet%) of een kolom “bijzonderheden”. Hier een voorbeeld van een uitgebreide tabel.



  	dames  
  	Gewicht  
  	Resultaat  
  	Totaal  
  	Taille  
  	Heup  
  	Bovenbenen  
  	Arm  
  	omvang  
  	Borst  
  	Vet%  



  	3  
  	c
hc
h  
  	a  
  	  
  	  
  	  
  	bb  
  	  
  	n
gn
g  
  	.  
  	  



  	  
  	t  
  	t  
  	  
  	  
  	  
  	e
ee
e  
  	  
  	  
  	  
  	  



  	  
  	  
  	  
  	  
  	  
  	  
  	  
  	  
  	  
  	  
  	  




BIOGRAFIE EN RECENTE FOTO’S MAKEN

Wil je het helemaal compleet maken dan schrijf je nu - voordat je start met het programma - een korte levensloop van en aan jezelf. Dat is voor later belangrijk om terug te zien, want dat er heel wat gaat veranderen dat is zeker! Maak gelijk een aantal foto’s (gezicht, vooraanzicht en zijaanzicht), print ze uit en doe ze in dit boek ter herinnering.

Onderstaand verhaal kun je als voorbeeld nemen.

•    Huidige leeftijd

44 jaar

•    Burgerlijke staat / gezin

Ik woon samen met Piet en heb geen kinderen

•    School, werk, (di)eetverleden

HAVOI Schoeffers / secretaresse. Ben veel bezig met mijn gewicht, heb alle diëten al geprobeerd, ik kan niets volhouden. Ik ben 1.68 en weeg 70 kilo. Ben dus niet veel te zwaar maar wil graag 65 kilo wegen. Ik heb aanleg om dik te worden.

•    Gezondheidstoestand / verleden

Ik ben redelijk gezond. Ik ben vorig jaar december aan een hernia geopereerd. Ben sinds kort weer volledig in de running inclusief sporten.

•    Ziektes in de familie zoals diabetes, hart- en vaatziekten, overgewicht Miin moeder heeft een lichte vorm van diabetes, heeft ook aanleg om dik te worden.

•    Een beeld van je koolhydraatverslaving

Mijn grootste probleem zijn de vreetbuien die ik moeilijk onder controle kan houden. Een week lijnen gaat prima, dan slaan ineens de stoppen weer door.

•    Lievelingsvoedsel

Vooral zoetigheid zoals gebak, koekjes en drop.

•    Hobby’s

Zingen in een popkoor / tennis / piano spelen.

•    Bewegen

Op de tennisbaan en 1x in de week fitness. Verder alleen huishoudelijk werk en op zondag weleens een flinke strandwandeling.

•    Koken

Heb ik in de week weinig tijd voor, in het weekend besteed ik daar wat meer tijd aan.

•    Slapen

Dat is iets wat ik heel goed kan! Maar ik kan niet met honger naar bed, dus eet ik heel vaak een dikke plak ontbijtkoek voor het slapen gaan.

•    Energie

Als ik vreetbuien heb gehad is mijn energiepeil slecht. Anders heb ik redelijk wat energie. Een dag werken kost mij veel energie dus s'avonds ben ik redelijk uitgeteld en kom ik bijna niet van de bank af.

•    Mijn doelen

Meer energie, minder honger, minder (vr)eetbuien, maatje 40 van kleding en dat is bij ongeveer 65 kg. En ik wil het ook zo houden en niet meer terugvallen naar 70 kg., een gezond lijf en minder vage klachten.

EETDAGBOEK

Houd 2 dagen een eetdagboek bij: opschrijven wat en wanneer je eet en drinkt en waarom. Dit geeft je inzicht in je situatie nu. Want dat daar verandering in gaat komen dat is zeker.

HOE ZIE JE JEZELF OVER 5 JAAR?

Hoe zie je jezelf over 5 jaar? Schrijf 2 scenario’s. Eerst het scenario ervan uitgaande dat je het huidige patroon van eten, drinken en leven voortzet. Het tweede scenario ervan uitgaande dat je een ander patroon/leven hebt met de gevolgen en mogelijkheden daarvan. Houd dat laatste scenario voor ogen. Leg het in dit boek zodat je het regelmatig onder ogen ziet.

.

Het verhaal van Mick (12 jaar)

De moeder van Mick schreef me:

Een paar jaar geleden was Mick een kind dat heel weinig aanwezig was. Hij klaagde veel over buikpijn, had ook de hele dag honger. En zat meestal t.v te kijken.

Op school kon hij niet goed meekomen. Hij was hier ook weinig aanwezig en had geen gelaatsuitdrukking. Maar vind je het gek als je bijna altijd buikpijn hebt, al je energie gaat daarna toe. Ben bij de dokter geweest Bij de osteopaat. Maar niets.

Op school dachten ze aan autisme.

Maar wij dachten niet dat hij dat had.

Mick werd steeds dikker. Ik heb het toen bij alternatieve geneeswijze gezocht.

Die heeft bij hem een test afgenomen. Hij vertelde ons dat Mick allergisch is voor koolhydraten.

Wat dan ....

Op zoeken op internet. Dan tot conclusie komen.Waar zit geen koolhydraten in.!

Het was zo moeilijk om hem zo weinig mogelijk koolhydraten te geven.

Zelf ongeveer een jaar aangemodderd.

Maar het was moeilijk om vol te houden. Te weinig variatie met eten.

Ondertussen was Mick al veel veranderd Hij was niet meer zo suf en klaagde bijna niet meer over buikpijn. Op school was hij meer aanwezig en nu vonden ze hem zelfs soms te druk. Zijn schoolresultaten zijn ook beter geworden.

Een paar maanden geleden was ik op internet aan het zoeken.

Toen kwam ik de website van Yvonne tegen. Meteen gemaild en ik zou in september beginnen. Met onze Mick gaat het nu heel goed. Hij is nu erg aanwezig. De school belt soms op omdat ze vinden dat hij een beetje te druk is. Maar dan moet ik lachen, heerlijk vind ik het, terwijl hij eerst zo stilletjes was is het nu een beweeglijke jongen geworden.

Als Mick bij iemand is die hem teveel koolhydraten te eten geeft zie je dat zijn buik erg opgezwollen is.

Dit dieet is erg goed vol te houden. Eigenlijk is het geen dieet maar een andere eetgewoonte. Waar je altijd op zal moeten letten.

Groetjes van Suus

Hallo Suus,

Dank voor je verhaal.

Zoals Mick zijn er tegenwoordig heel veel kinderen.

Te dik (dikker dan hun ouders op die leeftijd), buikpijnen, hoofdpijnen, opgezwollen gezichten, onregelmatige huid/acné-achtig, geen energie om lekker te bewegen maar wel vreselijk onrustig of juist apathisch.

De hoofdoorzaken kan ik je zo opnoemen:

Kinderen en oude mensen hebben een gevoelig/zuiver stelsel en worden eerder “giftig”. De hedendaagse overdaad aan koolhydraten, het eten en drinken van kunstmatige zoetstoffen in de “zo gezonde” LIGHT-producten, het eten van dubieuze E-nummerrijke voedingsmiddelen (o.a. smaakversterkers, kleurstoffen, zoetstoffen), het niet eten van gezond vet (“vis en noten lust ik niet”), het eten van slechte vetten in fastfood en snacks, tekorten aan vitamines en/of mineralen, alle niet meer weg te denken elektronische apparaten (met o.a. als gevolg: minder bewegen) en de stress van alles wat er van ze verwacht wordt. Komt nog bij dat de hedendaagse moeders vergeten om hun kinderen water en thee te leren drinken. De hele dag door wordt er gegrepen naar flessen en pakken calorievrije zoete dranken (kan immers geen kwaad denkt men... worden we tenslotte allemaal door alle reclames op tv en inmiddels ook al internet telkens maar weer opgewezen!)

Sonja Rakker heeft trouwens ook half Nederland aan de zoetstoffen gekregen door o.a. al die yoghurt- en andere toetjes waar geen suiker aan toegevoegd is. Ook al die koolhydraatrijke tussendoortjes zoals eierkoeken, ontbijtkoeken, evergreens zijn funest voor je stofwisseling. Het lichaam komt nooit toe aan de vetverbranding, er zijn immers altijd koolhydraten voorhanden. De lichamen van de hedendaagse koolhydraten-verorberende mensen zijn niet meer energieleverend maar vetproducerend.

Wist je dat er tegenwoordig al kinderen zijn met ouderdomssuiker (diabetes type 2)! Vroeger kwam het sporadisch voor en alleen op oudere leeftijd. Nu is het een volksziekte geworden. Dé enige manier om het op te heffen is een koolhydraatbeperkte methode.

Als mensen twee weken dit programma volgen is er al wezenlijk iets veranderd in de stofwisseling. Het lichaam reageert dan al beter op koolhydraten, de insulineresistentie is dan al verbeterd. De eetdrang is dan verdwenen. Als je daarna doorgaat met het vermijden van producten van de rode lijst en de koolhydraten weet te beperken (zoals bijv. strategie 3 van fase 2: opgewicht blijven) heb je al veel bereikt qua gezondheidsverbetering. Het aankomen zal hoogstwaarschijnlijk wel gestopt zijn en je krijgt er veel energie voor terug.

Groetjes,Yvonne

V__

Hoe moet ik nu eten?

Volg de richtlijnen van het programma en maak je eigen keuze. Kies uit de koolhydraatarme recepten wat je aanstaat. Maak ook regelmatig iets anders klaar. Er staan veel voorbeeldrecepten in dit boek maar je kunt ook andere recepten gebruiken, zolang ze maar voldoen aan de “richtlijnen” van het programma.

Je kunt de voorbeelden van de dagmenu’s gebruiken om goed te starten maar je hoeft je er niet strikt aan te houden. Houd je wel aan de “richtlijnen” van het programma. Hoe minder je afwijkt des te meer resultaat je zult merken (op de weegschaal, aan je meetlint en aan het welbevinden van je lijf).

Leidraad: per koolhydraatarme maaltijd niet meer dan ca. 5 gram koolhydraten. Eet zóveel dat je met een verzadigd gevoel van tafel gaat. Het duurt tenslotte weer een tijdje voor de volgende maaltijd. Eet je te weinig dan kom je jezelf tegen en krijg je binnen twee uur “trek” en wees niet bang voor vet.

Je kunt kiezen uit koude en warme gerechten. Maak je eigen keuze. Zorg voor variatie en afwisseling.Voel zelf aan waar je “lekker op draait”. Stel je eigen menu samen. Hieronder heb ik tal van voorbeelden voor je op een rijtje gezet.Voor iedereen en voor elk moment van de dag zit er wel wat bij.

Ik geef je eerst een overzicht van de mogelijkheden en een nadere toelichting. Daarna staan er veel voorbeeldrecepten.

Koude koolhydraatarme gerechten (zie groene lijst)

Keuze uit: Crackers / koolhydraatarm brood / salades / kaas / worst / ei /vis / koolhydraatarme groenten (nooit alleen maar groenten eten, altijd in combinatie met een eiwitrijk product)

CRACKERS:

•    Rookkaascrackers Kaascrackers

•    Lijnzaadcrackers

•    GC-bran crispbread (all-bran vezelcracker)

•    Atkins-crackers (all-bran vezelcracker)

(Rook)kaascrackers of lijnzaadcrackers kun je zelf maken (zie recepten) en die naar smaak beleggen met ei, kaas of vleeswaren. Atkins-crackers en GG-bran crispbread zijn crackers gemaakt van allbran-vezels. Het GG-bran crispbread is te koop via www.dieetwebshop.nl. De pakjes zijn jarenlang houdbaar. Als je de verpakking na openen goed afsluit in bijvoorbeeld een luchtdicht bakje en/of met een elastiek erom heen - er moet zo min mogelijk lucht bij kunnen - dan blijven ze heel lang lekker krokant. Deze dieetwebshop is gespecialiseerd in Low-carb producten.

Besmeerd met roomboter en belegd met zalm en ei of eigengemaakte eiersalade of dik besmeerd met paté of zalmpaté vind ik ze het lekkerste. Zie bij de recepten voor meerdere voorbeelden hoe te beleggen. Eén vezelcracker bevat slechts 0,9 gram opneembare koolhydraten. Je mag er rustig 2 (of 3) per maaltijd van nemen. De grote hoeveelheid vezels in de crackers dragen bij aan een goede stoelgang. Bij de recepten staan een aantal lekkere suggesties. Als je de ruwe kant besmeert, houd je een prettige gladde kant over om in te bijten.

Voor in de late avonduren:

Een vezelcracker met verse zalm, paling, vispaté of filet Américain is een aanrader. Je kunt de Allbran-vezelcracker in 2 of 3 stukken breken, dan lijken het net echte toastjes en doe je er iets langer mee. Een plakje komkommer of plat stukje paprika kan ook dienst doen als “toastje”. Lekker glaasje mineraalwater met een schijfje citroen erbij en genieten.

KOOLHYDRAATARM BROOD:

Er zijn tegenwoordig steeds meer bakkers die koolhydraatarm brood bakken. Verkoopt jouw bakker het nog niet, vraag dan of hij voor jou een aantal broden wil bakken. Ook in een supermarkt wil er nog weleens op bepaalde dagen koolhydraatarm brood in de schappen liggen. In een natuurwinkel is het meestal te koop als sojabrood. Kijk wel even naar de hoeveelheid koolhydraten. Zelf bakken kan ook. Voorbeelden van koolhydraatarme broodmixen

•    Lekker en slank 1 (15,3 % KH = 4,6 g KH per snee brood v. 30g)

’t Stoepke * (20,7% KH = 6,2 g KH per snee brood v. 30g)

•    Atlanta broodmix* (21,3 % KH = 6,3 g per snee brood v. 30g)

Fijnlijntje (2,8% KH = 0,8 g KH per snee brood v. 30g)

•    Fijnlijntje kant en klare broodmix (7% KH = 2,1 g KH per snee brood v. 30g)

Ter vergelijking: een normaal tarwebrood bevat 45% koolhydraten, dus ca 15 gram koolhydraten per snee terwijl een snee koolhydraatarm brood varieert van 0,8 tot 6,3 gram koolhydraten per snee.

Let op dat je niet meer dan 30 g brood eet per koolhydraatarme maaltijd. Dat is

In dun gesneden sneetje. Eigengebakken brood is vaak niet zo luchtig, de sneetjes zijn dan kleiner. Zelf brood snijden resulteert vaak in zware sneetjes, afwegen is het devies.

Van het fijnlijntje brood (met 2,8% KH) mag je desgewenst wel 2 sneetjes nemen omdat het nog minder koolhydraten bevat.

Gouden tip: snijd een sneetje in 2 helften. Besmeer ze niet al te zuinig met roomboter en beleg beide sneetjes (helften) dik met vleeswaren, kaas of ei. Garneren met de supergroente alfalfa, eventueel nog wat walnotendressing erover. Goed kauwen en langzaam eten. Genieten maar!

Op die manier heb je een hele maaltijd en verstop je de koolhydraten in eiwitten en vetten. Lang kauwen en je speeksel het werk laten doen.

Je kunt ook een halve snee brood bij het ontbijt en de andere helft bij de lunch gebruiken. Eventueel aanvullen met een vezelcracker of iets anders van de groene lijst.

N.B. als je een echte broodliefhebber bent en gewend bent om bij het ontbijt veel brood te verorberen, dan kun je je waarschijnlijk niet voorstellen dat je aan één sneetje genoeg zult hebben. Maar het is echt waar... het zal je lukken, niet meteen, maar na een aantal weken. Koolhydraatarm brood bevat veel eiwitten en je raakt er snel door verzadigd. Drie sneetjes witbrood met hagelslag heb ik sneller op dan een sneetje koolhydraatarm brood met roomboter, 2 plakken ham en schijfjes komkommer erop. En na die drie sneden witbrood heb ik na een uur weer honger en van dat ene goedgevulde sneetje koolhydraatarm brood niet.

Je zult het zelf wel ervaren...

Gebruik het koolhydraatarme brood niet iedere dag van de week. Alleen als je weer eens een periode hebt dat je “snakt” naar brood. Maak er geen gewoonte van om iedere dag in je twee koolhydraatarme maaltijden alleen maar brood te eten.Wissel je voeding in de koolhydraatarme maaltijden af. Er zijn voldoende mogelijkheden zoals: vezelcrackers, eiergerechten, pizza’s, quiches, kaas, salades, wokgerechten, vlees-groentegerechten. Ook gewoon een gekookt eitje of een handje noten als maaltijd of tussendoortje behoren tot de mogelijkheden.

Pas op: als je honger houdt of hernieuwde eetlust krijgt na 1 sneetje dan is dat voor jou wellicht teveel aan koolhydraten waardoor je lichaam reageert met insulineaanmaak. Bewaar het koolhydraatarme brood dan voor je koolhydraten-UUR. Dan mag je er ook meer van eten.

KOOLHYDRAATARME SALADES (ZIE GROENE LIJST)

Stel je eigen salade samen.

Keuze genoeg en iedere keer weer verrassend van smaak. Er zijn oneindig veel mogelijkheden om een heerlijke salade samen te stellen.

Laat tijdens het klaarmaken van je salade je gedachten gaan. Ik vind het altijd een meditatief moment. Tussen de bedrijven door tijd nemen om voor jezelf een heerlijke salade samen te stellen en er daarna heerlijk van genieten. Vooral als je thuis bent moet je daar toch wat tijd voor vrij zien te maken.

1    - BASISGROENTEVOOR SALADE Als basis kies je bijvoorbeeld :

•    Kropsla

•    Ijsbergsla

Een andere slasoort

•    Fijngesneden andijvie

•    Verse spinazie, postelein, paksoi

•    Fijngesneden kool (Chinese, witte, groene)

•    Broccoli (ca. 2 minuten kooktijd en afspoelen met koud water)

Witlof (hard hartje eruit snijden)

Gekookte sperziebonen (overgebleven rest van de vorige dag of uit blik)

Neem van sperziebonen maximaal 100 gram i.v.m. de koolhydraten — in de boontjes zit zetmeel en dat zijn koolhydraten. De overige groenten in dit rijtje zijn koolhy-draatarm en daar mag je een behoorlijke portie van nemen.

2    - VARIATIE VAN DE DAG: SALADE MET.........

Leef jezelf uit in jouw salade van de dag. Keuze genoeg. Maak er een klein feestje van. Probeer eens een of meer van onderstaande ingrediënten.

•    Gekookt ei

•    Gerookte kipfilet Stukjes kip of kipfilet

•    Gebakken spekjes

•    Gebakken champignons Gebakken kippelevertjes

Blokjes ham

•    Blokjes kaas

•    Tonijn (ook verkrijgbaar in handig mee te nemen zakjes)

•    Vispaté

•    Gerookte zalm

•    Makreel

•    Viscocktail (mosselen, garnalen, kreeftjes, inktvis etc.) (wel eerst even koken en af laten koelen)

•    Tonijn (op olie uit blik) + mayonaise + kappertjes

•    Bouillonsalade

•    Sellerysalade

•    Gehakte of geschaafde noten (amandelschaafsel, pecannoten, walnoten)

•    Komkommer

•    Asperges

•    Groene paprika

•    Mierikswortel

•    Met alfalfa en taugé voeg je niet alleen volume maar ook een supergroente toe. Tip:Taugé in een vergiet overgieten met kokend water en afspoelen met koud water.

3- DRESSING VOOR DE SMAAK Als dressing gebruik je bijvoorbeeld:

•    Mayonaise (eventueel verdund met wat water)

•    (Hela) walnotendressing

Eigengemaakte vinaigrette/dressing (Oma Lemmers dressing: zie recepten)

' Olijfolie en azijn (verhouding 4:1)

Alle normale en magere soorten dressings en sausjes waarin suiker niet tot de eerste 4 ingrediënten behoort (ingrediënten staan in volgorde van hoeveelheid, waar het meeste van in zit staat als eerste vernoemd. Etiketten lezen! Er zijn heel veel té zoete dressings op de markt, bewaar die voor de salades in je koolhydraten-uur als je ze echt wil bijv. honingmosterd-dressing)

Niets (bijv. bij zalm, zalmpaté of tonijn in zakjes zit al vocht voldoende. Een beetje sellerysalade erdoor maakt het ook lekker smeuïg).

Warme koolhydraatarme gerechten (zie groene lijst)

Omelet

•    Uitsmijter zonder brood

•    Quiche (koolhydraatarm - zie recepten) Pizza (koolhydraatarm - zie recepten) Pannenkoek / tortilla (van sojameel)

•    Roerbakgerechten

•    Wokken

Koolhydraatarme recepten (zie groene lijst)

De meeste recepten zijn voor één portie. Indien anders dan is dat er bij vermeld. Zorg voor variatie in je menu en maak af en toe iets nieuws!!!

Erg makkelijk:

•    2 gekookte eieren

•    Asperges opgerold in ham

•    Rauwe ham met roomkaas ertussen en wat sla of rucolasla erbij Carpaccio met sla en  wat pijnboompitten

•    Augurken opgerold in boterhamworst

•    Biefstukje of tartaartje met wat groenten/rauwkost erbij Blokjes kaas met komkommer

•    Plakjes cervelaatworst met komkommer

•    Kipkluifjes met groenten

•    Bacon met eieren en champignons Haring met wat uitjes

•    Rookkaascrackers (zie recept)

•    Bouillonsalade met gemengde sla erdoor heen

•    Carpaccio misto (dun rundvlees met verse spinazie)

•    Duitse vink (bieflapje met bamigroenten en mosterd)

■ Komkommer besmeerd met ossenworst

Rolletjes kipfilet met alfalfa en een beetje mayonaise Rolletjes gerookte of gekookte ham met alfalfa Radijs en boterhamworst ’ Komkommer met crèmekaas

1 Ardennerboterhamworst met alfalfa Blokjes kaas en radijs

Ardennerboterhamworst met botersla opgerold

•    Komkommer met zalmpaté

Blauwe kaas met gekookte knolselderij Sla met sellerysalade en (gerookt) kipfilet

Salade van gerookte kip, sperziebonen, asperges en walnootdressing

Lijnzaadcracker met filet Américain en komkommer

Plakjes kipfilet met komkommersalade

Bouillonsalade met alfalfa

Plakjes kaas en komkommer

•    Blauwe kaas met kipfilet en sellerysalade

Gebakken champignons (uit potje) met wat uitjes naast een omelet en wat taugé en stukjes gemarineerde kipfilet

•    Salami met tuinkers en mayonaise

•    Salami met alfalfa en komkommersalade en kaas

•    Plakjes gekookte worst en komkommer en augurken

•    Rookvlees met augurk of ei Boterhamworst met augurk

•    Makreel, sperziebonen, paprikasalade, mayonaise en Herbamare Bleekselderij met roomkaas

•    Carpaccio met (wat oude kaas,) sla, dressing en wat pijnboompitjes

•    Gemengde salade met ei en spekjes en eigengemaakte dressing ( 1azijn, 4 olijfolie, mosterd, peper, Herbamare)

•    Kh-arme vezelcracker met gekookt ei, mayonaise en Herbamare Kh-arme vezelcracker met roomboter met rauwe ham en plakjes ei

•    Kh-arme vezelcracker met zalmpaté

•    Kh-arme vezelcracker met makreelfilet

•    Kh-arme vezelcracker met filet Américain en alfalfa

•    Kh-arme vezelcracker met makreel en mayonaise

Kh-arme vezelcracker met gerookte zalmmmmmm (en plakjes ei)

GOED OM TE WETEN: BAKTIJD EN BAKTEMPERATUUR

De temperatuur en tijd van de ovenrecepten is per oven verschillend. Na een aantal keren bakken merk je wel bij welke temperatuur en bij hoeveel minuten het gerecht gaar en mooi van kleur is. Een kwartier voor het einde van de aangegeven baktijd regelmatig “ff checken” door een vork erin te prikken en naar de kleur te kijken. Wordt het bovenop te donker maar is het voor de rest nog niet gaar, dek het gerecht dan af met wat aluminiumfolie. Volgende keer het gerecht op een iets lagere temperatuur bakken. Bak liever niet op een hogere temperatuur dan 180 graden, omdat dan de vetten van gezond in ongezond kunnen veranderen.

ROERBAKKEN EN WOKKEN!!!!

Snel klaar en iedere keer weer anders en lekker!

En weer eens wat anders dan sla... Leef je uit en ontdek dat je de aardappels of rijst niet eens mist. Verzin je eigen lekkere wokidee.Vlees, kip of vis in de wok aanbakken. Lekkere groenten (van de groene lijst) erbij en eventueel nog een koolhydraatarme roerbaksaus (zie etiket) erover heen.Aan bijna ieder wokgerecht kun je taugé toevoegen, ongelooflijk gezond, lekker knapperig en het vult je bord! Wok ook eens

OMA LEMMERS DRESSING

Als kind al maakte ik samen met mijn moeder deze dressing. Ik moest met een houten lepel roeren en zij deed de ingrediënten in de slakom.Tegenwoordig maak ik deze vinaigrette in een shaker/beker met schroefdeksel klaar. Mijn kinderen kennen het recept inmiddels ook en willen de sla alleen maar met deze dressing!

Je kunt de dressing in grotere hoeveelheden maken. Als de verhouding azijn : olie maar 1 :4 blijft! In de koelkast blijft het minimaal een week houdbaar.

•    1/2 eetlepel Franse mosterd

•    zwarte peper (vers uit de molen)

•    1 eetlepel azijn

•    4 eetlepels olijfolie

•    eventueel nog kruiden naar smaak (bijv. bieslook, oregano)

Meng alle ingrediënten in een beker met schroefdeksel of in een shaker.

Goed schudden en giet het over de salade.

WRAP VAN SLA OF WITLOF

mooie slablaadjes of witlofblaadjes (schuitjes)

•    zelfgemaakte tonijn-, kip- of eiersalade

Mooie ongeschonden blaadjes wassen en drogen, vullen met salade en oprollen. Eventueel een prikkertje erdoorheen.

KOMKOMMER MET ...

Stuk komkommer afsnijden en afschillen.

Doorsnijden en uithollen door het zaad eruit te halen met een lepel.

Diverse mogelijkheden om te vullen, o.a.

•    fijn geprakte tonijn uit blik met mayonaise vispaté

kleine stukjes gerookte makreel gerookte zalm

•    filet Américain eiersalade rookvlees

•    bouillonsalade

Eigenlijk te veel om op te noemen, laat je fantasie werken.

Je kunt de stukjes komkommer ook als toastjes maken (dus gewoon platte schijfjes al dan niet geschild). Ideaal op verjaardagen, kun je het stokbrood laten liggen.

ROOKKAASCRACKERS

Je maakt ze door een plakje rookkaas op een bakpapiertje even een minuutje in de magnetron te leggen. Op de hoogste stand wel te verstaan.

Je moet zelf even puzzelen hoeveel minuten bij jouw magnetron een goede cracker oplevert. Bijv.: 2 stuks tegelijk en iets langer dan een minuutje erin.

Zo opeten als tussendoortje of als ontbijt met wat roomboter en een lekker plakje kaas of kip erop!

Als je er fan van wordt, bak dan het hele pak achter elkaar en bewaar ze in een beschuitbus of Tupperware bakje. De afzuigkap op de hoogste stand in verband met de geur. Je huisgenoten zullen het waarderen...

Je kunt variëren met kruiden of zaadjes: strooi er eens wat komijn, sesam- of maanzaad, paprikapoeder of uienpoeder op (voordat ze de magnetron in gaan).

KAASCRACKERS

•    6 eetlepels (vers geraspte) parmezaanse kaas eventueel kruiden naar smaak (kerriepoeder, uienpoeder)

Warm de oven voor op 180°C. Leg wat gelijkmatige hoopjes geraspte kaas op de bakplaat met bakpapier. Zet ze ca. 15 minuten in de oven tot ze goudbruin zijn.

Let op dat ze niet te donker worden. Haal ze uit de oven en laat ze op de bakplaat afkoelen. Schep ze voorzichtig van het bakpapier.

KAASCHIPS

•    plakjes gewone kaas

naar smaak: chilipoeder, kerriepoeder, paprikapoeder of uienpoeder Even in de magnetron op de hoogste stand. De magnetrontijd is afhankelijk van de hoeveelheid plakjes en het vermogen van de magnetron. Begin met 1 minuut en als het nog niet naar je zin is doe je er een of meerdere minuten bij. Al doende leert men...

LlJNZAADCRACKERS

2 eetlepels gemalen lijnzaad in 2 eetlepels water laten wellen (eventueel wat zout/ Herbamare)

Uitsmeren op bakpapier in de vorm van een cracker.

2-3 min in de magnetron op ca. lOOOW. Van papier halen en binnen een minuut is het afgekoeld. Besmeren met wat roomboter en met kaas of vleeswaren beleggen. Lijnzaad is heel goed voor de stoelgang en bevat veel omega-3.

Variatie: Probeer ook eens wat gemalen kokos of gemalen amandelen in de crackers te verwerken.

LIJNZAADPANNEKOEKJES

•    2 eieren

•    I eetlepel gemalen lijnzaad

50 gram notenmeel (kun je zelf maken door bijv. amandelen, of walnoten in een keukenmachine heel erg fijn te maken)

•    1 eetlepel water

•    beetje zout

•    roomboter of olijfolie

Eieren mixen. Lijnzaad, notenmeel en zout toevoegen. Roer het tot een glad en klontvrij beslag. In olijfolie of roomboter 2 pannenkoekjes bakken.

ZELFGEMAAKTE TORTILLA’S (4 STUKS)

•    50 g sojameel

•    75 ml water

•    zout en peper

2 eieren

Meng alle ingrediënten goed tot het een mooi klontvrij geheel wordt. Giet olijfolie in de koekenpan. Als de olie goed heet is met een juslepel het beslag in de pan gieten. Als de onderkant bruin is en de bovenkant gestold dan de tortilla omdraaien en de andere kant nog even bruin laten worden.

Tortilla’s kun je vullen met diverse ingrediënten (tonijnsalade, eiersalade, kipsalade). Laat je fantasie maar gaan of ga zoeken op internet, in een van je kookboeken of in de bibliotheek.

ZELFGEMAAKTE CHEESEBURGER

Maak van rundergehakt zelf een lekkere hamburger (geen paneermeel gebruiken alleen kruiden toevoegen aan gehakt) en bak deze.

Bak in een ander klein pannetje champignons met een halve ui goudgeel. Naar smaak wat peper en zout toevoegen. Leg vervolgens op een bord wat sla met daarop de hamburger, een lekkere plak kaas en de champignons met uitjes.

Als finishing touch: een heerlijk gebakken eitje erover!!!

Wil je weinig afwas: bak dan de drie ingrediënten ieder op een eigen plekje in een grote koekenpan.

SHOARMA MET ANDIJVIESLA

•    100 - 150 g shoarmavlees (kant en klaar van de slager)

•    'A - 'A krop andijvie fijnsnijden en wel 3 x wassen i.v.m. het zand dat er altijd opzit. In de slacentrifuge goed droog maken.

Shoarma roerbakken. Het gare vlees op de andijvie leggen en er doorheen roeren. Knoflooksaus erdoorheen en smullen maar.

KNOFLOOKSAUS

•    3 eetlepels mayonaise, I eetlepel olijfolie

•    scheutje yoghurt of melk

•    teentje knoflook of flink wat knoflookpoeder

•    citroensap (paar druppels) zout & zwarte peper

•    Worcestershire saus (ca. 4 druppels) tabasco (ca. 5 druppels)

•    bieslook, peterselie

Meng de knoflook(poeder) door de mayonaise. Maak het tot de juiste dikte door olie en melk of yoghurt er door te roeren. Op smaak maken met de overige ingrediënten. De saus is nog ongeveer 3 dagen te bewaren in de koelkast. Voor gebruik even doorroeren.

Zo proef je veilig: laat een aantal druppels van de saus van je roerlepel/mixer op de proeflepel vallen zonder contact te maken. Enzymen in speekselresten kunnen de saus ontbinden en bederven. Voorkomen dus.

GEVULDE GEHAKTBALLETJES

•    rundergehakt

•    mozzarella olijfolie/roomboter om in te bakken

Maak gehakt aan naar smaak (geen paneermeel alleen kruiden), snijd een bolletje mozzarella in blokjes, draai gehaktballetjes om de blokjes kaas heen. Balletjes bakken tot ze gaar zijn (afhankelijk van de grootte van de balletjes). Hoe zie je dat? Als je er met een vork in prikt mag er geen vocht meer uitkomen.

WITLOFSALADE

Witlof is mijn favoriete salade als ik thuis ben en de tijd heb om mezelf te trakteren op een heerlijke lunch. Het is ook nog eens oergezond. Met een pluk alfalfa of broccolispruiten erover is het nog gezonder!

Zo maak je witlof klaar:

•    Verwijder eventueel lelijk buitenblad van de witlof.

•    Snijd de stronkjes witlof overdwars in reepjes van circa 1/2  centimeter breed - begin bij de bovenste puntjes - gooi het laatste stukje stronk steeds weg en verwijder de harde plakjes van de kern.

•    Even in de slacentrifuge wassen en droogdraaien.

En dan maar fantaseren wat de salade van de dag wordt.

Lekker met zalm, ei, alfalfa en dressing of met water aangelengde mayonaise.

Ook lekker met spekjes, wat gehakte noten en een gekookt ei.

Mijn favoriet: witlof met gerookte kip, wat gehakte noten, alfalfa en dressing.

Telkens even proeven en bedenken of er nog wat kruiden, zout of iets anders doorheen moet. Al doende leert men. Na verloop van tijd word je vanzelf een ware saladekenner en bereider!

Wist je dat: met een appel erdoor of wat stukjes mandarijn of banaan een witlofsalade ook heel erg lekker voor kinderen is. Wil je zelf een witlofsalade met fruit eten doe dit dan alleen in je koolhydraten-UUR.

Want je weet het: fruit = fructose = koolhydraten.

SPINAZIE-SLA, ANDIJVIE-SLA, POSTELEIN-SLA

Ook spinazie, andijvie en postelein zijn een goede basis voor een salade.

Je zult zien dat je na verloop van tijd er schik in krijgt om iedere keer weer iets anders te maken. Toch wel even anders dan altijd maar brood voor ontbijt en lunch... eindelijk van het opgeblazen gevoel af.

SPITSKOOLSALADE

•    spitskool

•    100 gram sperziebonen

•    gerookte kipfilet

Snijd een stuk spitskool (hoeveelheid mag je zelf inschatten) in dunne reepjes, doe hier gekookte sperzieboontjes en gerookte kipfilet doorheen.

Maak van een beetje mayonaise, kerriepoeder en eventueel andere kruiden een lekkere dressing. Verdun naar wens met een scheutje water. Doe alles door elkaar en smullen maar!!! Echt heerlijk.... en geschikt om mee te nemen.

TONIJNSALADE

half blikje tonijn (op olie)

halve paprika (groen) of paprikasalade van Kühne

•    komkommer

•    peper, zout en wat olijfolie en azijn of mayonaise

De paprika lekker klein snijden. Haal de pitjes uit de komkommer, anders wordt de salade te waterig. Meng alles door elkaar. Kan gewoon zo gegeten worden of op een kh-arme cracker, blaadje sla of witlofschuitje.

KOOL MET TAUGÉ

Voor 4 porties. Simpel maar lekker. Ook ideaal als je je koolhydraten al in een broodmaaltijd gebruikt hebt en de warme maaltijd dus koolhydraatarm dient te zijn.

•    1 witte kool (kan ook Chinese of savooiekool zijn)

400 gram taugé

500 gram half om half gehakt (of meer als je wil)

•    flink wat kerrie, peper en zout naar smaak

Bak het gehakt rul met wat roomboter en strooi er peper, zout en kerrie over.

Voeg daarna de gesneden witte kool erbij en roerbak totdat de kool beetgaar is. Daarna de taugé er door heen roeren en even doorbakken.

SPERZIEBONEN MET SPEKJES

Ca. 4 porties

600 gram dunne sperziebonen

3 bosuitjes met groen, fijngesneden

•    2 el olijfolie

•    150 gram gerookte spekblokjes 150 gram oude kaas, geraspt

•    2 groene paprika’s in kleine blokjes zwarte peper, zout, bieslook

Kook de sperziebonen in ca. 10 minuten gaar. Bak in de olijfolie de spekblokjes, bosui en paprika lichtbruin en laat dit even uitlekken.Verdeel de bonen in een ovenschaal, schep hierover de spekblokjes met de paprika en bosui en bestrooi het geheel met oude kaas en zwarte peper uit de molen. Laat het onder de grill even smelten en licht bruin bakken. Garneren met fijngeknipte bieslook.

Warm serveren.

GEBAKKEN CHAMPIGNONS MET GEITENKAAS

Heerlijk als lunchgerecht maar ook geschikt als voorafje bij een etentje met een fruitig frisse rosé erbij.

•    doosje champignons

•    klein uitje

       plak geitenkaas (bettine blanc) of Danish Blue

•    sla naar keuze (veldsla is hier lekker bij)

•    alfalfa, olijfolie en azijn

In het midden van een groot bord een bedje maken van de veldsla, besprenkelen met olie en azijn of met Oma Lemmers dressing.

Champignons in kwarten snijden, uitje fijn snipperen. De gesneden champignons en gesnipperde ui in olijfolie goudbruin bakken, uit laten lekken en op de salade leggen. De plak geitenkaas erop leggen en het geheel even onder een hete grill schuiven om de kaas wat te laten smelten. Garneren met een royale pluk alfalfa.

GEBAKKEN CHAMPIGNONS MET OMELET

•    (potje) champignons

•    1/2 rode ui

omelet (1 ei, met beetje melk of water en zout en peper losroeren)

•    taugé (gemarineerde) kipfilet

Kipfilet marineren: Snijd een kipfilet in blokjes, doe ze in een plastic zakje en giet er wat Worcestershire saus over en meng tot alle stukje kipfilet “bruin” verkleurd zijn. Advies om het minimaal 2 uur in te laten trekken.

Champignons bakken in olijfolie met wat uitjes, omelet bakken en kipfilet bakken. Taugé afspoelen, uit laten lekken en op het laatst in de pan naast de stukjes kipfilet warm husselen.

Je kunt met 3 pannen tegelijk werken (snel klaar, 3x afwas) maar je kunt ook met 1 koekenpan toe (duurt langer, 1x afwas). In een magnetron of oven is alles wat al klaar is goed warm te houden.

CORINA’S ZUURKOOL

Als je van zuurkool houdt is dit een heel snel en lekker recept voor een warme koolhydraatarme maaltijd die behoorlijk vult (kun je bijvoorbeeld ook eten als je voor die dag al een broodmaaltijd gepland hebt).

150 gram zuurkool

•    150 gram rundergehakt

•    olijfolie

2 eetlepels crème fraiche

1 niet te zuinige koffielepel grove mosterd Mosterdsaus: Crème fraiche losroeren en vermengen met de grove mosterd.

Olijfolie verhitten in de koekenpan en het gehakt rul en lekker bruin bakken.

De zuurkool een beetje fijner snijden, anders heb je van die lange draden.

Als het gehakt gaar is, de zuurkool een paar minuten meebakken.

Gloeiend heet opdienen, de mosterdsaus apart erbij geven.

Variatie: in plaats van gehakt neem je dunne plakjes rookworst.

Vind je zuurkool te zout/zuur spoel er dan op een vergiet wat water over heen en daarna even goed het vocht er uitknijpen. Doe dit wel voordat je het door het gehakt heen mengt.

ROERGEBAKKEN SPITSKOOL MET TAUGÉ EN TOFU

Lekker roerbakgerecht, net even anders.

kwart spitskooltje of wat gesneden spitskool

•    50 gram taugé

•    klein uitje

•    half bakje gegrilde reepjes tofu

• 1 theelepel geelwortel of kerriepoeder

In olijfolie het uitje licht fruiten, kool paar minuten roerbakken, geelwortel toevoegen. De geelwortel kleurt het gerecht mooi geel maar geeft ook een mild kruidige smaak. De tofureepjes toevoegen en ca. 8 minuten meebakken. Tot slot de taugé een minuutje meebakken, niet te lang zodat de taugé knapperig blijft.

OMELET MET UIEN EN KAAS

Met eieren is enorm te variëren en ze zorgen voor een gevuld gevoel. Deze omelet kun je meenemen naar je werk en opwarmen in de magnetron. Koud is het ook heel smakelijk.

•    2 eieren

•    scheut melk (ca. 3 eetlepels)

•    olijfolie om in te bakken

•    1 kleine ui, fijngesneden

kaassoort naar smaak (pittig belegen, cheddar, gruyère)

De fijngesneden ui vijf minuutjes fruiten, ondertussen de eieren met de melk loskloppen. Eimengsel in de pan schenken en op half vuur bakken.

Als de bovenkant wat ingedroogd is, leg je de kaas op één helft van de omelet.

De andere helft vouw je eroverheen, dan de omelet omdraaien en vervolgens op een bord laten glijden. Snijd voor het serveren de omelet doormidden.

Variatie: de ui vervangen door plakjes ham, spek, salami, fijngesneden prei of andere groenten.

RUCOLA-SALADE MET VIS

Echt iets voor de visliefhebber, de salade - hier met makreelfilet - kun je natuurlijk overal mee variëren, bijvoorbeeld zalm, garnalen, forel noem maar op.

•    zak rucola-sla

•    radijsjes

•    stukje venkelknol

•    bosuitje

•    oma Lemmers dressing (peper)makreelfilet

Stukje venkelknol in dunne reepjes snijden, bosuitje ragfijn snipperen, radijsjes in plakjes snijden. Alles door elkaar mengen, dressing eroverheen druppelen.

De salade op een groot bord scheppen en de pepermakreel erbij serveren.

Als je deze salade als lunch - op je werk of op school - gepland hebt, neem dan de dressing in een apart potje mee dan blijft alles lekker knapperig.

WOKGERECHT: CAJUNKIP MET BROCCOLI/PREI/PAPRIKA

2 porties:

•    1 dubbele kipfilet, in reepjes gesneden bestrooid met cajunkruiden ‘ 2 eetlepels olijfolie

•    1 teen knoflook (even door de knoflookpers)

     1 kleine prei (in ringen gesneden van ca. 0,5 cm dikte)

•    1/2 groene paprika, in reepjes gesneden

•    1 stronk broccoli, stengels en roosjes apart houden, de stengels klein snijden Verhit in een wok de olijfolie en fruit daarin de knoflook. Voeg de gekruide kip toe en bak deze snel bruin .Voeg de prei, de paprika en de kleingesneden broccolistengels toe. Roer alles goed door elkaar en laat de groenten op laag vuur ca. 5 minuten bakken. Voeg de broccoliroosjes toe, roer alles goed door elkaar en bak de roosjes nog ongeveer 5 minuten mee, tot ze beetgaar zijn. Lekker als warm lunchgerecht of als avondmaaltijd.

KIPFILET MET SPERZIEBONEN EN BRIE

Dit is een heerlijk lunchgerecht dat je van te voren kunt maken.

Warm of koud, allebei lekker.

Het is ook heerlijk als avondmaaltijd en als je dan je koolhydraten-UUR hebt zou je er wat (koolhydraatarme) pasta bij kunnen nemen.

•    een kleine kipfilet

ca. 150 gram dunne sperziebonen

•    ijsbergsla

•    50 gram brie

De kipfilet in kleine stukjes snijden. Sperzieboontjes zo’n 8 minuten koken (nog knapperig). Ijsbergsla in ragfijne reepjes snijden.

De brie in stukjes snijden. De kipfilet naar smaak kruiden, bijv. chili, kerrie, zwarte peper en zout (liever geen kant en klare kipkruiden i.v.m.de smaakversterker E62I), gewoon wat je lekker vindt. Olijfolie heet laten worden en de kipstukjes rondom bruin en gaar bakken. De kip, sperziebonen, ijsbergsla en de brie bij elkaar doen en luchtig omscheppen.

VISSALADE MET SPERZIEBOONTJES

Yvonne’s favoriet. Ik ben hier kilo’s van afgevallen...

Makkelijke lunch om mee te nemen naar het werk.

•    I 00 gram vis (makreel, tonijn, zalm vers of uit een blikje)

100 gram sperzieboontjes (vers of blik)

2 eetlepels zoetzure paprikasalade (Kühne) of wat verse paprika fijngesneden (kan ook zonder)

•    1 volle eetlepel mayonaise

•    beetje mosterd

•    peper en zout naar smaak

Kook de sperzieboontjes ongeveer 8 minuten (is wel afhankelijk van de dikte van de boon) en spoel ze meteen daarna af met koud water, zo blijven ze lekker knapperig. Doe de boontjes, vis en paprika in een schaal en meng ze door elkaar.

De mayonaise met mosterd, peper en zout losroeren en door de salade scheppen. Lekker met een stuk komkommer uit het vuistje erbij!

Bij tijdnood is een blikje of pot bonen een goed alternatief en wel zo makkelijk. Het makkelijkst is nog om deze salade te maken een dag nadat je voor je warme maaltijd sperziebonen gegeten hebt en er wat van overgehouden hebt.

Variatie: Geen zin in paprika(salade)? Komkommer erdoor is ook erg lekker. Om het nog gezonder te maken een flinke pluk kiemgroenten erdoor.

KIPSALADE MET SPERZIEBOONTJES

Vervang de vis uit het vorige recept door (gerookte) kip.

BLEEKSELDERIJSALADE MET GEROOKTE KIP

2-4 porties. Lekker fris en toch pittig lunchgerecht, heerlijk op een warme dag.

Is ook goed mee te nemen naar je werk.Wel in de koelkast bewaren (of anders een koeltasje meenemen)

•    gerookte kipfilet

flinke hand bleekselderij (in smalle boogjes gesneden)

2 volle eetlepels mayonaise, 2 eetlepels crème fraiche

zout en peper naar smaak

eventueel een hardgekookt eitje als garnering

•    gulle hand gepelde walnoten

•    eventueel krop ijsbergsla

De gerookte kipfilet in dobbelsteentjes snijden en mengen met de in boogjes bleekselderij. Mayonaise en crème fraiche samen losroeren met peper en zout, bij de kip en bleekselderij doen en luchtig omscheppen. Een portie in een ijsbergslablad scheppen en garneren met de gepelde walnoten.

Als je de salade wilt bewaren in de koelkast kan dat maar dan wel de walnoten apart houden anders worden ze zacht.

NB: in je koolhydraten-UUR wat frisse mandarijnpartjes of wat stukjes appel erdoor maakt de salade nog lekkerder. Je kunt de sla ook als een soort wrap gebruiken en vullen met de bleekselderij-combinatie. Op een koolhydraatarme vezelcracker is het ook heerlijk.

QUICHE MET PREI/UI/CHAMPIGNONS

Warm en koud lekker! Als warm lunchgerecht en makkelijk mee te nemen in de broodtrommel naar school of werk. Ook heerlijk bij een picknick of op het strand. Ca. 4 porties

•    350 gram rundergehakt

•    1 prei

•    1 ui fijngesneden

250 gram plakjes champignons

•    4 eieren

•    2 dl slagroom

•    100 gram kaas

•    1 theelepel paprikapoeder

•    peper/zout

•    olijfolie

Zet de oven op 180° C.

Snijd de prei in de lengte door, was het ergste vuil er vast uit. Snijd daarna de twee helften tegelijk in mooie reepjes van ongeveer 1 cm. Het donkere groen niet gebruiken. De middelste zachte kern kun je wel gebruiken.

Bak in een koekenpan het gehakt rul met olijfolie, ui, prei en champignons.

Kort bakken ca. 5 minuten. Paprikapoeder, peper en zout erbij.

Klop de eieren met de slagroom.

Schenk 1/3 eimengsel in een ovenvaste schaal, dan het gehaktmengsel erbij. Daarna de rest van het eimengsel erover schenken, daarover kaas.

Ca. 30 tot 45 minuten bakken in de oven tot je een goudbruine korst hebt.

In punten snijden en eten of bewaren voor later.

QUICHE ZONDER KAAS

Variatie:Voor de ik-lust-geen-kaas-mensen onder ons, zonder kaas zijn de quiches ook heerlijk.

QUICHE MET VIS

Vervang vlees of kip in de quicherecepten door bijv. tonijn of zalm. En de spekjes vervang je door stukjes sardientjes.

VEGETARISCHE QUICHE

Gebruik als beleg naast groenten en kaas, vegetarisch gehakt of tofu-reepjes. Kies wel de soorten die het minste koolhydraten bevatten.

BOERENQUICHE (6 PORTIES)

•    750 gram prei

•    250 gram spek in blokjes

•    1 gesnipperde ui

•    6 eieren

•    300 gram crème fraiche

•    200 gram geraspte Goudse kaas

•    olijfolie

zout, zwarte peper, kerrie Prei snijden (zie quiche met prei).

Bak de spekjes in een klein pannetje op zacht vuur. De ui in olijfolie roerbakken in een wok of koekenpan samen met de prei. Laat al het vocht verdampen.

Af en toe roeren.Wat zout en peper toevoegen. Klop de eieren met de crème fraiche en breng het mengsel op smaak met een beetje zout, peper en kerrie. De geraspte kaas, spekjes, uien en prei toevoegen en er goed doorheen mengen.

Giet het mengsel in een ovenschotel en bak het ongeveer 30 minuten in een warme oven op 180° C.

SPINAZIESCHOTEL

•    500 gram diepvriesspinazie (geen a la crème)

•    200 gram danablu of andere (blauwschimmel) kaas

•    3 grote of 4 kleine eieren

•    200 ml crème fraiche

•    gemalen (oude) kaas

•    eventueel wat noten

Ontdooi de spinazie. Snel ontdooien op de laagste stand van de magnetron kan natuurlijk ook. Instellen op bijv. 10 minuten, even beoordelen en doorroeren en dan misschien wat minuten erbij tot het een gladde massa is. De ontdooide spinazie uit laten lekken in een vergiet en goed het vocht er uit drukken met een grote (opschep)lepel.

Meng de eieren met de crème fraiche. Snijd de danablu in blokjes en meng het er door. Je kunt eventueel nog wat noten (gehakte amandelen, hazelnoten, walnoten) toevoegen. Doe daarna de uitgelekte spinazie erbij en schep het geheel in een ingevette hittebestendige ovenschaal. Strooi de gemalen kaas er over en bak de schotel ongeveer een half uurtje in de voorverwarmde oven op 180 graden.

NELLY’S QUICHE

250 gram gerookte kipfilet 250 gram Italiaanse groenten

•    250 gram champignons

•    1 groene paprika

•    4 eieren

•    200 ml slagroom

•    150 gram geraspte oude kaas peper, zout,

•    nootmuskaat en Italiaanse kruiden

•    olijfolie

Oven voorverwarmen op 180° C.

Snijd de champignons in plakjes en de paprika en de gerookte kipfilet in kleine stukjes.

Roerbak de champignons, paprika en Italiaanse groentenmix in de olijfolie. Laat al het kookvocht verdampen.Voeg de kip toe en laat deze even meebakken.

Doe er peper, zout, nootmuskaat en Italiaanse kruiden naar smaak bij.

Klop ondertussen de eieren los met de slagroom en eventueel nog wat peper en zout. Roer hier de geraspte kaas door en het groenten/kipmengsel.

Doe dit alles in een ovenschaal (Nelly gebruikt een siliconen cakevorm) en bak de quiche in ongeveer 45 minuten gaar.

Neem als lunch een flink stuk.

Heerlijk met een beetje ijsbergsla en een augurkje.

ROEREI

•    1/2 groene paprika 1/2 kleine ui

1/2 tomaat

•    2 eieren

zout en zwarte peper Bak dunne reepjes groene paprika en fijngesneden ui gaar.

Voeg de tomaat in kleine stukjes toe, even meebakken. Dan 2 eieren in de pan en roeren tot de eieren gestold zijn. Naar smaak peper en zout erbij.

KOOLHYDRAATARME PIZZA

Ca. 8 porties

De ingrediënten staan in volgorde van gebruik. Het lijkt een vreemd recept maar het is wel lekker.

Voor de “bodem”:

•    1 bakje roomkaas

•    3 eieren

80 ml slagroom

•    50 gram geraspte kaas

•    1/2 theelepel oregano

•    1/2 theelepel knoflookpoeder

•    500 gram pizza kaas of gewone geraspte kaas

•    120 ml pastasaus

•    250 gram mozzarella kaas of gewone geraspte kaas Voor op de pizza, maak je keuze uit bijv:

wat uienringen, paprika, champignons

•    salami, ham, bacon, shoarmavlees, worstjes of gehakt

•    diverse vissoorten (tonijn, mosselen, inktvis)

•    Parmezaanse kaas

•    oregano

Verwarm de oven voor op 180° C.

Meng de roomkaas met de eieren tot een glad mengsel.

Voeg de slagroom, de eerste 50 gram geraspte kaas en kruiden toe.

Vet een ovenschaal in met boter. Strooi de 500 gram geraspte kaas in de schaal en giet het ei-mengsel erover. Bak dit ca. 15 minuten in de oven.

Een aantal minuten af laten koelen.

Smeer dan de pastasaus op de “pizzabodem”, vervolgens de mozzarella kaas erover en daar bovenop nog jouw keuze pizza beleg. Als laatste nog wat kaas erover en wat oregano.

In de oven afbakken (op 180 graden) tot het allemaal goudbruin wordt.

Pizza in stukken snijden en de punten eventueel apart verpakken en invriezen. Ontdooid en in de magnetron verwarmd (1 minuut per pizzapunt) zijn ze overheerlijk. Het is natuurlijk geen echte pizzabodem maar het smaakt wel naar een echte pizza, en reken maar dat het vult!

ZALMTORTILLA MET OLIJVEN

Wist je dat: aan de buitenkant van een ei juist de bacteriën zitten en dat de inhoud van een ei in principe steriel is. Zorg dus dat de inhoud van een ei zo min mogelijk met de buitenkant in aanraking komt.Je darmen zullen je dankbaar zijn... en handen wassen nadat je een rauw ei hebt aangeraakt.

Eieren splitsen zoals de echte koks het doen:

Heel voorzichtig met een mes een tikje op de zijkant van het ei slaan (of breek het ei op de rand van het bakje of schaaltje).Trek het ei op de breuklijn verder open met je duimen en laat het ei in zijn geheel in een schaaltje glijden. Zorg dat de dooier heel blijft, dus niet van grote hoogte laten vallen. Als je alle eieren in het schaaltje hebt liggen, vis je met schone licht gebogen vingers de eidooiers er een voor een uit. Het eiwit loopt door je vingers terug In het schaaltje.

Voor 4 porties

•    5 eieren (gesplitst)

klein bekertje crème fraiche

•    zout en zwarte peper

•    4 tomaten (ontveld en ontpit)

•    blikje rode zalm

•    50 g groene olijven

•    1 eetlepel bieslook

Blikje zalm afgieten en het visvlees losplukken.Tomaten in dunne plakken snijden en de olijven in ringetjes. De eidooiers licht schuimig kloppen met crème fraiche en op smaak brengen met zout en peper.

Eiwitten stijfkloppen en op smaak brengen met zout en cayennepeper.

Spatel de eiwitten en de eidooiers voorzichtig door elkaar.

Verwarm de olijfolie in de koekenpan. De helft van het eimengsel erin gieten.Verdeel de zalm, tomaat, bieslook en olijven erover en bedek met de rest van het eimengsel. Bak de onderkant lichtbruin en laat de tortilla met een deksel erop stollen.

SLA MET KAAS EN SPEKJES

50 gram spekreepjes

•    100 gram kaas

ijsbergsla of fijngesneden andijvie of witlof

•    bleekselderij (gesneden)

•    1 eetlepel mayonaise

Bak de spekjes, snijd de kaas in kleine blokjes en meng alle ingrediënten door elkaar.

ZALMROLLETJES

gerookte zalm

•    bakje roomkaas

•    1 eetlepel citroensap

•    1 eetlepel kappertjes

•    peper en zout naar smaak

Roomkaas, citroensap en kappertjes door elkaar mengen, eventueel kruiden naar smaak. Mengsel uitsmeren op plakken zalm en deze daarna oprollen. In de koelkast laten opstijven en voor het serveren met een scherp mes in mooie stukjes snijden. Een ideaal gerecht om mee te nemen voor de lunch of als borrelhapje.

ZALMPATE

•    blikje zalm

•    50 gram roomboter (grasboter) beetje citroensap

1 el. gehakte noten (walnoten, pecannoten, amandelen en/of hazelnoten)

•    zout/zwarte peper/dille

Alles goed mengen met staafmixer of gewoon met de vork. Heerlijk op een koolhydraatarme cracker, lijnzaadcracker/pannenkoek, kaascracker of door een salade

.

KIPSALADE

•    200 gram kipfilet (in stukjes) ijsbergsla of fijngesneden andijvie of witlof

•    bleekselderij (in smalle boogjes)

•    2 eetlepels mayonaise

•    zout, zwarte peper, kerrie

Bak de kipfilet, laat afkoelen en meng dan alle ingrediënten door elkaar.

Op smaak maken

.

GRIEKSE SALADE

ijsbergsla 50 gram feta

•    50 gram zwarte olijven

•    'A groene paprika

•    oma Lemmers dressing

Snijd en was de sla. Was en snijd de paprika. Meng alle ingrediënten luchtig doorheen en serveer de salade op een mooi groot bord of schaal.

EI-SOUFFLÉ MET KAAS EN CHORIZO

2 porties 5 eieren

•    5 plakken kaas (jong/oud)

•    stukje chorizo-worst

•    peper

klein bakblik/cakeblik boter

Verwarm de oven voor op 180 C. Snijd de kaas in kleine stukjes, snijd de chorizo in kleine plakjes. Meng de eieren met de kaas en giet het mengsel in een met boter ingevet bakblik en leg de chorizoplakjes er bovenop.

Bak dit 20 a 30 minuten tot de bovenkant goudbruin wordt.

PITTIGE SPERZIEBOONTJES SCHOTEL

Een van mijn favorieten.

•    250 gram gehakt

ca. 100 gram sperzieboontjes

•    taugé (zoveel als je wilt)

•    Japanse soja saus (Kikkoman) sambal

Gehakt rulbakken, sojasaus en sambal toevoegen, de boontjes koken en dan er doorheen mengen en op het laatst de gewassen en uitgelekte taugé kort mee roerbakken, maar wel knapperig laten

.

ANDIJVIESLA MET GEROOKTE KIP

Geroosterde pijnboompitten:

Heel eenvoudig zelf te roosteren in een droge koekenpan. Wel erbij blijven want ineens gaat het hard. Op een bord af laten koelen anders kunnen ze door de hitte van de pan te bruin worden.

•    1/2 bakje champignons

•    50 g ontbijtspek fijngesneden andijvie max. 50 gram tomaat

•    100 gram gerookte kip

•    1 eetlepel geroosterde pijnboompitten

Bak champignons en ontbijtspek, laat dit afkoelen. Leg de andijvie op de borden, met daarop het gebakken mengsel van champignons en ontbijtspek. Garneer met de tomaat. Snijd de gerookte kip in schuine plakken en leg deze boven op het mengsel. Strooi er wat geroosterde zonnebloempitjes of wat pijnboompitten over.

KOMKOMMER IN HET ZUUR

•    1 komkommer

•    2 teentjes knoflook

•    2 eetlepels witte wijn azijn

•    1 eetlepel mosterd

•    3 eetlepels olijfolie

2 eetlepels fijngehakte bieslook

•    zwarte peper

De komkommer in stukjes snijden. Eventueel de zaadjes voor het snijden er uit lepelen.Teentjes knoflook fijnhakken en bij de komkommer doen. Dressing maken van de azijn, olie, peper en mosterd. Dit over de komkommer doen. Garneren met bieslook.

MONCHOU MET BROCCOLI

•    half pakje monchou 200 gram rundergehakt

•    ca. 200 gram broccoli

Gehakt rul bakken en naar smaak kruiden. Broccoli kort koken in 5 minuten. Pureren met een (staaf)mixer of met een de handmixer. Half pakje monchou erdoor en verder pureren. Broccolipuree in ovenschaaltje doen. Eroverheen een laagje gehakt en daaroverheen nog een paar kleine klontjes roomboter.

15 a 20 minuten bakken in de voorverwarmde oven van ca. 160 graden.

SPITSKOOL ‘A LA CARLA

Dit is ook een heerlijk recept voor je avondmaaltijd. Als je bijvoorbeeld in je kool-hydraten-UUR een broodmaaltijd hebt genomen kun je als warme maaltijd deze spitskool eten. Je mist de aardappelen helemaal niet! Eventueel nog een lekker stukje vlees erbij en je hebt weer heerlijk koolhydraatarm gegeten.

Per portie:

co. 125 g spekjes / mager rookspek (in dobbelstenen) uitbakken in een wokpan.

Op het laatst flink wat kerrie eroverheen.

ca. 'A fijngesneden spitskool (200 gram) bij de spekjes doen.

Ongeveer 3 - 4 minuten roerbakken tot de kool mooi geel en glazig maar toch nog wat knapperig is.

HUZARENSALADE

2 porties

100 gram ossenworst of kookworst of gaar soepvlees

•    2 gekookte eieren

2    eetlepels zilveruitjes

•    I teentje knoflook

•    10 kleine cocktail augurkjes

•1 a 2 eetlepels mayonaise kerriepoeder en zwarte peper

Meng alle ingrediënten in een keukenmachine of blender.

Lekker om door gemengde sla te doen.

ZOMERSE SALADE

4 porties

•    8 hardgekookte eieren, fijngemaakt

I zakje geraspte kaas (200 gram)

•    200 gram gaar vlees of vis naar smaak, in kleine stukjes (bijvoorbeeld soepvlees, kipreepjes, gerookte kip, tonijn, zalm)

•    1/2 potje minizilveruitjes en/of 8-10 augurkjes mayonaise of dressing

zout/zwarte peper/kerriepoeder/paprikapoeder naar smaak Alles goed door elkaar mengen.

GROENTETAARTJES

Ca. 4 porties

•    1 kleine ui

•    1 groene paprika

•    2 tomaten

30 gram boter

•    zout en zwarte peper

3    eieren melk olijfolie

•    geraspte kaas

Ui, paprika en tomaat snijden. Groenten ca. 10 min roerbakken in olijfolie. Peper en zout erbij. Eieren kloppen. Oven voorverwarmen op 180° C. Groentemengsel verdelen over 4 ovenbestendige schaaltjes of in 1 grote ovenschaal/bakblik. Eimengsel erover, kaas erop. Ongeveer 10 - 20 minuten in de oven bakken.

WARME BEEFROLLETjES MET KOOL

4 plakjes corned beef of fricandeau

•    4 plakjes cheddar kaas

•    roergebakken en op smaak gemaakte spitskool, Chinese kool of paksoi

Leg de plakjes vleeswaren op een bord (magnetronbestendig). Leg hierop de kaas. Verwarm dit in de magnetron totdat de kaas gesmolten is. Beleg het met de roergebakken warme kool en rol het op.

SPINAZIEOMELET

100 - 200 gram diepvriesspinazie (geen a la crème)

2 eetlepels olijfolie

•    nootmuskaat

2 eieren

•    1 eetlepel boter

•    snufje zout

1    1/2 eetlepel Parmezaanse kaas 1 1/2 teentje knoflook

Verwarm de olie in de pan, voeg de uitgeperste knoflook erbij en laat deze lichtbruin worden. Voeg vervolgens de spinazie toe. Doe een deksel op het pannetje en laat de spinazie 5 minuten zachtjes pruttelen, af en toe goed doorroeren (van de bodem afhalen anders gaat het aankoeken). Spinazie op smaak maken met zout en nootmuskaat. Bereid in een koekenpan van de eieren met zout en peper een omelet.

Vul de omelet vlak voordat hij dubbel gevouwen wordt met de spinazie.

Strooi er de Parmezaanse kaas over en vouw de omelet dubbel.

Op een mooi bord schuiven en genieten maar!

GEVULDE EIEREN / EIERSALADE

•    6 hardgekookte eieren

2    eetlepels mayonaise

•    1/2 theelepel fijngehakte bieslook 1/8 theelepel kerrie

1/2 theelepel zout

•    1/4 theelepel zwarte peper

Snijd de hardgekookte eieren in de lengte doormidden.

Verwijder de eigelen en doe deze in een schaal.Voeg mayonaise, bieslook, kerrie, zout en peper bij de geprakte eigelen. Vermeng deze goed. Vul de eiwitten met het eigeelmengsel. Om eiersalade te maken snijd je de eiwitten in stukken (met twee messen) en meng het door het ei/mayonaise/kruidenmengsel. Lekker op een koolhydraatarme cracker.

KAASTAART

Dit is een eenvoudig recept met weinig ingrediënten. Je kunt het gebruiken als ontbijt of als lunchgerecht. Het is makkelijk in te vriezen. Schrik niet van de hoeveelheid room, het vult goed en je hebt er lange tijd geen honger van en de vetten stimuleren je vetverbranding.

•    1,5 dl room of sojaroom

       100 gram Zwitserse kaas, Gruyèrekaas, Parmezaanse of cheddar

•    2 theelepels fijngesneden uitjes

•    zout en zwarte peper

•    kerrie- of paprikapoeder (indien gewenst)

4 eieren

Verwarm de oven op 180° C en vet een ovenschaal in met wat olijfolie.

Giet de room in een steelpan en breng het aan de kook. Draai het vuur laag en roer de kaas door de room.Voeg de overige ingrediënten toe als de kaas gesmolten is. Haal de pan van het vuur en laat de inhoud afkoelen. Kluts de eieren een voor een door het mengsel (net als bij het maken van een cake) en mix totdat de massa egaal is. Giet het mengsel in de ovenschaal en bak het ca. 45 minuten tot de taart stijf en vast is.

KAAS-EIERSALADE

Als je van kaas en ei houdt is dit een heerlijk en makkelijk recept.

Zie het als een basisrecept en maak er naar wens je eigen salade van. Smakelijk!

Voor 2 personen:

(gemengde) sla

•    2 gekookte eieren

•    blokjes (geiten)kaas

2 eetlepels mayonaise

•    zout, zwarte peper, kerrie

Snijd de eieren in stukjes, meng met (verdunde) mayonaise, schep dit door de sla en meng met de kaasblokjes. Op smaak maken.

TONIJNTORTILLA

Ca. 4 porties

•    4 eieren

3 eetlepels olijfolie

•    1 ui

2 gepelde tomaten

•    1 blikje tonijn

•    1 teentje knoflook

•    1 eetlepel peterselie

Verhit de helft van de olie en fruit de uien tot ze glazig (=is beetje lichtgeel) zijn. Roer de knoflook erdoor en voeg na I minuut de tomaten toe. Leg het deksel op de pan en laat alles 10 minuten zachtjes smoren. Strooi er een beetje zout en peper over.Verdeel de uitgelekte tonijn (200 gram) in kleine stukjes.

Klop in een kom de eieren los en voeg zout en peper naar smaak toe.

Verhit de rest van de olie in een andere koekenpan.

Temper de warmtebron als de olie heet is. Schenk de helft van het eimengsel in de pan.Verdeel de stukjes tonijn over het mengsel in de pan en wacht tot het mengsel begint te stollen. Schep de gesmoorde uien en tomaten erop en strijk het zo gelijkmatig mogelijk over de omelet.

Roer de peterselie door de rest van het eimengsel en schenk het over de uien en tomaten. Wacht tot de omelet aan de bovenzijde is gestold.

Keer de omelet om met een pannendeksel of een groot bord.

Laat hem dan nog 2 a 3 minuten in de pan liggen. Dien de omelet op een voorverwarmde schotel op. In punten snijden.

De tortilla kan zowel warm als koud worden gegeten.

Uitleg aan je omgeving

Ik hoor vaak van mijn medelijners dat de mensen in hun directe omgeving niet begrijpen dat ze vette dingen eten terwijl ze af willen vallen (de vet-paradox).

Prent het volgende in je hoofd of laat het anderen lezen:

•    Leg uit dat je niet op dieet bent, maar bezig bent aan een ander eetprogramma en dat het gewoon eten is, maar dan anders!

•    Deze wijze van eten zorgt ervoor dat je niet de hele dag hoeft te eten - je kunt je dus beheersen - en in maximaal één uur mag je wel allerlei voedingsmiddelen eten. Je valt daardoor op een natuurlijke manier zonder honger te lijden heel geleidelijk af.

Die maaltijd dient samengesteld te zijn uit een balans tussen de 4 hoofdgroepen: eiwitrijke producten, groenten, fruit en overige koolhydraatrijke producten.

•    Zeg dan ook dat omega-3 vetten (uit vis, noten en oliën) niet slecht zijn, en dat je van omega-6 vetten (zoals linolzuur) beter niet teveel kunt nemen! Zelfs de dierlijke (verzadigde) vetten kan de mens heel goed verwerken, en dat je daarom roomboter eet in plaats van dieethalvarine. Slechte vetten zijn de vetten in chips, koekjes, fastfood etc. Dit zijn de zogenaamde geharde plantaardige vetten/transvetten.

•    Zeg dan ook dat juist de hele dag door koolhydraten eten niet gezond is en je hongerig maakt. Juist door op deze andere manier te eten kun je je beheersen en dat lukt je niet als je op een vetarm-koolhydraatrijk dieet gezet wordt! Dan schiet jij - net als alle koolhydraatverslaafden - juist door en gaat de broek nog strakker zitten.

•    Zeg ook dat je je er goed door voelt, energieker etc...

•    En dat aspartaam slecht is en dat je er zeker niet slanker van wordt.

Alt mensen je langzaam zien veranderen terwijl je goed in je vel zit dan kunnen ze het misschien nog steeds niet helemaal begrijpen maar ze zullen je wel benijden... lekker eten en toch zonder honger afvallen!

MOOI AFVALLEN...

Je zult merken dat je met deze OPGEWICHT-methode op een heel andere wijze afvalt dan bij de caloriebeperkte koolhydraatrijke-vetarme methodes. In het begin het je opvallen dat je gezicht minder opgeblazen is en het zal je verbazen dat naarmate je meer afvalt je toch geen ingevallen gezicht gaat krijgen. Je gaat er GOED uitzien en je onderkin verdwijnt ook langzamerhand. Je blijft wel “op jezelf lijken”.

Ringen aan je vingers komen snel losser te zitten. Het zal je ook op gaan vallen dat je vooral op de buik en rug (de lovehandles) en het vet bij je bh-bandjes kwijtraakt. Je billen, armen en benen krijgen ook meer vorm. Je borsten nemen ook in omvang wat af (een groot gedeelte van borsten bestaat namelijk uit vetweefsel).

Kortom: je zult mooi af gaan vallen. Je lichaam spreekt namelijk de vetreserves aan (omdat je bijna de hele dag in de vetverbranding zit) en laat je kostbare energie-vretende spieren met rust. Natuurlijk als je veel kilo’s af valt val je ook wat gewicht in spieren af. Je spieren hoeven ook niet meer zo zwaar te zijn omdat ze niet meer zo’n flink gewicht hoeven te tillen. Nog een meevaller: je zult zien dat je haren en huid er ook van opknappen doordat je in een betere voedingstoestand komt.

HOEVEEL VAL IK AF?

Als je overstapt van veel koolhydraten naar veel minder koolhydraten, zal je lichaam vocht loslaten. Dat merk je. De meesten moeten vooral in de eerste weken vaak en veel plassen. De eerste weken heb je dus je grootste weekresultaat. Dat kan soms spectaculair zijn. Daarna zul je gemiddeld 0,5 - 1 kg per week afvallen. Reken maar uit hoeveel dat in een jaar kan zijn...

WISSEL AF EN VARIEER!

Niet alleen in de keuze van je eten maar ook in hoeveelheid. De ene dag eens heel weinig eten en de andere dag weer wat meer. Zo kan je lichaam zich niet instellen op eenzelfde energie-intake en blijft je verbranding op een goed peil. Eet je iedere dag hetzelfde dan gaat je lichaam zich daar op instellen en wordt je verbranding minder. Je kunt dan toe met minder.

Blijf je lichaam verrassen!

Dagmenu's

In principe wil ik iedereen de vrije keuze geven om zijn eigen menu samen te stellen Ik geef wel wat voorbeelden die je de eerste weken als richtlijn kunt gebruiken. Om je vertrouwd met het programma te laten worden.

Wat ik niet wil is precies voorschrijven wat je wanneer en hoeveel moet eten en drinken, leder mens is uniek, anders, geen mens is gelijk en smaken verschillen. Zo houd ik niet van kaas, cola en koffie terwijl een ander geen dag zonder kan.

Het is de bedoeling dat je je eigen menu gaat samenstellen aan de hand van de richt

lijnen en je eigen voorkeuren. De koolhydraatarme recepten en de voorbeeldmenu’s zullen je helpen om je eigen weekmenu samen te stellen.

Natuurlijk is het fijn als je aan het handje gehouden wordt in het begin - je stapt Immers uit een voor jou vertrouwd eetpatroon - maar na verloop van tijd wil je zeker loskomen. En als je niet zou weten hoe je op eigen houtje verder moet, is de kans groot dat je in je oude patroon vervalt en je weer de verkeerde kant op jojoot. Ik leer je dus van begin af aan je eigen keuze te maken. Houd je aan de regels van het programma, dan zal het je zeker lukken om een op jouw lijf en voorkeuren afgestemd menu samen te stellen. Je lichaam zal je aangeven dat je op het goede pad zit. Wijk je van de regels af dan “straft” je lichaam onmiddellijk. Je belandt dan even op een zijpad en wilt graag weer op het juiste pad, want daar voel je je goed bij. Je zult |n koolhydraatbeperkte eetpatroon snel waarderen! Bij een vetarm, caloriebeperkt dieet zul je na een aantal dagen of weken steeds sterker het gevoel hebben van ‘dit Is het ook niet’ of‘ik verrek van de honger’ of‘ik doe mijn best maar ik val geen

centimeter af’ of‘de shakes komen mijn neus uit’. Je zult merken dat je dat met dit OPGEWICHT-programma juist niet hebt. Misschien val je niet zo spectaculair snel of - het is immers geen crashdieet - maar je zult je zó lekker gaan voelen - je hebt Immers geen honger, wel een verzadigingsgevoel, meer energie, beter slapen, een betere huid, betere stoelgang - dat je niet snel gaat vervallen in je oude patroon. Er kan natuurlijk best weleens een dag tussen zitten dat je meer dan één keer koolhy-draten eet, maar de volgende dag het programma weer oppakken is eenvoudig en zeker geen straf.

Recepten en kookboeken

Op internet zijn veel koolhydraatarme recepten te vinden.

Ook voor je koolhydraten-UUR kun je hier inspiratie opdoen.

Zoek websites waar bij de recepten het aantal koolhydraten vermeld is. Geloof niet alles kritiekloos.



Zo kwam ik er via Reneé, een medelijner, achter dat er op een koolhydratenlijst op Internet “Snelle Jelle” en “ontbijtkoek van AH” het aantal koolhydraten op 0 gram staat terwijl alle andere ontbijtkoeken tussen de 60 en 75 gram koolhydraten per 100 gram bevatten! Op alle websites en boeken kunnen fouten voorkomen, vertrouw op je verstand en je gevoel. Jammer maar helaas Reneé, ontbijtkoek is uit den boze qua koolhydraten.

Ik laat die zoektocht naar voor jou geschikte recepten aan jezelf over.

Via www.opgewicht.forum2go.nl kun je ook de weg vinden naar bruikbare recepten. Ben je geen “kookster” dan loont het de moeite om met gemakkelijke recepten te beginnen (de recepten in dit boek zijn over het algemeen snel en gemakkelijk klaar te maken). Maak wekelijks een nieuw recept dat je aan je assortiment toe voegt.

Op een tijdstip dat jou past bak je wat koolhydraatarme quiches (zie recepten) die je vervolgens in porties verdeelt en in de diepvries bewaart. Lekker voor later.

Je kunt ook je favoriete recepten uit de mooie kleurrijke, van vele aansprekende foto’s voorziene kookboeken en tijdschriften gebruiken. Er zijn inmiddels ook steeds meer koolhydraatarme kookboeken in de handel.

Beoordeel wel alle recepten die je toe wil passen of ze voldoen aan de richtlijnen van dit programma.

Dus:

Geen kunstmatige zoetstoffen gebruiken (geen zoete voedingsmiddelen waarop staat “geen suiker toegevoegd”). Koop zoveel mogelijk E-nummer vriendelijke producten. Wantrouw ieder product met een hele waslijst aan E-nummers op een etiket. Vooral kunstmatige zoetstoffen zijn eenvoudig uit je eetprogramma te schrappen. Aan de smaakversterkers ontkom je soms niet. Probeer in ieder geval je koolhydraatarme maaltijden zo zuiver mogelijk te houden, dan houd je je insuline ook laag en krijg je geen honger tussendoor en blijf je in de vetverbranding.

Door het Sonjabakkeren hebben inmiddels heel veel mensen nieuwe gerechten leren bereiden en eten. Gezien het succes van het programma beviel de variatie en de kennismaking van vreemde - oftewel tot nu toe niet in het eetpatroon vertrouwde

- gerechten. De meeste recepten zijn makkelijk klaar te maken. Ook deze recepten kun je als basis nemen voor de maaltijd in je koolhydraten-UUR.

Wat je in ieder geval verandert:

•    Bak gewoon in olijfolie en/of roomboter (combinatie werkt ook goed)

•    Maak je salades op smaak met een dressing op basis van olijfolie.

•    Recepten met heel veel E-nummers: liever niet!

•    EET NOOIT MEER EIERKOEKEN,VETARME “VERANTWOORDE” KOEKEN,/VERSNAPERINGEN EN ONTBIJTKOEK BUITEN JE KOOLHYDRATEN-UUR!!!!!!!!

(en in je koolhydraten-UUR zul je er waarschijnlijk geen behoefte aan hebben) |

•    GEBRUIK GEEN YOGHURT(DRANKEN) MET ZOETSTOFFEN

Wat je wel overneemt:

•    Variatie in je menu, dus ook in de groenten in je koolhydraten-UUR. Je krijgt op die manier veel meer voedingsstoffen binnen dan uit een eentonig menu.

•    Voldoende water drinken (minimaal 6 glazen per dag).

•    Mocht je eens een dag afwijken van het programma neem dan de volgende dag gewoon de draad weer op. (DENK NIET ZWART-WIT) Een dagje Schijt-aan-Koolhydraten of Schijt-aan-Yvonne zoals mijn medelijners het in de Sonjabakker tijd omschreven.

..

RlCHTLIJNEN VOOR HET SAMENSTELLEN VAN JE MAALTIJDEN

Maak de porties zo groot dat je met een verzadigd gevoel van tafel gaat. (Natuurlijk niet overdrijven qua hoeveelheden). Je moet uitgaan van ongeveer 100 g vlees, vis, kaas, eieren (1 ei is 50 g) per maaltijd. In het koolhydraten-UUR mag de portie even-wat groter zijn. Per persoon verschilt het natuurlijk.Voorbeeld: Een man van 120 kg mag meer hebben dan een vrouw van 80 kg. Naarmate je minder gaat wegen kunnen de porties kleiner worden. Je lijf geeft het vanzelf aan.

Als je tussendoortjes neemt mogen ze ongeveer 50 g vlees, vis, kaas, eieren bevatten, dus ongeveer de helft van een maaltijd.

Er moet minimaal 1,5 uur tussen de maaltijden en tussendoortjes zitten

.

ALLE BEGIN IS MOEILIJK, MAAR ALLES WENT

De eerste weken zullen het moeilijkste zijn. Een omschakeling in je eetpatroon, je moet er aan wennen dat je geen calorieën meer hoeft te tellen. Je moet er aan wennen dat je bij de ingrediënten juist op koolhydraten gaat letten. Je zult moeten wennen dat je wel vet mag. Je zult je verbazen dat je steeds minder gaat eten en toch geen honger hebt. Ook zul je merken dat één bord macaroni meer dan genoeg is. Ook aan je ontlasting merk je dat je anders eet. Had je eerst last van diarree en/of obstipatie, winderigheid? Ook daar komt verbetering in. Let erop

!

IK WIL VAN MIJN BROODBUIK AF, WAT KAN IK DOEN?

“IK EET IEDERE DAG VEEL BROOD EN ONTBIJTKOEK. IK MOET ER NIET AAN DENKEN DAT IK DAT NIET MEER MAG! “

Ik heb al veel mensen gehad die er tegenop zagen om minder brood te eten en het plakje ontbijtkoek bij de koffie te moeten missen. Het vreemde is dat het eigenlijk heel snel went. Als je ’s morgens dikbelegde vezelcrackers, smakelijke voedzame eiergerechten of een dik belegd koolhydraatarm sneetje brood eet dan is dat puur genieten. En de lunch is ook vaak een feest. Daar kun je helemaal veel variatie in aanbrengen. Lekkere voedzame tussendoortjes zoals noten, kaas, olijven, droog worstje. Tel daar het heerlijke Lemmers-uurtje en al je lichamelijke veranderingen bij op. Geheid dat je als je een paar weken verder bent niet meer anders wilt.

En genieten van brood, dat kan nog steeds! Op zijn tijd in je koolhydraten-uur een broodmaaltijd, geen probleem. op

Zodra het een feit is dat je ’s morgens geen brood eet, dan is het probleem gelijk over. Maak er dus geen probleem van maar zie het als een feit. Met die instelling los je heel veel problemen op.

Wat neem ik mee naar mijn werk/school?

Heb je op je werk een volwaardige bedrijfskantine dan heb je in ieder geval keuze uit salades, dressings, vleeswaren, eieren en kaas. Dit kun je allemaal gebruiken.

Je kunt bijvoorbeeld een gemengde salade nemen en dan stel je zelf met andere ingrediënten je koolhydraatarme salade samen. Je kunt ook van thuis een zakje tonijn of een ander klein blikje vis meenemen om je salade mee te mengen.

Je kunt ook je eigen lunchgerechten meenemen (wel zo veilig, je weet immers wat er In zit...). Enkele voorbeelden:

•    Kaastaarten

•    Quiches Salades

•    Crackers

•    Rookkaascrackers

•    Komkommer met kaas

Voor tussendoor (bijvoorbeeld om 16.00 uur) eventueel wat noten, blokjes kaas, olijven, droog cervelaatworstje, een ei en laurierdropjes.

Slimme truc: neem net voordat er gebak getrakteerd wordt een laurierdropje in je mond. Dan kun je het helemaal goed weerstaan. En denk als een ander een gebakje eet:“ik hoef lekker niet”. Gewoon nee zeggen en als je collega’s zich weer vol gegeten hebben aan het gebak en jij hebt het aan je neus voorbij laten gaan... dan voel je je pas goed! Besef dat je dat ook weer gelukt is en wees er trots op. Waardeer jezelf daarom! Je lichaam vraagt er immers niet meer om. Zo worden moeilijke momenten uitdagingen die je met glans doorstaat en waar je alleen maar sterker uitkomt.

Als je geen zin hebt in de vorige slimme truc dan is dit een mooi compromis: Zorg dat je een bakje in je bureaula hebt voor de traktatie van een jarige collega waar je echt niet onder uit kunt. Neem het stuk vlaai of de appelflap mee naar huis en beslis in je koolhydraten-uur of je er zin in hebt of dat je het aan een huisgenoot geeft. Samen delen kan ook! Voor kinderen is dit ook goed te doen. De traktatie mee naar huis nemen en in het Lemmers-uurtje opeten.

Trakteertip:Trakteer op koolhydraatarme tapas-gerechten. Keuze genoeg

.

IK BEN VEGETARISCH, KAN IK HET PROGRAMMA DAN OOK VOLGEN?

Als je van kaas, noten en eieren houdt is het helemaal geen probleem. Let op bij de soja-bevattende vleesvervangers. Kom je boven de 5 gram koolhydraten per portie dan deze vleesvervangers alleen in je koolhydraten-UUR gebruiken. Tofu naturel bevat slechts  1 gram koolhydraten per 100 gram. Dat kan wel in de koolhydraatarme maaltijden gebruikt worden. Als je gevoelig bent voor soja kan het zijn dat je niet zo goed afvalt. Dan maar even een tijdje geen soja gebruiken om te kijken of dat verschil uit maakt. De omega-3 vetten zul je of uit visoliecapsules of uit lijnzaad(olie) moeten halen aangevuld met andere natuurlijke bronnen. De beste plantaardige voedingsbronnen met alfa-linoleenzuur (waar het lichaam vervolgens omega-3 vet van kan maken, mits het niet gehinderd wordt door teveel linolzuur) zijn lijnzaad, donkere bladgroenten (vooral postelein, munt, waterkers, spinazie), zeewier, noten

WERKT HET OOK ALS JE NIET VERSLAAFD BENT AAN KOOLHYDRATEN MAAR WEL EEN PAAR KILO KWIJT WIL?

Koolhydraatverslaving is er in diverse gradaties, van gering verslaafd tot ernstig verslaafd. Vergelijk het met roken. Je hebt mensen die een paar sigaretten per dag roken en mensen die 2 of 3 pakjes “nodig” hebben. Met het “normale” voedingspatroon krijg je dagelijks toch minimaal 3 keer koolhydraten binnen en tel daar de drankjes en tussendoortjes bij op. Als je niet al te heftig reageert op koolhydraten, omdat je waarschijnlijk “redelijk” gezond eet (weinig producten van de rode lijst) raad ik je aan om twee weken lang fase 1 van het OPGEWICHT-programma te volgen en daarna over te stappen op fase 2. Hierdoor verandert je stofwisseling, je lichaam wordt gedwongen om vetten te verbranden en je valt een aantal kilo’s af. Het levert je waarschijnlijk nog wel meer voordelen op. Gewoon proberen en ervaren wat je voelt.

HOE ZIET MIJN KOOLHYDRATEN-UUR ERUIT?

De keuze laat ik aan jezelf over. Houd je aan de richtlijnen (zie elders in het boek). Varieer en breng afwisseling in je eetpatroon aan. Ik kan alleen zeggen dat je zult merken dat je steeds minder gaat eten. Je zit sneller vol. En als je de aardappelen kunt laten staan dan is dat een pre. Hoe minder koolhydraten je in je uurtje neemt des te beter. Heb je zin in iets zoets dan kan ik je als afsluiting van de maaltijd een paar stukjes pure chocolade aanraden. Een aantal voorbeelden:

•    2 kiwi’s, bord erwtensoep met worst en roggebrood met gerookt spek, glas droge witte wijn.

•    Biefstukje met roerbakgroenten en wat aardappelen, bakje biogarde met 1 kiwi en 1/2 banaan, stukje chocolade.

•    Kipfilet, spruitjes met wat aardappelen, bakje biogarde met stukjes appel en 2 lepels muesli.

Lasagna, gemengde sla met een dressing van olijfolie en azijn, 1 kiwi en 2 stukjes chocolade.

1 appel, 1/2 loempia,TjapTjoi, beetje rijst, klein bakje vla, glas rode wijn.

•    2 snee walnotenbrood met roomboter en pindakaas met een flinke pluk alfalfa erop, 1/2 komkommer in plakjes, schaaltje biogarde met kiwi en muesli.

Je ziet het, bij de warme maaltijd kun je gewoon “met de pot mee-eten”. Je zult merken dat je toch minder eet dan voorheen. En je weet het: vol is vol!

Varieer in de groentesoorten. Eet wekelijks groene groenten (spinazie, paksoi, sla) en een of meer van de gezonde koolsoorten zoals broccoli, spruitjes en boerenkool. Gebruik supergezonde kiemgroenten zoals taugé, broccolischeuten en alfalfa.

Eet volop ui, prei en knoflook. Eet je toevallig een dag fastfood, zorg dan in ieder geval dat je komkommer, tomaat, wortels en/of paprika erbij knabbelt of je bestelt een gemengde salade erbij.

LOW CARB

Low carb betekent ’’laag in koolhydraten”. Er is inmiddels een hele markt voor low

carb  producten. Ze zijn gemaakt voor o.a.Atkins-aanhangers. In het Atkins-dieet is weinig ruimte voor koolhydraten. Het is echt een koolhydraatarm dieet, terwijl het OPGEWICHT-programma een beperking van het aantal koolhydraten-momenten Is je eet natuurlijk wel veel minder koolhydraten dan iemand die de hele dag door koolhydraten eet, maar er is wel ruimte voor koolhydraten in je koolhydraten-UUR.

Fantastisch toch dat je in je koolhydraten-UUR kunt genieten van je favoriete koolhydraten.

Zoete low carb producten raad ik je af. Als je de ingrediëntenlijst ziet word je niet Vrolijk. Ze bevatten meestal kunstmatige ingrediënten zoals zoetstoffen, conserveringsmiddelen, bindmiddelen, emulgatoren, geharde plantaardige vetten.

In in mijn OPGEWICHT-programma kun je gewoon in je uurtje genieten van wat zoetigheid.

Ik ben wel een voorstander van de low-carb pasta’s van Dreamfields. In plaats van loze koolhydraten zitten er o.a. de oplosbare vezels inuline in. Inuline wordt ook Verwerkt in “wit”brood wat lijkt op volkoren. Normale pasta is een behoorlijke koolhydratenbom, in de low-carb pasta zitten echt veel minder koolhydraten. Het maakt ook naar gewone pasta. Het is wel veel duurder maar als je het voor jezelf houdt en je porties afmeet (75 g droog is voldoende) dan kun je er lang mee doen. Gebruik ze wel in je koolhydraten-UUR. De spaghetti kun je ook als basis voor een bami-gerecht gebruiken of als vermicelli in je eigengemaakte soep

.

HOEZO DUUR?

In dit programma zijn de meeste producten niet de allergoedkoopste. Het zal je trouwens opvallen dat goedkope voedingsmiddelen over het algemeen veel koolhydraten bevatten.

Bedenk wel dat je in verhouding met de gemiddelde koolhydraatverslaafde (de persoon die je eerst was) heel wat minder eet/gaat eten.

Wat bespaar je zoal? Je hoeft geen koeken, snoep, dropjes, zoetjes, frisdranken, fruitsappen, ontbijtkoeken, chips, allerlei yoghurt- en melkdranken te kopen. Je bood-

schappenkar zal er heel anders uit zien. Je eet meer groenten, eiwitproducten (vlees, vis, kaas, ei).Thee is de goedkoopste drank die er is en daar mag je naar hartenlust van genieten. En ieder mens die maandenlang met steeds meer tegenzin dure proteï-nerijke shakes naar binnenwerkt om af te vallen, zal graag weer euro’s uit gaan geven aan "gewoon” eten.

/*-

Mail van Juultje:

Juultje is een van mijn medelijners die ik telefonisch en ”via de mail” coach.

Ze is inmiddels 21 kg afgevallen. Ze heeft een traag werkende schildklier waarvoor ze medicijnen inneemt. (Inmiddels is de dosering al een aantal malen verminderd.)

Hier een mailtje van Juultje met een kort verslag van haar weekje vakantie:

Ha Yvonne,

Weekje Barcelona was heerlijk, het bleek alleen redelijk moeilijk om “netjes” te eten. Alhoewel ik niet heb lopen bunkeren toch veel te veel koolhydraten en te weinig groente. Dus hou ik ook mooi veel vocht vast, kan het bij mijn enkels zo zien zitten. 2.5 kilo erbij.... Op de centimeters bij de taille en heupen wel erbij, op armen en benen niet. GRRRRRR Normaal zou ik dat stiekem in een hoekje verwerken en niemand vertellen, nu moet ik het wel vertellen en dat vind ik eigenlijk best moeilijk.

Ben vandaag dus meteen weer strikt begonnen. Weinig eten, alle koolhydraten eruit Ga dal maar de hele week proberen.

Denk dat het overigens weinig zin heeft om te bellen morgen. Ik weet waar het fout is gegaan, ik weet wat ik eraan moet doen.....Dus maar weer verder aan de slag. Volgende week

heb ik een net menuutje voor je en hopelijk is het er dan weer af.

Hartelijke groeten,Juultje.

Hallo Juultje,

Don’t panic

Laat ik voorop stellen dat die 2,5 kilo niet allemaal vet is.

Er spelen nog een heleboel andere processen een rol.

Als je na een koolhydraatbeperkte periode weer wat meer koolhydraten eet dan houdt je

Lichaam gelijk wat meer vocht vast. Je glycogeenvoorraden in de spieren en lever worden Immers flink aangevuld en dat gaat met vocht vasthouden gepaard.

Ook doordat je waarschijnlijk meer gerechten gegeten hebt waarin smaakversterkers verwerkt zijn houd je vocht vast

Ik ben zelf na een weekend-niet-op-koolhydraten-letten op de maandagochtend 1 a 1,5 kg zwaarder dan op de vrijdagochtend. Maar in de loop van de week gaat het er gewoon weer af.

Het extra gewicht is I. vocht (door de koolhydraten, allerlei toevoegingen in het eten, andere fysieke inspanning en vliegreizen), 2. extra darminhoud en misschien 3. een klein beetje Vet.

Laat jezelf niet van de wijs brengen, start met goede moed weer aan je koolhydraatbeperkte patroon en het vliegt ervan zelf weer af... het is er ook aangevlogen.

Heb vertrouwen, als je er over loopt te piekeren - of jezelf schuldig voelt - zet je allerlei hormonale systemen in gang die juist averechts aan het afvalproces werken.

Bedankt dat je het me verteld hebt...

Gr. Yvonne

JODIUM EN DE SCHILDKLIER?

De Nederlandse grond bevat van nature weinig jodium en daarmee ook de voeding afkomstig van die grond. Om jodiumtekort te voorkomen is er van overheidswege In Nederland - van het broodetende eetpatroon uitgaande - besloten om het bak-kkerszout met jodium te verrijken. Omdat we in dit koolhydraatbeperkte eetpatroon weinig of geen brood eten kan het zijn dat je te weinig jodium binnenkrijgt. Gelukkig is er gejodeerd zout (jozo-zout) te koop (Nezo zout is zonder jodium). Zorg ervoor dat je in ieder geval dit jozo zout gebruikt bij het bereiden van je eten. In zeezout zit veel minder of geen jodium. In Herbamare (zeezout van A.Vogel met verse groenten en kruiden) zit kelp wat er voor zorgt dat dit zout ook jodium bevat. bij de keuze van je dagelijkse multivitamine kun je ook letten op het jodiumgehalte. jodium hebben we nodig om de schildklier optimaal te laten werken.

Met; een traagwerkende schildklier is het moeilijk opgewicht te komen en te blijven. Vandaar...

Vooral vis is een goede bron van jodium, maar ook eigeel, mango en banaan. Aanvulling van jodium in supplementvorm kan ook.

WAT KAN IK NEMEN ALS IK KEELPIJN HEB OF EEN VIEZE SMAAK?

1.    Laurierdrop

Bij keelpijn of om een vieze smaak weg te werken kun je zo af en toe eens een ongezoet laurierdropje nemen. Ontgiften en de eerste overgang naar de vetver-branding wil nog wel eens gepaard gaan met een “vieze” adem of smaak. Laurierdrop is bij de meeste drogisterijen te koop. Let er wel op dat je het spaarzaam gebruikt. Laurierdrop bevat - net als alle andere dropsoorten - de stof glycyrrhizine dat bloeddrukverhogend werkt en vochtophoping kan bevorderen.Vooral mensen met hoge bloeddruk moeten opletten. Met één klein dropje doe je trouwens een hele tijd en het geeft een lekkere nasmaak.Vind je de smaak bij het eerste dropje niet lekker (in je zoete periode), probeer het dan na een aantal weken nog eens. Ik denk dat je dan van de zoete smaak af bent en dat je dan het laurierdropje heel anders ervaart.

2.    Mondspray

Mondspray kun je ook gebruiken voor een frisse adem. Kies wel een mondspray zonder zoetstof!

3.    Mond spoelen/tanden poetsen.

De mond spoelen met mondwater of gewoon een keer extra de tanden poetsen/flossen helpt ook.

KLOPT HET DAT MIJN SMAAK VERANDERT?

Inderdaad.Voorbeeld: Iemand die altijd thee met suiker dronk vindt de eerste kop thee zonder suiker niet lekker. Na verloop van tijd wordt de thee zonder suiker steeds lekkerder. Het went - zoals alles. Een kop thee mét suiker smaakt dan opeens superzoet - niet lekker. Je begrijpt niet dat je dat ooit lekker gevonden hebt, En zo is het ook met frisdrank. Na een zoetontwenningsperiode smaakt een slok cola mierzoet. Op het moment dat je een aardbei zoet vindt smaken dan ben je op de goede weg.Vroeger lustte ik alleen maar aardbeien met flink wat suiker erover en nu smaakt een aardbei zoet. Zó kan een smaak veranderen en dat gaat jou ook overkomen. Echt waar. Dingen die jij voorheen lekker en onweerstaanbaar vond (zo als bijvoorbeeld Chips, melkchocolade of stroopwafels) daar denk je later van, als jo dat eens in je koolhydraten-UUR eet:“Ben ik daar nou zo gek op geweest. Het doet me niets meer!!”

VERSCHILLEN TUSSEN EEN ENERGIEBEPERKT DIEET EN HET OPGEWICHT-PROGRAMMA MA



  	ENERGIE BEPERKEND DIEET:  
  	OPGEWICHT-PROGRAMMA:  



  	Vetarm, koolhydraatrijk, LIGHT  
  	koolhydraatbeperkte, niet vetarm, proteïnerijk  



  	Veel koolhydraten (min. 50% KH)  
  	Weinig koolhydraten (ca. 20% KH)  



  	Hoog insuline gehalte  
  	Laag insuline gehalte  



  	Vetproducerend lichaam  
  	Vetafbrekend/energieproducerend
lichaamVetafbrekend/energieproducerend
lichaam  



  	Spieren komen energie tekort  
  	Spieren hebben energie voldoende  



  	Geen zin om (extra) te bewegen  
  	Bewegen is weer leuk  



  	Veel en vaak honger  
  	Verzadigd gevoel  



  	Vaak flinke bloedsuikerschommelingen  
  	Bloedsuiker stabiel  



  	Ups en downs  
  	Evenwichtiger persoon  




Wat gebeurt er met een te hoog insulinegehalte (hyperinsulinemie):

•    Het lichaam zet koolhydraten om in vetten (in de vetweefsels).

•    De spierweefsels die normaal uit koolhydraten een energievoorraad - in de vorm van glycogeen - opbouwen kunnen dat nu niet Je spieren komen dus energie tekort.

Je krijgt honger omdat je energie tekort komt in de bloed- en spiercellen. Die zijn ondervoed en “schreeuwen” om voeding.

Deze drie oorzaken opgeteld zorgen er voor dat je moe, hongerig en “vetter”

Wordt en dat je geen zin hebt in (teveel) bewegen.

Hoe komt dat?

•    Insuline is het enige vetproducerende hormoon. Zonder insuline kan het lichaam geen vetten aanmaken.Vetten worden gemaakt uit I deel glycerol (afkomstig van koolhydraten) en 3 delen vetzuren. Zonder koolhydraten kunnen er dus geen vetten aangemaakt worden. En om de bloedsuiker stabiel te houden gaat het lichaam zijn vetreserves aanspreken.Want door de verbranding van lichaamsvet wordt er glucose aangemaakt - uit het koolhydraatgedeelte van vet - en krijg je voldoende energie om optimaal te functioneren.Weg met de dipjes.

Wat kan ik er aan veranderen?

De enige manier om dit op te lossen is door de hoeveelheid koolhydraten te beperken waardoor je insulinegehalte lager wordt en het lichaam in een andere staat komt: energieleverend, verzadigd en ontvettend. Je krijgt weer meer zin in bewegen en je voelt je gewoon lekkerder.

Kom ik niks tekort?

Om de eventuele tekorten aan vitamines en mineralen te voorkomen is het ten zeerste aan te bevelen om dagelijks een multivitamine-supplement en extra vit C en vit D te gebruiken. Je lichaam heeft alle vitamines en mineralen nodig om goed te kunnen functioneren. Als je één van die stoffen mist dan werkt het systeem niet optimaal en dat kan weer de reden zijn dat je niet goed kunt afvallen of dat je andere kwaaltjes krijgt.

En als ik honger krijg?

Je hoeft geen honger te lijden. Zorg dat je in de drie hoofdmaaltijden voldoende eet, dat je verzadigd van tafel gaat. Als je behoefte hebt aan een tussendoortje dan eet je iets van de groene lijst. Je krijgt vanzelf minder honger, je lichaam vraagt minder, je lichaam gaat vetten verbranden en je krijgt er heerlijk veel energie voor terug.

LOGBOEK
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Vul hier je eigen dagmenu in:

rr

 



  	Ontbijt  
  	Lunch  
  	Diner  



  	  
  	  
  	  



  	  
  	  
  	  



  	  
  	  
  	  



  	  
  	  
  	  



  	  
  	  
  	  



  	  
  	  
  	  




MIJN TUSSENDOORTJES:



  	Ontbijt  
  	Lunch  
  	Diner  



  	  
  	  
  	  



  	  
  	  
  	  



  	  
  	  
  	  



  	  
  	  
  	  



  	  
  	  
  	  



  	  
  	  
  	  



  	  
  	  
  	  



  	  
  	  
  	  




Voorbeelden van dagmenu's



  	Ontbijt  
  	Lunch  
  	Diner  



  	2 gekookte eieren  
  	Salade (gemengde sla, gehakte noten, gerookte zalm, dressing)  
  	Koolhydraten-UUR  



  	Champignon-omelet van 2 eieren en champignons (vers of uit potje)  
  	Rauwe ham met roomkaas (en wat sla of alfalfa)  
  	Koolhydraten-UUR (let wel op een goede balans in je uur:
1/4- 1/4 - 1/4- 1/4 )Koolhydraten-UUR (let wel op een goede balans in je uur:
1/4- 1/4 - 1/4- 1/4 )  



  	Plakjes gerookte kipfilet en plakjes kaas met 1/4 komkommer en 1/4 paprika (groen) met wat mayonaise of andere KH-arme dressing  
  	Bacon en 2 gebakken eieren met wat gemengde sla.  
  	Koolhydraten- UUR (bij het afproeven gaat je uur in, let daar op.)  



  	Kaastaart/ boerenquiche (uit diepvries en in magnetron opgewarmd)  
  	Koolhydraten-UUR
(dit kan ook een broodmaaltijd
zijn, liefst volkorensoorten of
bijv. walnotenbrood).Versier
het beleg met wat rauwkost
(komkommer/paprika/
augurken/sla/taugé/alfalfa/
waterkers)Koolhydraten-UUR
(dit kan ook een broodmaaltijd
zijn, liefst volkorensoorten of
bijv. walnotenbrood).Versier
het beleg met wat rauwkost
(komkommer/paprika/
augurken/sla/taugé/alfalfa/
waterkers)Koolhydraten-UUR
(dit kan ook een broodmaaltijd
zijn, liefst volkorensoorten of
bijv. walnotenbrood).Versier
het beleg met wat rauwkost
(komkommer/paprika/
augurken/sla/taugé/alfalfa/
waterkers)Koolhydraten-UUR
(dit kan ook een broodmaaltijd
zijn, liefst volkorensoorten of
bijv. walnotenbrood).Versier
het beleg met wat rauwkost
(komkommer/paprika/
augurken/sla/taugé/alfalfa/
waterkers)Koolhydraten-UUR
(dit kan ook een broodmaaltijd
zijn, liefst volkorensoorten of
bijv. walnotenbrood).Versier
het beleg met wat rauwkost
(komkommer/paprika/
augurken/sla/taugé/alfalfa/
waterkers)Koolhydraten-UUR
(dit kan ook een broodmaaltijd
zijn, liefst volkorensoorten of
bijv. walnotenbrood).Versier
het beleg met wat rauwkost
(komkommer/paprika/
augurken/sla/taugé/alfalfa/
waterkers)Koolhydraten-UUR
(dit kan ook een broodmaaltijd
zijn, liefst volkorensoorten of
bijv. walnotenbrood).Versier
het beleg met wat rauwkost
(komkommer/paprika/
augurken/sla/taugé/alfalfa/
waterkers)Koolhydraten-UUR
(dit kan ook een broodmaaltijd
zijn, liefst volkorensoorten of
bijv. walnotenbrood).Versier
het beleg met wat rauwkost
(komkommer/paprika/
augurken/sla/taugé/alfalfa/
waterkers)Koolhydraten-UUR
(dit kan ook een broodmaaltijd
zijn, liefst volkorensoorten of
bijv. walnotenbrood).Versier
het beleg met wat rauwkost
(komkommer/paprika/
augurken/sla/taugé/alfalfa/
waterkers)Koolhydraten-UUR
(dit kan ook een broodmaaltijd
zijn, liefst volkorensoorten of
bijv. walnotenbrood).Versier
het beleg met wat rauwkost
(komkommer/paprika/
augurken/sla/taugé/alfalfa/
waterkers)  
  	Kippepoot (opwarmen in de magnetron) met wat rauwkost (komkommer / paprika / augurken) of wat gekookte of gewokte groenten.  



  	2 lijnzaadcrackers met (room)kaas of filet Américain  
  	Carpaccio (Misto)  
  	Koolhydraten-UUR (korter dan een uur is ook goed, beter zelfs)  




Gemakkelijke tussendoortjes: een klein bakje gemengde noten, een paar walnoten, een paar olijven, een gekookt ei, een knapperig cervelaatworstje, een stuk kaas/verpakt kaasje, een rookkaascracker, een All-bran vezelcracker met filet Américain, een All-bran vezelcracker met vispaté, paar plakjes Zeeuws spek, stuk (Spaanse)droge worst.



  	Ontbijt  
  	Lunch  
  	Diner  



  	2 rookkaascrackers en een gekookt eitje  
  	2 All-bran vezelcrackers met filet Américain, uitjes, peper en zout  
  	Koolhydraten-UUR  



  	2 AII-bran vezelcrackers met roomboter en Zeeuws spek (dik belegd) en mosterd  
  	Andijviesalade met tonijn uit een zakje  
  	Koolhydraten-UUR (fruit hoort erbij)  



  	Uitsmijter zonder brood (oftewel paar plakken ham/fricandeau of rosbief met 1 of 2 gebakken eieren)  
  	2 All-bran vezelcrackers met makreelfilet in tomatensaus (1 blikje voor 2 crackers) dus lekker dik belegd Evt. met een augurkje erop  
  	Koolhydraten-UUR (het uur niet overschrijden, zet desnoods de kookwekker op een uur)  



  	Rolletjes rosbief (besmeerd met roomkaas) en alfalfa met Herbamare of gewoon peper en zout.  
  	Witlofsalade met gekookt kipfilet, 'A groene paprika, 1 gekookt ei, (walnoot)dressing, paar gehakte amandelen en/of walnotenWitlofsalade met gekookt kipfilet, 'A groene paprika, 1 gekookt ei, (walnoot)dressing, paar gehakte amandelen en/of walnotenWitlofsalade met gekookt kipfilet, 'A groene paprika, 1 gekookt ei, (walnoot)dressing, paar gehakte amandelen en/of walnoten  
  	Koolhydraten-UUR (eet regelmatig peulvruchten in je UUR)  



  	All-bran vezelcrackers met roomboter en plakjes kaas  
  	Witlofsalade (met zalm, ei, alfalfa en dressing of met wat water aangelengde mayonaise)  
  	Koolhydraten-UUR (alles zoveel mogelijk achter elkaar opeten, laat weinig pauze tussen gerechten)  



  	Lijnzaadpannenkoekjes  
  	All-bran vezelcrackers met ossenworst  
  	Koolhydraten-UUR  



  	Kaastaart  
  	Spitskoolsalade  
  	Koolhydraten-UUR  



  	2 gekookte eieren met wat mayo  
  	Koolhydraten-UUR
(broodmaaltijd)Koolhydraten-UUR
(broodmaaltijd)  
  	Wokgroenten en biefstukje  



  	Kaasblokjes en  
  	Koolhydraten-UUR  
  	Witlof met ham en kaas  






  	Ontbijt  
  	Lunch  
  	Diner  



  	1 gekookt ei met of zonder mayonaise en wat Herbamare  
  	Ijsbergsla met tonijn en olijven  
  	Koolhydraten-UUR (je krijgt later spijt als je niet op tijd stopt, vol is vol)  



  	Niets
(Lang uitgeslapen)Niets
(Lang uitgeslapen)  
  	Ijsbergsla, paprika, sperziebonen
feta of gewone kaasblokjes 3 sardientjes
dressing van olijfolie/azijnIjsbergsla, paprika, sperziebonen
feta of gewone kaasblokjes 3 sardientjes
dressing van olijfolie/azijnIjsbergsla, paprika, sperziebonen
feta of gewone kaasblokjes 3 sardientjes
dressing van olijfolie/azijn  
  	Koolhydraten-UUR (met een lekker stukje donkere chocolade als afsluiting van de maaltijd)  



  	1 snee KH-arm brood met roomboter en kaas 1 vezelcracker met roomboter en Zeeuws spek  
  	Koolhydraten-UUR (een lekkere bak yoghurt met appel en muesli kan ook in je uur)  
  	Verschillende soorten koolhydraatarme tapas (bijv. droge worst, kaas, olijven, kippenvleugels, tapenade, komkommer, paprika)  



  	100 gram roomkwark met lijnzaad  
  	Spinazieomelet  
  	Koolhydraten-UUR  



  	4 halve (hardgekookte) eieren met rookvlees erom  
  	Malse biefstuk met knoflookboter en koolhydraatarme salade  
  	Koolhydraten-UUR (kies bij de Chinees een groentegerecht en vraag of ze zonder Vetsin willen koken)  



  	Engels ontbijt: roerei, bacon of spek en worstje  
  	Geitenkaasjes met ontbijtspek op een bedje van sla en alfalfa  
  	Koolhydraten-UUR (als toetje een bewaarde halve appelflap van een jarige collega)  



  	Roereieren met ham  
  	Koolhydraten-UUR (met een lekker glas rode wijn?)Koolhydraten-UUR (met een lekker glas rode wijn?)Koolhydraten-UUR (met een lekker glas rode wijn?)  
  	....... .................
Shoarma met gemengde sla, komkommer,
2 schijven tomaat en knoflooksaus (zelfgemaakt)....... .................
Shoarma met gemengde sla, komkommer,
2 schijven tomaat en knoflooksaus (zelfgemaakt)....... .................
Shoarma met gemengde sla, komkommer,
2 schijven tomaat en knoflooksaus (zelfgemaakt)....... .................
Shoarma met gemengde sla, komkommer,
2 schijven tomaat en knoflooksaus (zelfgemaakt)  



  	Rolletjes
ardennerboterham-worst met augurkenRolletjes
ardennerboterham-worst met augurken  
  	Zalmrolletjes  
  	Koolhydraten-UUR (fruit aan het begin van je uur voor de rest vd maaltijd smaakt heerlijk  






  	Ontbijt  
  	Lunch  
  	Diner  



  	2 gebakken eieren met bacon of spek  
  	Wittekoolsalade met radijs en gerookte kip  
  	Koolhydraten-UUR (Quinoa al geprobeerd?)  



  	1 All-bran vezelcracker met roomboter en fricandeau met mosterd en 1 All-bran vezelcracker met paturain  
  	Roerbakgroenten met beefreepjes en Worcestershire saus (iedere roerbakschotel en salade mag je met taugé verrijken)  
  	Koolhydraten-UUR VOL = VOL  




•    De kaastaarten en quiches kun je van te voren klaar maken en in stukken in de koelkast of in de diepvries bewaren. Ze zijn ook heel makkelijk mee naar je werk of school te nemen.

Ik heb wat voorbeelden van merken erbij gedaan. Als je een ander merk ziet dat voldoet aan de richtlijnen dan is dat natuurlijk ook oké. Ontdek zelf wat je lekker vindt en zolang je er geen “honger” van krijgt en je er goed bij voelt is het goed.

•    Als je salade mee naar je werk neemt zorg dan dat je vooral de bladgroenten nog niet aanmaakt met de dressing. Anders wordt het slappe sla! Gewoon 2 bakjes meenemen: één met gewassen sla/andijvie/spinazie en één met de overige ingrediënten. Witlof moet je juist wel met de dressing vermengen, anders wordt hij heel gauw bruin. Kool is juist lekkerder als het een tijdje in de dressing zit.

Neem bij broodmaaltijden nooit dubbele boterhammen en broodjes snijd je in twee helften. Iedere snee brood of helft besmeer je ruim met roomboter. Daarna dik beleggen met je favoriete hartige beleg. Op deze manier hoef je geen 4 sneden (of misschien zelfs meer) te eten maar heb je genoeg aan I of 2 sneden. Scheelt je heel wat koolhydraten (1 snee gewoon brood bevat ca. 15 g koolhydraten). Maak van elke snee brood “een feestje”, flink belegd en versierd met rauwkost. Paar schijfjes paprika op wat vleeswaren of kaas, heerlijk. Neem een voorbeeld aan belegde broodjes in luxe lunchgelegenheden.

Daar krijg je ook meer beleg dan brood, en zo hoort het ook.

•    Gebruik ingevroren flesjes water als koelelement in je lunchpakket.

Daarna lekker koel opdrinken!

•    Bedenk iedere keer dat je NEE zegt tegen koolhydraten dat je JA zegt tegen energie, volharding, trots, een goed gevoel...

•    Beperk zoveel mogelijk de tussendoortjes. Uiteindelijk bepalen de tussendoortjes en de hoeveelheid (extra) energie die je verbruikt (door beweging en sporten) je wekelijkse gewichtsverlies.

Heb je geen honger tussendoor, eet dan niets tussendoor. Dus ook

GROENE LIJST

De koolhydraatarme voedingsmiddelen op deze groene lijst geven je GRIP OP KOOLHYDRATEN.

Je hebt daardoor - tussen de maaltijden in - minder honger/trek.

Ze helpen je om van de koolhydraten (oftewel eten) af te blijven en je gaat vanzelf en zonder moeite minder eten. De voedingsmiddelen op deze groene lijst mag je dus “de hele dag eten”. Hoe minder je tussen de maaltijden door eet, des te beter.

Voedingsmiddelen die niet op deze lijst staan zijn meestal koolhydraatrijk (en daarom op de oranje lijst) of niet goed voor je gezondheid of stofwisseling (daarom op rode lijst). De koolhydraatrijke producten (oranje lijst) mag je alléén in je koolhydraten-UUR gebruiken. Producten die op de rode lijst staan kun je maar beter helemaal niet eten of drinken.

Laat je lichaam aangeven hoeveel je eet. Neem “normale” hoeveelheden, tenzij je dokter je anders adviseert. Heb je nog honger dan schep je nog wat op. Bedenk wel: vol is vol!

Je hoeft het voedsel niet af te wegen.

VLEES EN GEVOGELTE

Alle soorten (zoals: rundvlees, varkensvlees, spek, lamsvlees, konijn, kalfsvlees, kip, kalkoen, eend, fazant)

Alle onbewerkte vleessoorten Alle onderdelen van dieren (o.a. vlees, vet, vel, tong, lever, nier) zijn van nature koolhydraatarm dus veilig qua koolhydraten. Bijv. een runderlapje, biefstukje, een karbonade, een varkenshaasje, eendenborst, speklap.

GROEN

gerookte vleessoorten zoals:

Achterham

Ardennerboterhamworst Coburgerham / rauwe ham Corned beef Filet Américain Fricandeau

Gehakt (alle soorten)

Hamburger (Gerookte) kipfilet

Knakworst (kies het merk met de minste koolhydraten)

Ossenworst

Rookvlees

Rookworst

Rosbief

Runder- of varkensrollade

Snijworst, cervelaatworst, (runder)metworst, Spaanse worst Spek (gerookt, Zeeuws, blokjes)

Worstjes (zonder toegevoegde suikers en smaakversterkers)*

Let op bij bewerkte vleesproducten (= vlees waar de slager iets mee gedaan heeft en/of toegevoegd heeft). Bewerkte vleesproducten kunnen koolhydraatrijk worden door toevoegingen als paneermeel, suiker of bindmiddelen.

Paneermeel bevat 70% koolhydraten.Vandaar dat voedingsmiddelen zoals een gepaneerde schnitzel en kroket op de oranje lijst staan. In je koolhydraten-UUR mag je ze wel gebruiken.

Kant en klaar aangemaakt gehakt bevat meestal teveel koolhydraten, dus liever zelf ballen draaien van gehakt, ei en een kruidenmengsel zonder paneermeel.

Rundergehakt of half om half gehakt (om rul te bakken) is koolhydraatarm, dus oké.

Vleesbeleg bevat vaak suikers en vulmiddelen. Kijk goed op de verpakking naar de koolhydraten of vraag de slager naar de ingrediënten. Op iedere verpakking staan de ingrediënten vermeld dus je slager kan het voor je nakijken. Alle ingrediënten die eindigen op -ose zoals dextrose, maltose, saccharose, maltose moet je controleren op de hoeveelheid koolhydraten.

Bevat het totaal van de producten in je koolhydraatarme maaltijd minder dan 5 gram koolhydraten dan is het geen probleem. Tel de koolhydraten naar hoeveelheid. Als er op een verpakking staat 10 gram KH per 100 gram product en je gebruikt er slechts 1 lepel van bijv. 10 gram van dan is dat ongeveer 1 gram koolhydraten. Dan blijft er nog ruimte aan koolhydraten voor wat anders over. Nu begrijp je ook waarom je geen fritessaus in je koolhydraatarme maaltijd mag, in mayonaise zit minder dan 2 g koolhydraten (per 100 g) terwijl de magere soorten veel meer koolhydraten bevatten (12 tot 20 g) en dan krijg je in de koolhydraatarme maaltijd snel te veel koolhydraten binnen.

Alle soorten vis en schelp- en schaaldieren, rauw, gebakken, gekookt, in blik.

in glas. Let wel: ongepaneerd en zonder laagje eromheen

NB: Lekkerbekjes en andere vissen “met een laagje erom heen” (vissticks) alleen in het koolhydraten-UUR.

Bij vis uit blikjes die in een saus zitten, zoveel mogelijk de saus in het blikje laten zitten en de vis op een cracker of door een salade verwerken.

Kijk bij de ingrediënten en zorg weer dat je onder de 5 gram koolhydraten per koolhydraatarme maaltijd blijft.

Kies de soorten zonder smaakversterker (E620 t/m E650).

Eet minimaal 2x per week vis, liefst de vette zoals makreel, haring, tonijn, zalm, sardientjes.

KAAS, EIEREN, MELKPRODUCTEN EN VLEESVERVANGERS

Alle soorten:

Cottage cheese, Hüttenkäse Crème fraiche

Kaas (alle soorten)

Koffieroom of halfvolle koffiemelk (geen creamers)

Roomkaas

Roomkwark (geen vruchtenkwark en niet meer dan 100 gram per koolhydraatarme maaltijd)

Slagroom zonder suiker, alpro soja cuisine

Vegetarische vlees-vervangers met 5 gram koolhydraten of minder per portie*

Macadamian

Pecannoten

Kokos (ongezoet)

Liefst de ongebrande verse noten.

Let op:Voor degenen die het niet kunnen laten bij 10-15 (halve) noten (als tussendoortje) is het beter om ze niet dagelijks te eten. Gebruik je noten in plaats van een maaltijd (dus bijv. als snelle lunch in plaats van een salade) dan mogen er meer noten gegeten worden.

Bepaal zelf of je wel of geen noten kunt gebruiken. In een later stadium kun je ze dan weer eens uitproberen. Ben je eenmaal opgewicht dan blijven noten ideale tussendoortjes.

Gebruik zaden zoals pijnboompitten, sesamzaad, zonnebloempitten, pompoenpitten als garnering. Wil je er meer van gebruiken doe dat dan in je uurtje.Wil je veel pijnboompitten over de salade... heerlijk... maar wel in je uurtje. Max. I eetlepel in een koolhydraatarme maaltijd.

Zaden en Notenpasta: let op de koolhydraten.Varieert per merk. Blijf onder de 5 gram koolhydraten per maaltijd. Een lik uit de pot tussendoor is een heerlijke vegetarisch smulmoment. Notenpasta is in iedere natuurvoedingswinkel te koop. Het wordt gemaakt van bijv. geroosterde hazelnoten, amandelen en zeezout.

*) Ben je erg gevoelig dan kun je snel weer honger krijgen en/of moeilijker afvallen. Als dat het geval is, of je hebt dat vermoeden, gebruik het dan alleen in het KH-UUR.
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GROENTE

Alle zetmeelvrije groenten zijn toegestaan zoals:

Alfalfa (aanrader) en andere kiemgroenten/bonenspruiten zoals taugé, waterker broccolispruiten, ui- en preischeuten

Alle bladgroenten o.a. andijvie, paksoi, alle soorten sla, spinazie, snijbiet, witlof, postelein

Alle koolsoorten o.a. bloemkool, boerenkool, Chinese kool, groene kool, rode

kool, savooiekool, spitskool, spruitjes, witte kool, zuurkool

Asperges

Broccoli*

Bamboescheuten

Bleekselderij

Komkommer

Knolraap

Olijven

Paddenstoelen / champignons Paprika (groen en rood*)

Peterselie

PREI

Prei

Radijsjes

Selderij

Sjalotten en lente-uitjes (bevatten minder koolhydraten dan ui en hebben een verfijnde smaak)

Snijbonen

Sperziebonen (niet meer dan 100 g per koolhydraatarme maaltijd, in je uurtje mag je er meer van nemen)

Tomaten (rauw, ongeveer 50 gram per koolhydraatarme maaltijd, in je uurtje ma je er meer van nemen)

Tomatenpuree (max. 1 afgestreken eetlepel per koolhydraatarme maaltijd, in je uurtje mag je er meer van nemen)

Uien (alleen als smaakmaker)

Sommige roerbakschotels (als aantal koolhydraten per 100 g minder dan 4 gram
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is kun je ze gebruiken in je koolhydraatarme maaltijd).Vooral de doperwten en maïs leveren de koolhydraten.

Met groenten kun je eindeloos variëren: gekookt, rauw of gekookt in een salade, gestoomd of roergebakken in een wok.

Alle soorten groenten zijn goed: vers, diepvries of blik. De voorkeur gaat uit naar onbespoten verse groenten.

Sommige groenten dragen door hun anti-oxiderende werking bij aan een goede gezondheid en dus ten zeerste aan te raden. Dit zijn o.a. broccoli, knoflook, uien, prei, spruitjes, spinazie, postelein.

Let op: alle groenten goed wassen en groentennat weggooien.

All-bran vezelcrackers (GG-scandinavian of Atkins)

Alle vezelcrackers met minder dan 3 g netto opneembare koolhydraten per cracker Koolhydraatarm brood2 (niet meer dan 1 snee van 30 gram per maaltijd. Zie de instructies elders in het boek over koolhydraatarm brood)

Tzatziki

Mayonaise: gebruik alleen normale mayonaise (80% vet) in je koolhydraatarme gerechten. In gerechten bestemd voor je koolhydraten-UUR mag je wel de magere soorten zoals yogonaise, olijvonaise, halvanaise of frietsaus gebruiken. Mayonaise kun je eenvoudig met wat water verdunnen. Bekijk zelf welke mayo het minste aan koolhydraten bevat.

Dressings voor salades: alle normale en magere soorten waarin suiker niet tot de eerste 4 bestanddelen behoort!

Bakken in olijfolie of olijfolie in combinatie met roomboter.

Kokosolie, palmolie of ossewit om in te frituren (stabiele vetten).

DIVERSEN

Augurken (zoet)zuur, paprikapoeder, kerriepoeder Azijn (wit, alle andere soorten3)

Kappertjes (als garnering)

Ketchup (niet meer dan 1 a 2 afgestreken eetlepels)

Knoflook (vers of als poeder)

Kruiden en specerijen (zonder smaakversterkers/E-nummers tussen E620 en E650) zoals Herbamare, JOZO zout & peper mix.

Mosterd

Olijven (groen en zwart; zonder piment, aanrader ook voor tussendoor)

Peper en JOZO-zout Citroensap (als smaakmaker)

Ui (vers of poeder, als smaakmaker)

Wijn* (droge soorten, als smaakmaker)

Worcestershire sauce (spreek uitWoestersaus). Onmisbaar in je keuken. Het bevat geen kunstmatige kleur- en smaakstoffen (dus vrij van E62I), lang houdbaar. Te gebruiken in dressings, sauzen, soepen, marinades en vleesgerechten. Het geeft een soort “grillsmaak” aan vlees.

Tabasco

DRANKEN

Bouillon (zelfgetrokken zonder smaakversterker) of van een bouillonblokje (zonder smaakversterker bijv. Zonnatura).Van bouillon met smaakversterker (o.a. E62I) kun je honger krijgen of gewichtstoename. Groene thee (aanrader i.v.m. anti-oxiderende werking) Hot Water (thee zonder zakje)

Koffie (liefst cafeïnevrij) Kruidenthee zoals brandnetelthee, rooibos (zonder “zoetig” smaakje) Mineraalwater (zowel met als zonder bubbels, eventueel met wat citroensap/ schijfje citroen of kruiden of een plakje komkommer)Water (liefst gefilterd) Zwarte thee (liefst theïnevrije bijv. van Zonnatura)

Alle maaltijden/eetmomenten buiten je koolhydraten-UUR om mogen per maaltijd slechts weinig koolhydraten bevatten. Gebruik per koolhydraatarme maaltijd niet meer dan 5 gram koolhydraten. In principe zit je veilig als je je aan de producten van de groene lijst houdt.

Bijvoorbeeld: boterhamworst bevat 3 gram koolhydraten per 100 gram, zoetzure augurken 4 gram koolhydraten (zure  gram). Dus wanneer je als lunch kiest voor rolletjes boterhamworst met augurken, eet dan max. 50 gram boterhamworst met de zoetzure augurken. Kom je boven een bepaald aantal koolhydraten uit (grens ligt op ca. 5 gram) dan gaat je lichaam alsnog insuline aanmaken om die koolhydraten weg te werken uit je bloed. En dat zou jammer zijn want honger en trek zijn dan het gevolg doordat je bloedsuiker flink daalt door de overmaat aan insuline die jouw - koolhydraatgevoelige - lichaam aanmaakt. Blijf je onder de 5 gram koolhydraten dan blijf je ook keurig in de etverbranding.

Luister naar je lichaam is het advies! Je gaat vanzelf minder vaak en minder-per-maaltijd eten. Na verloop van tijd zul je merken dat je snel “vol” komt te zitten en dat je niet meer “twee keer opschept”.Vooral in het begin zul je wat meer tussendoortjes eten - misschien ook omdat je gewend bent om in de loop van de ochtend en om bijv. 16.00 uur iets te eten. Maar je zult merken dat je lijf steeds minder om eten gaat vragen. Als je echter iedere dag tussendoor veel van de koolhydraatarme producten eet en daarnaast ook nog een heel vol koolhydraten-UUR neemt, krijg je heel wat calorieën binnen. In combinatie met weinig beweging, is het mogelijk dat je daarom niet afvalt.

Als je eens echt geen zin hebt in een ontbijt dan sla je het over of je eet heel weinig of je eet een paar uur later wat van de groene lijst. Heb je ‘s avonds juist wèl trek dan snack je op dat moment wat van de groene lijst. Een handje verse noten of wat olijven mag ook.

Heb je tussendoor buikhonger eet dan iets! Eet iets van de groene lijst. Bijvoorbeeld een handje noten (amandelen, hazelnoten, walnoten, paranoten, pecannoten). Honger jezelf niet uit, want dan gaat je lichaam op spaarstand en dan wordt afvallen wèl erg moeilijk en geef je er snel.

IK KRIJG HONGER TUSSENDOOR, WAT DOE IK FOUT?

Let op de signalen van je lijf: als je snel honger krijgt na een koolhydraatarme maaltijd dan heb je óf te weinig gegeten of je hebt net iets teveel koolhydraten op en je lichaam maakt dan weer teveel insuline aan waardoor je bloedsuikerwaarde in een dip komt en gaat vragen om voedsel/koolhydraten. Het kan ook zijn dat je voedingsmiddelen gegeten hebt met additieven waarop je reageert met insuline-aanmaak met als gevolg bloedsuikerschommelingen en de daaropvolgende honger. Zie de rode lijst. Misschien krijg je honger van cafeïne in koffie of theïne in thee, vermijden dan.

IK BEN GEWEND AAN VETARM ETEN EN NU MOET IK JUIST VET ETEN, WAAROM?

Eerst telde je waarschijnlijk kcal en at je alles LIGHT en nu moet je ineens gaan letten op koolhydraten! Calorieën tellen en oppassen met vet zit er bij iedereen ingebakken en daar worden we door alle reclames, caloriearme-vetarme diëten en tv-programma's iedere keer weer op gewezen. Maar helaas iedereen die verslaafd is aan koolhydraten - en dat is inmiddels het gros van de bevolking - wordt alleen maar vet en futloos van koolhydraten en LIGHT.

Het zal wel even duren voordat het uit je “systeem” is, maar zet de knop om en voel hoe je lichaam verandert!

BEDENK GOED: KOOLHYDRATEN ZIJN DE NIEUWE VETTEN.

Ga dus niet vetarm eten. Het kan juist averechts werken. Het eten van vet zorgt ervoor dat je goed in de vetverbranding komt. Het geeft een verzadigd gevoel en het duurt langer voor je weer trek krijgt. Wees dus niet bang voor vet, als je er te weinig van eet val je gewoon niet goed af. Eet je vetarm dan kun je last krijgen van de vele vezels die je maag en darmen te verwerken krijgen (groenten en vezelcrackers).

Bovendien kom je niet zo goed in de vetverbranding hetgeen het afvallen tegenhoudt. De vetten uit je voeding werken tevens als smeermiddel voor je spijsverteringskanaal.

WAAROM VETTE MAYONAISE GEBRUIKEN?

In mayonaise zitten weinig koolhydraten. In alle vetarme soorten zit minder vet maar wel veel meer koolhydraten. Die koolhydraten zijn suikers en bindmiddelen die er voor zorgen dat het een mooie emulsie is. Aangezien we in de koolhydraatarme maaltijden moeten letten op zo weinig mogelijk KH is alleen mayonaise toegestaan. Je kunt de mayonaise eenvoudig verdunnen met wat water. Gebruik je mayonaise als dressing dan kun je in plaats daarvan ook zelf een gezonde

maak je eigen mayonaise waarbij je de zonnebloemolie uit een basisrecept voor mayonaise vervangt door olijfolie.

HOEVEEL MAYONAISE MAG IK GEBRUIKEN

Iemand die geregeld vette vis eet mag meer mayonaise (omega-6) gebruiken dan iemand die weinig omega-3 binnenkrijgt. Het gaat om de verhouding omega-3/omega-6. De meest gunstige verhouding is I : 1 terwijl het in een slecht voedingspatroon wel I : 20 kan zijn (dus 20 keer meer omega-6 (Linolzuur) dan omega-3). Als je vaak sla eet is een dressing op basis van olijfolie aan te bevelen. Dan kun je op andere momenten wel mayonaise nemen, door de eiersalade bijvoorbeeld.

Wist je dat olijfolie bijna uitsluitend omega-9 vetzuren bevat, die als gezond voor hart en bloedvaten beschouwd worden.Volop gebruiken daarom.

WAAROM ROOMBOTER EN GEEN DIEETMARGARINE OF

HALVARINE?

Omdat roomboter minder omega6-vet bevat dan dieetmargarine (linolzuur = omega 6 vet). Een teveel aan omega-6 vet (linolzuur) kan o.a. ontstekingen veroorzaken. Omega-3 dat voorkomt in visvet, lijnzaadolie en noten is wel goed voor je lichaam. Het gunstigste zou zijn als je net zoveel omega 3 als omega 6 binnenkrijgt (dus verhouding van 1:1) terwijl menigeen in zijn voeding een verhouding 1:20 binnenkrijgt. Met kans op allerlei ontstekingen en hart- en vaatziekten. Zie het artikel van Melchior Meijer op de volgende internetpagina: http://voeding.web-log.nl/voeding/2006/05/ goed_voor_hart_.html Mocht de link niet werken google dan op Melchior Meijer en cholesterol en je zult versteld staan en hopelijk overtuigd raken van het feit dat roomboter en verzadigd vet echt geen kwaad kan. (In de tijd dat een dokter vrijwel geen hartaanvallen in zijn praktijk tegenkwam genoot iedereen van roomboter en (verzadigd) dierlijk vet. Van meervoudig onverzadigde vetzuren had men toen nog nooit gehoord. Nadat linolzuur in het dagelijkse voedingspatroon gemeengoed werd, kwamen de hart- en vaatziekten ook steeds meer voor).

Veel mensen - vooral jongeren - hebben nog nooit roomboter op brood gegeten. De overstap is reuzesimpel, gewoon doen. Je proeft er niets raars aan, het is gewoon veel lekkerder dan (dieet)margarine. De meeste kruidenboters bevatten voor het overgrote deel roomboter, heerlijk toch...

Er zijn allerlei soorten roomboter, smeerbaar uit een kuipje of gewoon in vetvrij papier omwikkeld, gezouten en ongezouten. Probeer zelf uit wat je het best bevalt. Grasboter is het zachts (bevat het meeste omega-3). Bewaar roomboter onder in de groentela of in de koelkastdeur (de minst koude plekken in de koelkast). Dan is hij meestal al direct smeerbaar. Je kunt ook een klein bakje telkens vullen met boter en buiten de koelkast houden. Dan heb je de hele dag smeerbare roomboter bij de hand.

Eet je 50 gram noten (dan is dat ongeveer 4 gram koolhydraten en 350 kcal). En dat is heel mooi voor een maaltijd. En geloof me, je zit er goed vol van en voorlopig hoef je niets meer. En nog goed voor je ontlasting ook.

Neem niet meer dan een handje noten. Doe ze in een mooi schaaltje en geniet van iedere noot. Vooral amandelen en walnoten zijn geschikt als tussendoortje. Cashewnoten en pinda’s bevatten iets teveel koolhydraten. Een paar kunnen geen kwaad, maar meestal kun je het daar niet bij laten. Eet ze alleen in je uur.

SUPPLEMENTEN: DAGELIJKS

Gebruik dagelijks je supplementen (multivitamines en - als je geen vis eet - visolie of lijnzaadolie). Denk ook aan voldoende vit. C en vit. D.

Ze zijn je goedkoopste levensverzekering!

EEN WELDAAD VOOR JE STOFWISSELING:

Kaneel, hazelnoten, groene en gewone thee, laurier, nootmuskaat, kruidnagel, paddenstoelen en biergist. Oplosbare vezels: psyllium en inuline (Inuline komt voor in artisjokken, cichorei, aard-peer, zoete aardappelen en bananen en in supplementen in poedervorm en capsules). Variatie in je weekmenu: zorg dat je lichaam niet eenzijdig gevoed wordt. Probeer ook eens iets wat je nog nooit gegeten hebt en waarvan je ‘denkt’ dat je het niet lust. Een gestoomde makreel bijvoorbeeld: heerlijk en gezond!!! Kies liefst voor vers en puur natuur!

ORANJE LIJST

Op deze lijst staan koolhydraatrijke voedingsmiddelen.

ALLEEN gebruiken tijdens je dagelijkse koolhydraten-UUR.

De rest van de dag mag je uitsluitend voedingsmiddelen van de groene lijst gebruiken!

Deze voedingsmiddelen combineren met voedingsmiddelen van de groene lijst (o.a. eiwitrijke producten en groenten) tijdens het koolhydraten-UUR. (zie RICHTLIJNEN fase I). Alle voedingsmiddelen die op deze oranje lijst staan zijn rijk aan koolhydraten.

N.B. Ben je er niet zeker van of het product groen, oranje of rood is kijk dan goed bij de ingrediënten op de verpakking of in koolhydratenlijsten in boeken/internet. Er zijn op internet inmiddels al veel websites met de vermelding van aantallen koolhydraten en kcal per voedingsmiddel. Vertrouw ze niet allemaal want er zitten heel veel sites bij die wat informatie online zetten - teneinde bij google hoog te scoren - zodat aan de advertenties een goede boterham verdiend kan worden.

MELKPRODUCTEN

Gezoete slagroom, banketbakkersroom

•    Koksroom, klop klop, slankroom, zure room, schenkroom

•    IJs*

Melk en chocomel*

Alle sojadranken*

Melkpoeders

•       Ontbijtdranken*

•    Vla en pudding*

Biogarde, yoghurt en yoghurtdranken*

alle kunstmatig gezoete soorten staan op de rode lijst: liever niet gebruiken.
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BROOD, GRAAN-, EN MEELPRODUCTEN

Graan bestaat voor ongeveer 60% uit koolhydraten.

I snee brood bevat gemiddeld al 15 g koolhydraten Beschuit Beschuitbol

Alle soorten brood (met uitzondering van koolhydraatarm brood, zie groene lijst)

Broodjes (alle soorten)

Couscous

Croissants

Tempura/deegkorstjes (bijv. om kibbeling)

Eierkoeken

Knäckebröd (zie voor koolhydraatarme crackers op groene lijst)

Krentenbollen

Maïsmeel

Meelproducten

Muesli en muesliproducten (wel goed voor in je uurtje, graag zonder glucose/ fructose)

Ontbijtkoek (alle soorten en varianten zoals snelle jelle (50g KH!)

Ontbijtrepen

Pannenkoeken

Pitabroodjes

Quinoa (een aanrader voor in je koolhydraten-uur: het proberen waard) Rijstwafels

Saucijzenbroodjes en andere snacks van de warme bakker.

Toastjes

Wafels en koekjes (gevulde koek extra groot: 65 g kh)

N.B. producten gezoet met zoetstoffen, glucose-fructose of smaakversterkers staan op de rode lijst. Het beste is om deze weg te laten uit je eetpatroon.

De voorkeur gaat uit naar volkorenproducten. Hoe meer bewerkt des te minder voedingsstoffen erin zitten en hoe sneller je weer honger krijgt. Producten gemaakt van witmeel (koekjes, wafels etc.) liever niet dagelijks gebruiken. Een snee walnotenbrood met pindakaas en alfalfa in je koolhydraten-UUR is “andere koek”.

FRUIT EN SAPPEN

•    Alle soorten fruit (vers, uit blik, uit pot, gekookt en gedroogd),

Alle fruit- en groentesappen

Let op:fruit alleen in je koolhydraten-UUR! Dus geen appels als tussendoortje maar start bijvoorbeeld met een appel of kiwi je koolhydraten-uur.

Of verwerk wat fruit in de salade in je koolhydraatrijke maaltijd. Appelmoes kan ook in je koolhydraten-UUR. Heel eenvoudig zelf te maken zonder suiker maar met kaneel. Appelschijfjes met wat kaneel even verwarmen in de magnetron is ook lekker voor in je uurtje.

Hoe tegenstrijdig het ook mag klinken: gebruik geen fruit in een koolhydraatarme maaltijd en als tussendoortje. Je krijgt er honger van en er is kans dat je niet afvalt: kwestie van biologie! In fase 2 is er weer meer ruimte voor fruit.

PEULVRUCHTEN, ZADEN, NOTEN EN NOTENPASTA’S

Alle bonensoorten (o.a. bruine, witte, zwarte bonen, kapucijners)

•    Cashewnoten

•    Kastanjes, Kikkererwten, Linzen Pinda’s en Pindakaas

•    Pistachenoten Pompoenzaden, Sesamzaad

•    Sperziebonen (zie ook groene lijst), dunne sperziebonen met kleine boontjes mag je als koolhydraatarm beschouwen, maar die heerlijke dikke sperziebonen kun je maar beter alleen in je koolhydraten-UUR eten. (de witte bonen binnenin bevatten zetmeel, het groene gedeelte niet)

•    Spliterwten

Let op: denk er wel aan om deze voedingsmiddelen regelmatig in je koolhydraten-UUR te eten. Deze vezelrijke voedingsmiddelen dragen bij aan een goede stoelgang en gezondheid. Pinda’s, cashewnoten en pistachenoten staan niet op de groene lijst omdat ze in verhouding tot de daar genoemde noten meer koolhydraten bevatten. Het kan geen kwaad als je eens buiten je uur een paar van deze noten tot je neemt.

Is de kans echter groot dat je er teveel van neemt dan moet je ze niet buiten je uur eten. Neem dan liever een handje amandelen.
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VLEESBELEG

Alle soorten die toegevoegde suikers of vulmiddelen bevatten.

PASTA’S, VERMICELLI’S EN RIJST

Alle verse en gedroogde soorten o.a.:

•    Pasta (alle soorten, inclusief macaroni, lasagna, schelpjes, spaghetti)

•    Quinoa (wel een aanrader om i.p.v. rijst te gebruiken in je uur: een lagere Glycemische index, zeer voedzaam, glutenvrij, veel vit. E en goed voor je darmen)

•    Rijst (bruine, pilav, witte, wilde)

•    Vermicelli

SNACKS EN ZOETIGHEID

Alle soorten, zoals:

Cake

•    Chips Chocolade Crackers

•    Gelatine desserts

•    Honing Koekjes Pepermunt Popcorn

Pretzels (zoute sticks etc.)

Repen

Rijstwafels

•    Snoepjes Suiker

•    Toetjes

Pure chocolade is het beste om je zoetbehoefte te stillen.

Wel in je koolhydraten-UUR gebruiken. Eet er maximaal 20 gram van.

N.B. producten gezoet met zoetstoffen, glucose-fructose of smaakversterkers staan op de rode lijst. Het beste is om deze weg te laten uit je eetpatroon.

GROENTEN

Alle soorten die niet voorkomen op de groene lijst, o.a.:

Aardappelen (alle soorten en alle vormen en in alle hoedanigheden zoals friet, puree, gekookt, rösti, chips)

Bieten

Courgettes

Doperwten

•    Koolrabi

•    Maïs

•    Peultjes en sugarsnaps

Tomaten (indien meer dan 50 gram per maaltijd)

•    Uien (indien meer dan alleen garnering)

•    Wortels

Sommige roerbakschotels (als aantal koolhydraten per 100 g meer dan 4 gram is horen ze op deze oranje lijst)

Dit zijn dus de “zoete zetmeelbevattende” groenten die behoorlijk wat koolhydraten bevatten.

Zit er toevallig in de kant en klaar gemengde groenten een geringe hoeveelheid van een van deze “zoete” groenten dan kun je het rustig opeten. Maar eet absoluut geen aardappels (ware koolhydratenbommen) buiten je uurtje!

DRANKEN

Alle fruitsappen en vruchtendranken

•    Alle met suiker gezoete (fris)dranken

Alle van smaakstoffen voorziene mineraalwaters en koolzuurhoudende dranken. Alle power-dranken, sportdranken, energiedranken, frisdranken, limonadesiropen (geen LIGHT)

•    Alle frisdranken (geen LIGHT)

Vermijd alle kunstmatig gezoete LIGHT- dranken (zie rode lijst).
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ALCOHOL

• Alle koolhydraatrijke alcoholische dranken (zoals bier, likeuren, mixdranken)

Alle koolhydraatarme alcoholische dranken (zoals droge witte wijn, rosé) Beschouw deze dranken als voedingsmiddelen die koolhydraatrijk zijn. Gebruik ze zoveel mogelijk alleen in je koolhydraten-UUR in combinatie met eiwitten (zoals kaas, vlees, vis, kip), groenten en wat fruit.

Bedenk dat in de tijd dat je alcohol drinkt (consumptietijd) en de tijd dat het lichaam de alcohol verwerkt (de verbrandingstijd) geen vetten verbrand.

Alcoholverbranding gaat vóór vetverbranding. Dus drink alcohol met mate en zoveel mogelijk in je uurtje. En geniet slechts af en toe van een glaasje rosé, droge witte wijn of whisky buiten je uur. Deze alcoholische dranken bevatten de minste koolhydraten. Maak er geen dagelijkse gewoonte van.

Drink geen bier, mixdranken of zoete likeuren buiten je uur. Die bevatten echt veel koolhydraten. Beperk ze ook in je uur. Ga over op wijn of rosé.

Drink niet meer dan gemiddeld 1 a 2 glazen alcohol per dag en laat het geen dagelijkse gewoonte worden. Een dagje zonder is heel gezond en je valt dan lekker af.

En bedenk ook dat alcohol - “als je aan het lijnen bent” - erg hard aan kan komen... Daar kom je nog wel achter...

In fase 2 - opgewicht blijven - kun je je wat meer permitteren en kan een glaasje wijn of rosé buiten je uur op zijn tijd geen kwaad.

Vragen over de oranje lijst

HOEVEEL MAG IK ETEN?

Dat verschilt per persoon. Luister naar je lichaam. Begin met een “normale” hoeveelheid, tenzij je dokter je anders adviseert.

Schep opnieuw op als je meer wilt. Overdrijf niet, als je een verzadigd gevoel hebt en/of het gevoel hebt dat je “vol” zit dan heb je echt genoeg gehad. Vol is vol. Morgen is er weer een koolhydraten-UUR! Je zult merken dat je na een keer “meer genomen dan goed voor je was” een aantal uren geen lekker gevoel hebt. Je lijf kan het eenvoudig niet verwerken, is niet meer op grote hoeveelheden koolhydraten ingesteld! Je zult ook merken dat je na verloop van tijd als vanzelf minder gaat eten en dat je die 2 borden van voorheen echt niet meer op kunt...

Mensen om je heen zullen je daar wel regelmatig op attenderen. Zoals bijvoorbeeld de man van medelijner Hennie opmerkte: ”Eet je maar zo weinig gebakken aardappeltjes, vroeger at je een hele zak in je eentje op”.Waarop Hennie zei:“lk zou best willen maar ik zit gewoon vol, ik lust niet meer.” Voordat ze koolhydraatbeperkt at kende ze überhaupt geen verzadigingsgevoel. Ze ging gewoon door totdat alle pannen leeg waren en een uur na het eten ging ze aan de chips...

N.B. Degenen die de koolhydraten-intake in het koolhydraten-UUR beperkt weten te houden vallen het beste af.

KRIJG IK WEL GENOEG CALCIUM BINNEN NU IK NIET MEER 3 GLAZEN MELK KAN DRINKEN?

Geen nood, we hebben in principe geen melk nodig. Uit noten en groenten kun je ook voldoende calcium halen. En waarschijnlijk eet je ook nog de nodige kaas of biogarde en daar zit ook calcium in.

IK DRINK KOFFIE VERKEERD, MAG DAT ALLEEN IN MIJN KOOLHYDRATEN-UUR?

Gebruik maximaal 50 ml in je koffie. In melk zit ongeveer 5 gr koolhydraten per 100 ml. Beter is om te wennen aan koffieroom in je koffie, of gewoon zwart. De echte koffiedrinker zou ik aan willen raden om ook eens thee te drinken. Drink je veel koffie, ga dan over op cafeïne-vrije koffie. Cafeïne en theïne (in gewone thee) kunnen insuline triggeren waardoor je hongerig wordt en het afvallen kan vertragen

.

WAAROM MAG IK WEL FRIETSAUS OF YOGHURTSAUS IN MIJN KOOLHYDRATEN-UUR?

Omdat je in je koolhydraten-UUR toch al boven de 5 gram koolhydraten uitkomt maakt die paar gram extra koolhydraten niet uit. Aangezien het beter is om niet al te veel omega 6 vetten binnen te krijgen (die in de zonnebloemolie zit) kun je in je uur beter de vetarmere variant gebruiken of een olijvonaise Je eigengemaakte dressing op basis van olijfolie en met kruiden waarvan je weet dat er geen toevoegingen in zitten is natuurlijk de beste keuze!!!

RODE LIJST

Hierop staan de te vermijden producten. LIEVER NIET GEBRUIKEN DUS!

Op deze lijst staan producten die het afvallen vertragen (door de invloed op het hormoonstelsel en/of de stofwisseling) en producten die hoogstwaarschijnlijk niet goed zijn voor je gezondheid (o.a. ontstekingenveroorzakend, allergie-, of kankerverwekkend).

Het zijn veelal gekunstelde voedingsmiddelen die de mensheid de laatste decennia gefabriceerd heeft en die onze opa’s en oma’s nooit gekend hebben.

Het zal je opvallen dat de meeste voedingsmiddelen geen calorieën bevatten.

Deze lijst zal in de loop der tijd alleen maar langer worden. Blijf kritisch op wat je eet en drinkt. Bedenk dat alle voedingsmiddelen met een hele waslijst aan ingrediënten door je lichaam verwerkt moeten worden terwijl je lichaam er in principe niet op gebouwd is. Het zal dus een aanslag op je lichaam, weerstand en/of immuunsysteem zijn. Probeer je voeding zo puur en natuurlijk mogelijk te maken. Koop zo veel mogelijk vers en onbespoten. Ga eens naar een reformhuis of natuurvoedingswinkel waar heel veel E-nummer vriendelijke (verpakte) voedingsmiddelen verkocht worden. Vermijd in de supermarkten zoveel mogelijk de middenvakken (zonder koeling). Stap eens bij een visboer, een goede slager of een echte groenteman naar binnen en laat je verrassen door het assortiment.

NB: Als we met zijn allen deze rode-lijst producten in de schappen laten staan, verdwijnen ze vanzelf UIT de schappen.
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KUNSTMATIGE ZOETSTOFFEN (E950 T/M E967)

Alle producten die kunstmatige zoetstoffen bevatten (E950 t/m E967):

•    acesulfaam-K E950: schijnt nog slechter te zijn dan aspartaam en sacharine en komt voor in o.a. kauwgom, frisdranken, snoepjes en toetjes.

aspartaam E951: zenuwgif en zit in duizenden producten. Zie de uitleg onder het kopje ASPARTAAM waarom je het dient te vermijden.

cyclaamzuur E952: kankerverwekkend, tast zaadballen aan en sinds 1970 verboden in de VS

•    isomalt E953

sacharine E954: kans op allergieën en waarschijnlijk kankerverwekkend.

•    sucralose E955: kans op beschadiging van het immuunsysteem omdat de nieren en de lever worden aangetast. Bekend onder de naam Splenda. Zit in steeds meer voedingsmiddelen.

thaumatine E957

•    neohesperidine E959

•    zout van aspartaam en acesulfaam E962

•    maltitol E965 lactitol E966

•    xylitol E967 als kankerverwekkend bestempeld en kans op stofwisselingsaan-doeningen, nierstenen, misselijkheid, flauwvallen en zelfs overlijden. Vreemd dat het nog toegepast wordt. Vanwege de tandreinigende werking zit het in bijna alle kauwgoms. Niet meer nemen dus en de oude voorraad gewoon weggooien in de vuilnisbak.

Niet alleen het feit dat deze kunstmatige zoetstoffen onnatuurlijk zijn en allerlei vreemde reacties in het lichaam kunnen veroorzaken met de nodige klachten en ziekten, maar ook het feit dat je er ook nog dikker van wordt - doordat je lichaam reageert op het zoete - zal je toch zeker overtuigen dat je ze maar beter kunt vermijden. Wen jezelf de zoete smaak af.

Na een kauwgomloze dag ben je al van de kauwgom af en na een aantal dagen geen zoetjes of suiker meer in de koffie begint het al te wennen. En geloof me een stukje pure chocolade waar je waarschijnlijk voor aanvang van het programma geen fan van bent (melkchocolade is veel zoeter en voor iemand die verslaafd is aan koolhydraten niet te versmaden) wordt een tongstrelende sensatie als afsluiting van je koolhydraten-UUR.

Waarom zou je trouwens kauwgom eten en LIGHT-producten gebruiken. Je krijgt er juist honger van en als je weet welke synthetische stoffen in kauwgom en LIGHT-producten zitten en wat voor klachten die op kunnen leveren dan stop je er helemaal wel mee. Wie weet kom je eindelijk af van je dagelijkse hoofdpijn of van regelmatig terugkerende migraine...

ASPARTAAM

Vooral aspartaam is een veelgebruikte zoetstof die in duizenden producten en geneesmiddelen verwerkt is.

Vermijd vooral het gebruik van producten gezoet met aspartaam (zit in zeer vele LIGHT-produkten en in bijna alle suikervrije kauwgum). Deze zoetstof schijnt zeer giftig te zijn, een zenuwgif, te vergelijken met pesticiden. Zie www.aspartaam.nl.

Lees een aantal artikelen en verhalen en je gebruikt het nooit meer.

WAAROM WORD IK DIK VAN ZOETSTOFFEN, ER ZITTEN TOCH GEEN CALORIEËN IN?

Het lichaam reageert op alle zoetstoffen alsof het suiker binnenkrijgt. Het lichaam kan veel maar het is er niet op gebouwd om de zoete smaak van suiker te onderscheiden van een andere zoete (kunstmatige) smaak. Dus zodra het lichaam iets zoets proeft wordt het (vetproducerende) hormoon insuline aangemaakt. Glucose/bloedsuiker wordt uit het bloed gehaald, opgeslagen als glycogeen (reservesuiker) in de spieren en lever of als vet in je vetdepots. Je bloedsuikerspiegel daalt hierdoor. Het lichaam gaat vervolgens schreeuwen om koolhydraten, ofwel je krijgt weer honger, je kunt dóór blijven eten. De bloedsuikerwaarde moet immers weer naar een normaal niveau gebracht worden.

En bij een hoog insulinegehalte - door veel en vaak KH - kan het zijn dat het lichaam de glucose uit het bloed direct doorsluist naar je vetdepots.

Kortom biologisch gezien is het dus ten zeerste aan te raden om de zoete smaak af te wennen. Daarna kun je genieten van het feit dat je bevrijd bent van het “moeten” eten.

ASPARTAAM EN SEROTONINE

Het is bewezen dat bij gebruik van aspartaam de aanmaak van de neurotransmitter serotonine onderdrukt wordt. Het lichaam maakt serotonine aan bij het eten van koolhydraten wat een verzadigingsgevoel geeft. Nu dit niet gebeurt blijf je verlangen naar voedsel en dan vooral naar de koolhydraten. Je kunt er niet van afblijven en je voelt je niet lekker.

Serotonine zit in de meeste anti-depressiva zoals Seroxat, Prozac.

Alleen al het elimineren van aspartaam uit je voeding zorgt al voor gewichtsverlies.

Ik heb mensen meegemaakt die nadat ze opgewicht gekomen waren opnieuw in de valstrik van light-dranken trapten en bij mij klaagden dat ze toch weer dikker werden terwijl ze zich “aan het OPGEWICHT-programma hielden”. Nadat ze weer van de aspartaam afgestapt waren konden ze weer afvallen. Knoop het goed in je oren! Neem ook geen kauwgom.

KAUWGUM EN SUIKERVRIJE SNOEPJES EN CHOCOLADE

Alle suikervrije kauwgum, suikervrije snoep, suikervrije chocolade gedragen zich alsof ze koolhydraten zijn. Je krijgt er juist honger van, kunt moeilijker afvallen en vooral van deze suikervrije soorten kun je allerlei klachten krijgen (bijv. hoofdpijn en onregelmatige acné-achtige gezichtshuid).

GLUCOSESTROOP, FRUCTOSESTROOP, GLUCOSE-FRUCTOSE-STROOP EN INVERTSUIKER

Glucosestroop wordt verkregen uit maïs, tarwe, aardappel of andere planten. Gluco-sestroop is minder zoet dan suiker, maar is veel makkelijker in gebruik bij de productie van levensmiddelen. Glucosestroop kan omgezet worden in het veel zoetere fructosestroop. Deze zoetstoffen zijn zeer goedkoop - veel goedkoper dan suiker - en komen in heeeeeeeeeeeel veel voedingsmiddelen voor. Ontbijtkoek bijvoorbeeld: het eerste ingrediënt - waar dus het meeste van inzit - is glucosestroop! Kijk ook op de etiketten van instant koffies zoals cappuccino ofWiener Melange, daar zit vaak glucosestroop in maar ook gehard plantaardig vet wat niet goed is voor je gezondheid. Anno 2009 is de ontbijtkoek populairder dan ooit tevoren. Mensen proberen steeds bewuster met hun voeding om te gaan en ontbijtkoek levert daar zijn bijdrage aan -denkt men, omdat het vetarm is maar men vergeet dat er heel veel nutteloze en vet-producerende koolhydraten in zitten. In 2007 zijn er alleen al in Nederland ruim 100 miljoen ontbijtkoeken gegeten.Vergeleken met het jaar 2000 eten we met z’n allen nu dubbel zo veel van deze koek! En dan gek vinden dat we steeds dikker worden. Invertsuiker wordt gemaakt uit “gewone” suiker en er ontstaat glucose en fructose. Invertsuiker heeft per gram een grotere zoetkracht dan suiker en wordt als zoetstof gebruikt.

Deze zoetstoffen zorgen ervoor dat je lever op hol slaat. Je wordt er dik van, kans op diabetes type 2 en hart- en vaatziekten. Van het eten van producten gezoet met een van deze stropen krijg je geen genoeg met als gevolg dat je blijft eten en langzamerhand steeds vetter wordt.

Laat de ontbijtkoek dus maar rustig in de schappen liggen. Echt, je kunt zonder! Gewone suiker (saccharose) is minder slecht dan deze zoetstoffen. Het gebruik

ROOD
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van suikerbevattende producten in je koolhydraten-UUR kan minder kwaad dan met glucose/fructose gezoete voedingsmiddelen of kunstmatig gezoete producten. Gebruik suiker wel met mate.

SMAAKVERSTERKERS E620 T/M E650

Vermijd zoveel mogelijk de producten met smaakversterkers.

De smaakversterker E621 behoort net als aspartaam tot de zogenaamde exo-toxines die invloed kan hebben op de neuronen (zenuwcellen) van je lichaam met als mogelijk gevolgen: zenuwafwijkingen, migraine, oogproblemen of hoofdpijn. Het zorgt er daarnaast voor dat je door blijft eten met kans op dikker worden.

Proefdieren (ratten en muizen) worden bij bepaalde onderzoeken expres dik gemaakt door ze MSG (=smaakversterker) toe te dienen!

Vaak staat het nummer niet op de verpakking maar wordt het met een andere naam aangeduid zoals bouillon, soja saus, natuurlijke aroma’s.

Soms ontkom je er niet aan, het zit tenslotte in zoveel producten. Zorg in ieder geval dat je eigen voedselvoorraad zo min mogelijk voedingsmiddelen bevat met smaakversterkers. Ik wil je dus adviseren om de smaakversterkers zo goed mogelijk te vermijden en de keuze van je voedingsmiddelen daar op af te stemmen. In natuurvoedings-middelen zijn veel producten zonder smaakversterker te koop. Ook Zonnatura heeft bouillonblokjes waar geen smaakversterker in zit.

Ben je erg gevoelig dan kun je beter alle smaakversterkers vermijden.

Wellicht ken je het gevoel van honger een uur of zo nadat je je vol gegeten hebt aan een afhaalmaaltijd bij de Chinees. Of dat je de dag erna I kg erbij had. Die twee effecten kunnen komen van Vetsin (=E62I = monosodiumglutamaat = MSG), die in de Chinese keuken rijkelijk gebruikt wordt in o.a. kroepoek, nasi- en bamigerechten, sambal.

Het merk Unox heeft inmiddels de smaakversterkers uit een aantal producten geschrapt. Een aantal soepen (in zak), rookworst en de knakworstjes zijn al vrij van smaakversterkers. Ook de kruidenmixen en een aantal soepen van Knorr (Eet Kleur) zijn inmiddels smaakversterkervrij. Bertolli pastasauzen zijn ook vrij van E62I.Wanneer is het de beurt aan Cup-a-Soup? Welk merk volgt... Het is te hopen dat de industrie hier een trend van maakt: ZONDER SMAAKVERSTERKERS of ZONDER
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KUNSTMATIGE KLEUR- EN SMAAKSTOFFEN.

Jammer maar helaas, de kant & klare drinkbouillons - die wel koolhydraatarm zijn

- kun je beter maar niet nemen totdat ze E621 -vrij zijn. Het werkt averechts op het afvalproces. Wist je trouwens dat vetarme, koolhydraatrijke snacks meestal smaakversterkers bevatten om er smaak aan te geven. Met als bijkomend voordeel van de producent dat je er niet meer van af kunt blijven als je er eenmaal aan begonnen bent. Vandaar dat je doorblijft eten bij Japanse mix, Snack-a-Jack of vele andere snacks.

GEHARDE PLANTAARDIGE VETTEN = TRANSVETZUREN

Niet verzadigd vet maar geharde plantaardige vetten, de zogenaamde transvetzuren zijn slecht voor je gezondheid. Deze transvetzuren ontstaan bij het omzetten van plantaardige (goedkope) olie naar vaste vetten. Deze geharde plantaardige vetten (die lang houdbaar zijn) zitten volop in koekjes, cake, chips, patat, donuts, fastfood, sommige soorten oploskoffie, snoepgoed etc. Ook in brood, (afbak)broodjes, croissants uit de supermarkt. De oorzaak is dat de industrie nog altijd goedkope margarines gebruikt waarbij plantaardige olie gehard moet worden. Hierbij ontstaan de gevaarlijke transvetzuren. Je ziet heel vaak op een verpakking (gedeeltelijk) gehard plantaardige vet of gehydrogeneerd vet’ staan wat kan duiden op het voorkomen van transvetzuren.

Vragen over de rode lijst

WAAROM WORDT ASPARTAAM NIET VERBODEN ALS HET ZO SLECHT IS?

Puur een geldkwestie! De hele wereld aan een goedkope calorieloze zoetstof en vooral de ogen sluiten voor de bijwerkingen en net doen of het geen kwaad kan.

Zelfs het voedingscentrum claimt dat aspartaam veilig is...

De voedingsindustrie heeft de touwtjes in handen. Hoe? Door het financieren van onderzoek van wetenschappers. En de overheid laat zich weer adviseren door deze

- inmiddels afhankelijke - wetenschappers. Een claim tegen producten van deze geldschieters... daar is lef voor nodig... en daar ontbreekt het meestal aan, want dat is gelijk “einde onderzoeksgelden”.

Laat je lichaam spreken, gebruik 6 weken geen aspartaam en kijk wat het je oplevert. Zo gaf ik eens het advies aan een meisje van 16, dat de hele dag kauwgom (met aspartaam) gebruikte en die ook iedere dag hoofdpijn had, om geen kauwgom meer te gebruiken. Een week later sprak ik haar weer en ze vertelde dat ze helemaal geen hoofdpijn meer gehad had die week! Zo kan ik je nog vele lichamelijke klachten opnoemen die bij mensen verdwenen na het elimineren van aspartaam uit de voeding: zoals zenuwpijnen, migraine, hoofdpijn, spierpijnen, buikpijnen, gewichtsvermeerdering, acné-achtige huiduitslagen.

Kijk op www.aspartaam.nl en lees daar hoe het kan dat het ooit toegestaan is.

IS ER OOK EEN VEILIGE CALORIELOZE ZOETSTOF?

Anno 2009 is het wachten op de goedkeuring van de natuurlijke zoetstof Stevia.

Tot 2000 was het gewoon in Nederland verkrijgbaar. Juist door een aanvraag van een Belgische professor Geuns werd het niet goedgekeurd als nieuw product door de Europese commissie.

Stevia is in Nederland nog niet als voedingsmiddel in de handel - nog niet goedgekeurd - maar het is wel via internet te koop. Op de flesjes staat “voor uitwendig gebruik”, dan mag het wel verkocht worden. Het is afkomstig van de Stevia plant uit Paraquay en de industrie kan er weinig aan verdienen - aan kunstmatige zoetstoffen zoals aspartaam wel - dus probeert men het angstvallig uit de handel te houden.

Het is wachten op de goedkeuring en dan kun je Stevia vooral in je koolhydraten-UUR toepassen in je eigengemaakte dressing of als je de yoghurt in je koolhydraten-UUR iets wil zoeten.

Of in de slagroom voor in de Irish Coffee als afsluiter van je koolhydraten-uur. Liever alleen in het koolhydraten-UUR gebruiken, door de zoete smaak is er kans dat het lichaam insuline aanmaakt en jou een “dipje” bezorgt en dat willen we 23 uur per dag juist zien te voorkomen.

Coca-Cola begint met het gebruik van de natuurlijke zoetstof

Stevia in Cola Light in landen waar Stevia niet is verboden, zoals in

Zuid-Azië en Zuid-Amerika. Houd via internet de ontwikkelingen

in de gaten. Kans is groot dat het in de toekomst wel in Nederland

“voor inwendig gebruik” verkocht mag worden. Google op Stevia

en het levert je meer dan 2 miljoen hits op. Het is dus wachten op

een vergunning voor Stevia en een verbod op Aspartaam en andere kunstmatige

zoetstoffen. Daar zal de mensheid bij gebaat zijn!

HELP... IK STA STIL

Sta je een tijdje stil (je hebt een zogenaamd plateau bereikt) ga dan eens kritisch je voeding bekijken. Schrijf een paar dagen alles wat je eet en drinkt op, bekijk de richtlijnen van fase I en kijk wat je kunt verbeteren. Zet de puntjes op de i.

Ga zo veel mogelijk puur natuur eten, dus zo min mogelijk E-nummers en zeker geen smaakversterkers. Bekijk alle etiketten van je etenswaren. Drink je wel 2 liter water per dag? Neem je trouw je supplementen? Eet en drink je wel aspartaam-vrij? Hoe gaat je stoelgang? Neem je voldoende vezels? Probeer eens psyllium/inuline? Eet je dagelijks fruit in je uur?

De kans is groot dat er iets te verbeteren valt en dat je daarna weer de goede kant op gaat (minder honger, minder vocht vasthouden, weer gewichtsverlies, meer energie). En als dat niet werkt zorg dan dat je voldoende beweging én ontspanning in je dagelijkse programma inbouwt.

De hoeveelheid tussendoortjes en beweging bepaalt voor een belangrijk deel of je kunt afvallen of niet. Het gaat om energiebalans.

Fase 2: Opgewicht en hoe nu verder?

Goed bericht!

Je hebt je streefgewicht bereikt. Of je bent na een aantal weken fase I gevolgd te hebben van je hongergevoel af en wil graag opgewicht blijven. Ook succesvolle proteïnedieet-gebruikers die over willen stappen op “normaal” eten kunnen in fase 2 starten.Wel alle richtlijnen van fase I goed bestuderen.

Je hebt geleerd wat koolhydraten doen... Je zult je hele leven alert zijn en dus niet overmatig koolhydraten eten. Blijf de producten van de rode lijst vermijden!

Zo zul je nooit kilo’s uitdijen.

Bepaal je eigen strategie!

Afvallen kan iedereen, maar opgewicht blijven is een kunst. Met het OPGEWICHT-programma fase 2 is het mogelijk.

IK KAN HET DUS JIJ KUNT HET!

Hoe?

Hiervoor zijn meerdere strategieën mogelijk. Bepaal je eigen strategie.

Het allerbelangrijkste is dat je weet dat je alleen maar OPGEWICHT kunt blijven als je jezelf iedere keer weer “bij de les” houdt. Zodra je merkt dat je weer meer behoefte krijgt aan koolhydraten en dat je weer wat kilo’s er bij hebt, dan weet je dat je weer even streng voor je zelf moet zijn en terug moet gaan naar fase I. Zie het niet als een straf om weer terug te keren naar het koolhydraatbeperkte regiem. Het moet gewoon gebeuren en je zult je er lekker bij voelen. Je zult zien dat je ook weer snel verlost bent van de moeheid en het gebrek aan energie dat het verhoogde gebruik van koolhydraten met zich meebrengt (je insulineniveau en insulineresisten-tie stijgen mee).

Ben je meer dan 2 kg boven je streefgewicht ga dan weer naar fase I en in korte tijd heb je de kilo’s er weer af. Deze kleine schommeling kan je lichaam heel goed opvangen en is niet ongezond. Het echte JOJO-en (10 kg eraf, 10 kg erbij etc.) is niet aan te bevelen omdat het iedere keer weer een aanslag op je lichaam is.

Hou vast aan het plan,

dat geeft je houvast en zelfvertrouwen.

RITUEEL

Vier uitbundig het moment dat je je streefgewicht bereikt hebt met een

ritueel. Zorg dat het een onuitwisbare herinnering wordt.

Enkele suggesties die ik je kan geven:

Een rituele verbranding van een favoriet kledingstuk uit je “dikke” tijd. Je kunt het alleen doen - hup, de open haard in met die broek - of samen met een dierbaar iemand onder het genot van een welverdiend glaasje champagne (of goedkopere cava of andere spuitwijn, als het maar knalt). Aan jou de keuze.

•    Maak er een mooie dag van. Een heerlijke strandwandeling en in de late avond het “favoriete” kledingstuk op het strand verbranden. Hoe romantisch kan het zijn... In de zee gooien kan ook.... Naar de haaien ermee!

•    Koop een heel mooi kledingstuk waar je altijd naar verlangd hebt. Eindelijk een mooie spijkerbroek... of een mooie bikini, of een sexy hemdje. Maak een mooie foto van de eerste keer dat je het draagt en lijst het in of plak deze hieronder.

Plak hier je foto

Richtlijnen Fase 2: OPGEWICHT BLIJVEN

Er zijn een aantal strategieën om opgewicht te blijven.

Bepaal zelfwaar je je in kunt vinden. Het is jouw programma, jij bent de baas, jij kiest, jij bent verantwoordelijk. Na verloop van tijd switchen van strategie kan altijd. Zorg wel dat je dat doet als je op je streefgewicht zit.

Maak je eigen plan en houd je daar aan!

Het is makkelijker streng voor jezelf te zijn, dan regelmatig van je plan af te wijken. Dan raak je de kluts kwijt en kom je iedere keer weer voor een moeilijke beslissing te staan: doe ik het of doe ik het niet... Gewoon houden aan de regels. Dat geeft houvast, vertrouwen en rust. Je gaat jezelf meer waarderen en dat straal je ook uit.

Knoop dit in je oren:

Een schommeling van 1 1/2 - 2 kilo is heel normaal. Weeg je meer dan 2 kilo boven je streefgewicht, ga dan terug naar fase I tot je weer opgewicht bent.

KIES JE EIGEN PLAN •    

STRATEGIE I: GEWOON DOORGAAN MET FASE I

Bevalt het eetprogramma van fase I je uitstekend, ga dan gewoon door met je huidige stramien. Houd het lx daags koolhydraten programma gewoon vol. Op een gegeven moment val je niet verder af maar je voorkomt ook dat je weer aankomt.

Je kunt jezelf wat meer koolhydraatarme tussendoortjes toestaan.

•    STRATEGIE 3: “GOEDE” KOOLHYDRATEN VERDEELD OVER DE DAG

Verdeel de koolhydraten over de hele dag. Hierbij is het zaak dat je in je hoofdmaaltijd geen of heel weinig aardappelen, rijst of andere koolhydraatrijke voedingsmiddelen eet.Tussendoor genieten van fruit en noten. Het ontbijt of de lunch kan ook bestaan uit bijv. biogarde of kwark met fruit (bijv. een appel in kleine stukjes) met wat muesli (kies een glucose-fructose-vrije variant). Eet géén koolhydraatrijke tussendoortjes zoals verpakte koeken, chips, Japanse zoutjes.Vooral de “vetarme” tussendoortjes bevatten veel koolhydraten (rijstwafels, droge crackertjes, ontbijtkoek). Eén volkorenbiscuitje bij de thee of koffie kan weinig kwaad, een snee ontbijtkoek wel. Blijf noten, eieren, vlees, olijven en kaas als tussendoortje eten.

•    STRATEGIE 4: PER WEEK TWAALF KOOLHYDRATEN-MOMENTEN

Hierbij sta je jezelf maximaal 12 keer per week een koolhydraten-moment van maximaal I uur toe. Dat kan per week variëren.

Voorbeeld van 5 weken: Per dag staat het aantal koolhydraten-momenten vermeld.



  	  
  	Week 1  
  	Week 2  
  	Week 3  
  	Week 4  
  	Week 5  



  	Maandag  
  	1  
  	1  
  	1  
  	1  
  	1  



  	Dinsdag  
  	1  
  	1  
  	2  
  	1  
  	1  



  	Woensdag  
  	1  
  	2  
  	1  
  	1  
  	3  



  	Donderdag  
  	1  
  	1  
  	2  
  	1  
  	o**  



  	Vrijdag  
  	2  
  	2  
  	1  
  	4  
  	2  



  	Zaterdag  
  	3  
  	2  
  	3  
  	2  
  	3  



  	Zondag  
  	3  
  	3  
  	2  
  	2  
  	2  



  	Totaal  
  	12  
  	12  
  	12  
  	12  
  	12  




**) na een dag met veel koolhydraten is een “dag-geen-koolhydraten” handig om je te helpen weer “van de koolhydraten af te komen”. Een ontbijt wat bestaat uit twee eieren doet je weer beseffen dat je zonder koolhydraten lange tijd geen honger hebt.

Heb je vaste werkdagen, des te beter is het om een geschikt patroon te creëren. De een vindt het thuis makkelijker de koolhydraten te laten staan, een ander juist op werkdagen buitenshuis.

Heb je meer dan 2 koolhydraatrijke dagen plan dan I of 2 koolhydraatarme dagen in. Dit brengt je insulineniveau weer naar een lager peil Ir.™·- r^;l

•    STRATEGIE 5: HET VIER-DRIE STRAMIEN

Dit vier-drie stramien is mijn favoriete stramien. Het past in mijn leven.

Houd je op de werkdagen maandag tot en met vrijdagmiddag aan de richtlijnen van fase I - eenmaal daags I koolhydraten-moment - en op de weekenddagen eet je anders! Je zult merken dat je op deze manier op vrijdagochtend het lichtste bent en dat je op maandagochtend weer 1 a 1,5 kilo meer weegt. Geen paniek deze schommeling is heel normaal, ieder mens “schommelt”. Ten eerste heb je meer in je lijf want je zult waarschijnlijk meer gegeten hebben dan op de doordeweekse dagen en ten tweede koolhydraten houden vocht vast. Het extra gewicht is dus geen vet maar voornamelijk vocht en darminhoud.

Op deze manier eten voorkomt dat je helemaal los gaat. Dat kun je als koolhydraat-verslaafde niet hebben, want dat gaat gebeuren als je helemaal niet op de koolhydraten let. Geheid dat je weer meer honger gaat krijgen, meer gaat eten en dat die vreselijke vetrolletjes weer zichtbaar gaan worden. Het biologische fenomeen van koolhydraatverslaving ligt ten alle tijden op de loer... Voorkomen dus!!! Maximaal 3 koolhydraten-momenten per dag in de weekenden en iedere maandag weer “pas op de plaats” en terug naar fase-1 .Je lichaam zal je dankbaar zijn en je er energie voor terug geven.

Voordelen van het vier-drie stramien:

•    Je kunt zonder schuldgevoel meedoen in de weekenden op de diverse gezellige avonden en feestjes - de schade haal je door-de-weeks weer in.

Van maandag tot en met vrijdagmiddag genieten van voldoende energie en de wetenschap dat je controle hebt over je gewicht.

Je blijft gefocust op je lijf, je blijft in de flow van afvallen en goed zorgen voor jezelf.

Je krijgt steeds meer vertrouwen dat je het streefgewicht in de hand kunt houden.

Je hebt controle over je eigen lijf en dat voelt HEERLIJK!

OVERSCHAKELEN

Het lijkt zo te zijn dat als je ongeveer 12 dagen afgeweken bent van de richtlijnen van het OPGEWICHT-programma dat je lichaam dan weer een overschakeling moet maken naar de vet-verbranding als je weer overstapt naar fase I (dus één keer daags koolhydraten). Je kunt de eerste dagen dan dezelfde verschijnselen bemerken zoals je die had toen je voor het eerst met het programma startte.

Een korte periode afwijken van het programma kan het lichaam heel gemakkelijk aan. Het schakelt heel snel en zonder bijverschijnselen over van koolhydraatverbranding naar vetverbranding. Je zult het wel aan je hongergevoel merken. Dat komt gewoon weer terug als je weer vaker “aan de koolhydraten zit”.

Let wel: na een vakantie waarbij je niet al te goed op de koolhydraten gelet hebt, zul je zeker wat aangekomen zijn. Geen nood, fase 1 toepassen tot het streefgewicht weer bereikt is. Geloof me, het kunstje werkt iedere keer weer...!

De regie is in jouw handen, voel wat de voedingsmiddelen doen met je lijf en maak de juiste keuze. Je bent zelf verantwoordelijk voor je lijf, geef een ander niet de schuld, jij maakt je eigen keuze.

BELANGRIJK: ga op tijd terug naar de koolhydraatbeperkte manier van eten anders ligt de koolhydraatverslaving op de loer en hebben de koolhydraten je weer in de greep!

VASTHOUDEN...

Houd je aan het programma en dan kun jij ook met trots zeggen:

Ik heb GRIP OP KOOLHYDRATEN.

Ook je hele leven blijven doen:

•    Vette vis of visoliecapsules gebruiken.

•    Multivitamines innemen.

•    Veel water drinken.

•    Mijd aspartaam en andere kunstmatige zoetstoffen.

•    Blijf van de ontbijtkoek af!

Eet liever koolhydraatarme vezelcrackers of vezelrijk knäckebröd dan brood.... want van brood krijg je echt honger!

Koolhydraatarm brood (met mate) kan ook.

•    Geniet van noten, zaden, olijven, olijfolie en roomboter.

•    Eet voldoende groenten en fruit.

•    Op je lijn blijven letten.

•    Lekker in beweging blijven met bezigheden die JIJ leuk vindt.

•    Van het leven genieten.

•    LUISTER,VRAAG, ZOEK, PRAAT, KIJK, PROEF, VOEL, STUDEER,

ONTDEK EN VERWONDER!

--

Het verhaal van Jitske

Februari 2009: Ik had net Jitske aan de lijn voor een telefonisch consult. Ze is in 5 maanden tijd (inclusief sint/kersttijd) 17 kg afgevallen met het OPGEWICHT-pro-gramma in combinatie met telefonische begeleiding van mij. Ze heeft de laatste

2 weken vanwege familieomstandigheden nogal wat spanning gehad en daardoor onregelmatig en slecht gegeten. Ze heeft zich niet helemaal aan het programma kunnen houden. Niet uitgebreid kunnen koken, pizza halen, moet nodig weer goede boodschappen in huis halen. Wat haar opviel was dat ze - ondanks dat ze “fout” bezig geweest was - toch bijna niet aangekomen was. Normaal zou ze kilo’s aangekomen zijn. Ook kreeg ze steeds meer stemmingswisselingen en de energie daalde. En de mooiste opmerking van haar was:“Ik heb nog nooit naar een dieetweek verlangt, maar nu wel!”

Volgende week gaat ze weer helemaal goed aan de gang, goed koken, fruit in het koolhydraten uurtje, geen of een kleine portie rijst, aardappelen of pasta in het uurtje en weer lekker het kopje koffie met de pure chocolade als afsluiting. En ze gaat de koelkast en voorraadkast weer aanvullen met koolhydraatarme producten zodat ze nooit mis grijpt. En de Snickertjes komen er niet meer in.

Jitske is vooral bij de buik en maag veel afgevallen terwijl haar gezicht mooi gebleven is. Kleren kopen wordt steeds leuker.

Een vriendin van haar die een tijdje geleden weer met een “verantwoord” caloriebe-perkend dieet begonnen was, valt maar heel moeizaam af en bijna niet op de buik. Je ziet het vooral in haar gezicht, ingevallen, niet mooi.

En nog zo’n leuke opmerking:

Jitske heeft familie en die hebben 2 verjaardagen in januari en februari.

Op 9 januari wil iedereen een wortel en blijven ze met de taart zitten omdat iedereen aan de lijn is.

In februari gaat alle taart op omdat iedereen het lijnen al weer opgegeven heeft.

Jitske gaat er weer voor, door omstandigheden was ze even van het pad af. Ze gaat graag weer strikt het programma volgen. Deze manier van eten is nu zo gewoon geworden voor haar geworden. Ze krijgt er veel energie door, ze is prettiger voor haar omgeving en ze komt langzaam maar gestaag OPGEWICHT.

Het voelt gewoon goed.

Hou vast, Jitske!
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PFFEW! BEVALT ME PRIMA, DIT ETEN!

NOU! LIJKT HELEMAAL NIET OP DIEETEN \

NIET OP DIEETEN!

[image: Afbeeldingen10]

 

Ik wens iedereen veel energie en gezondheid toe.

Yvonne Lemmers, diëtiste Beneden-Leeuwen

Hier een aantal aansprekende verhalen van medelijners op het forum

www.opgewicht.forum2go.nl

JIP (44 JAAR): 2 JULI 2009

Via een lief maatje van een ander forum heb ik 2 dagen terug de link naarYvonne’s

Weblog www.opgewicht.eu ontvangen. Het lezen van de intro was voldoende:

DIT is iets voor mij!

Bij: HERKEN JE DIT? kwam achter elk punt een dikke JA te staan!!!

•Je meestal niet prettig voelen. Ik voel mij tegenwoordig nooit meer prettig!

•    Telkens wat willen eten of snoepen. De hele dag door!!!

•    Vaak vermoeid zijn of lusteloos en of humeurwisselingen. Zodra ik opsta ben ik al moe, ik heb nergens zin in en ben vaak zomaar supersacherijnig!

•    Toenemende onverklaarbare klachten. Ik ben nog nooit zo vaak bij de dokter geweest als afgelopen tijd! Hij zegt dat het psychisch is, allemaal maar omdat ik 14 jaar geleden een tijdje erg depressief geweest ben en een burn-out had.

•    Zo maar verdrietig voelen. Ik jank tegenwoordig om alles!!!

•    Onrust in je darmen en dikwijls opgeblazen gevoel. Hou op, mensen vragen me zelfs of ik zwanger ben, zó bol staat mijn buik vaak!!!!

•    Stoelgangproblemen. Of ik zit de halve dag op de wc, of ik zit zo verstopt als een oud omaatje!! Neem af & toe een slokje van de lactulose op mijn werk!

•    Keer op keer afvallen, maar nooit het streefgewicht halen. Jaü Ik heb een paar keer wél weer mijn streefgewicht behaald, maar kom ook zo weer 10 kilo in één maand aan!

Update van Jip, 2 augustus 2009, na 1 maand GRIP OP KOOLHYDRATEN

•Je meestal niet prettig voelen. Ik voel mij tegenwoordig SUPER!!! Ben een ander mens, vrolijk, actief, mijn hele uitstraling is anders!!

•    Telkens wat willen eten of snoepen. Geen last meer van, ik eet meestal gewoon 3 maaltijden en amper wat tussendoor, geen behoefte aan, en ik denk er ook niet meer aan.

•    Vaak vermoeid zijn of lusteloos en of humeurwisselingen. Ik heb héél veel energie.

•    Toenemende onverklaarbare klachten. Ik transpireer niet meer, mijn spieren en gewrichten doen geen pijn mee, ik heb geen opgezette buik meer, en ik slaap als een BLOK!!!

•    Zo maar verdrietig voelen. Kan me niet meer herinneren dat ik zo verdrietig was.

•    Onrust in je darmen en dikwijls opgeblazen gevoel. OVER!!!!!

•    Stoelgangproblemen. OVER!!!

•    Keer op keer afvallen, maar nooit het streefgewicht halen. Ik weet zeker dat ik dit keer op mijn streefgewicht blijf als het zover is omdat ik gewoon niet anders meer

???????????? -_____—.—

BETTY: GEEN COLA LIGHT MEER EN OGEN VERBETEREN!

Hallo Yvonne,

Jouw dieet is een openbaring voor mij, fantastisch. Ik voel mij goed, geen opgeblazen gevoel meer. Ik ben al 43 jaar aan het lijnen en altijd had ik honger, wat voor dieet ik ook volgde. Met het koolhydraatbeperkte dieet heb ik ABSOLUUT geen honger tussendoor. Het is heel smakelijk. Het is makkelijk te volgen. Het is makkelijk te bereiden. In mijn “uurtje” eet ik wat extra koolhydraten, maar dat wordt al minder. Ik heb er niet veel behoefte meer aan. Eigenlijk is het gewoon een andere eetgewoonte die je aan moet leren. Intussen ben ik ruim 6 weken bezig en al 7! kilo afgevallen. Ik heb twee vriendinnen als medelijners en dat is makkelijker dan alleen lijnen. We wisselen ervaringen uit. Het forum is heel leuk, ik lees het heel veel en soms reageer ik ook, dat kan nog wel een beetje meer worden.

Als iemand cola-light drinkt dan zeg ik er wat van. Dan vertel ik vanzelfsprekend hoe mijn ogen verbeterd zijn sinds ik geen cola light meer drink. Het wordt niet altijd in dank afgenomen. Maar dan verwijs ik naar de aspartaam website en de meesten schrikken hier erg van net zo als ik.

HELEEN: OVERGESTAPT VAN PROTEÏNEDIEET

Mijn naam is Heleen, ben 43 jaar oud en kwam via mijn moeder in aanraking met het boek. Een aantal dingen waren herkenbaar, met name de continue spierpijn en het vet op mijn buik dat er maar niet af wilde. Op zich hoef ik niet echt af te vallen maar een paar kilootjes eraf is wel welkom.Twee jaar geleden ben ik onder begeleiding 13 kilo afgevallen met een proteïnedieet maar dat was niet erg smakelijk. Ik ben toen gestopt zo’n 3 kilo boven streefgewicht omdat ik het zat was. Om een lang verhaal kort te maken, ik ben bijna 2 weken geleden begonnen met je programma Yvonne en ik ben verbijsterd! Na al zo’n relatieve korte periode voel ik me al stukken beter (de zon zal daar ook wel een positieve invloed op hebben maar toch...)

De spierpijn is in ieder geval weg en wat veel leuker is de kilo’s vliegen eraf! En ik eet heerlijk! Kan ik straks toch echt slank in mijn bruidsjurk.

Het is even wennen, veel producten die ik gewend was te gebruiken bevatten het foute aspartaam e.d. maar het Lemmers menu wordt steeds meer en makkelijker een gewoonte.

Ik ga dus nog even door.

Groetjes,

Heleen --

ANJA: DOOR MEDICATIE FLINK AANGEKOMEN

Mijn naam is Anja, en ik ben door medicatie die ik moet gebruiken in 5 maanden tijd zo’n 12 kilo aangekomen. Daarvoor was ik maar 3 kilo te zwaar. Nu zijn dat er dus 15 geworden en ik vind het verschrikkelijk.

Ik heb een hele dikke buik gekregen en kleding kopen is op het moment heel frustrerend. Vooral broeken kopen is bijna niet mogelijk of alleen van hele dure merken.

Ik heb daarom besloten dat die kilo’s er weer af moeten, maar ik vraag me wel af of dat kan lukken, want die medicijnen moet ik levenslang blijven gebruiken.

Via een vriendin werd ik geattendeerd op deze methode. Ik heb het boek besteld en het was of het speciaal voor mij geschreven was.Vooral het niet kunnen stoppen met eten na koolhydraten en suiker, was heel herkenbaar. Ik besloot direct te beginnen.

Nu al, na 5 dagen merk ik verschil! Niet alleen in gewicht, maar ook in hoe ik me voel. Ik kreeg vandaag ook een reactie van een vriendin dat mijn ogen “goed” stonden. Ik heb nogal eens last van depressie en daardoor ook van vermoeidheid, maar beide zijn als sneeuw voor de zon verdwenen. En lekker gegeten dat ik heb...

Het voelt bijna onwerkelijk, hoe kan je zo smakelijk eten en toch zoveel verandering merken. Je gaat bijna denken dat dit niet waar kan zijn, doe ik het wel goed?

Zo kan ik het nog wel heel lang volhouden, ik ben heel benieuwd naar het resultaat over een poosje.

Ik vind het forum een prettige aanvulling op de informatie uit het boek.

Hartelijke groeten van Anja en veel succes voor mijn medelijners!

KEES, 55 JAAR, PRAKTIJKVERPLEEGKUNDIGE, GESTOPT MET ROKEN, 15 KILO ERBIJ.

Tien jaar geleden kreeg ik regelmatige werktijden, zittend werk en een snoepkast tot mijn beschikking waar vrij uit gesnaaid kon worden.Tot die tijd at ik roomboter op brood en in de keuken gebruikte ik rijkelijk‘supergezonde’ zonnebloemolie. Geschrokken van mijn snelle gewichtstoename liet ik toen het vet zo veel mogelijk uit m’n dieet. Die snoepkast bleef echter handig om after lunch dips mee te bestrijden. Stoppen met roken versterkte het hele proces, dat uiteindelijk leidde tot een kilo of 15 gewichtstoename.

Door me meer te verdiepen in voeding maakte ik kennis met het metabool syndroom.Visceraal (inwendig) buikvet is daarbij het kernprobleem. Door dat buik-vet lopen bloedvaten en het fungeert als een orgaan waarin het hormoon neuropeptide Y geproduceerd wordt. Dat hormoon bevordert de eetlust waardoor de cirkel rond is. De beste methode om die cirkel te doorbreken is die buik weg zien te krijgen. Maar hoe?

De meeste dieeten zijn helemaal niet zo  makkelijk

op de langere termijn. Over Sonja Bakker heb ik geen moment gepiekerd.Veel te veel fabrieksvoedsel, koolhydraten en kunstmatige zoetstoffen en gebrek aan resultaat op termijn.

Atkins zit in de goede richting met zijn koolhydraatarme methode. Het werkt zonder meer. Maar ja, een leven lang Atkins met duur fabrieksvoedsel? Ik zat bij tijd en wijle al een eind in de richting van Glycemische Index als ik een periode niet snoepte en ook verder alle snelle koolhydraten vermeed. Maar meer dan een kilo of twee, drie kreeg ik er niet af.

Nadat ik“OPGEWICHT, GRIP OP KOOLHYDRATEN” had aangeschaft las ik het in één adem uit. Het ziet er heel mooi uit en het komt zeer volledig en doordacht op me over. Het is een uitstekende mix van achtergronden, praktische tips en naslag en het biedt voldoende structuur als je dat nodig hebt.

Voor zover ik kan beoordelen is het de beste methode die ik tot nu toe tegengekomen ben. In het officiële cholesterol- en vet-is-slechtsprookje geloofde ik al niet meer. Gelukkig mogen koffie en een enkel glaasje wijn. Het is dus zeker geen Spartaans dieet.

Inmiddels ben ik een aantal maanden bezig. De eerste week, twee weken moest ik even wennen maar ik voel me prima. Mijn conditie is stukken beter en ik heb geen last meer van “dips” gedurende de dag. Natuurlijk heb ik trek als ik aan een maaltijd toe ben maar ik red het meestal prima zonder tussendoortjes van maaltijd tot maaltijd.

Mensen die me kennen, weten dat ik altijd grote hoeveelheden at. Een kop soep, vier boterhammen en twee of drie stuks fruit bij de lunch. En tussendoor rustig een half pak koekjes of ettelijke dropjes op een ochtend of middag. Nu heb ik genoeg aan twee koolhydraatarme crackers, weliswaar goed belegd met boter en kaas, vleeswaren, vis of ei. Of ik eet een bord sla met een tonijn. En daar val ik mee af en ik voel me er prima bij.

Ik ben nu in drie maanden inmiddels bijna 10 kg lichter en al weer twee dagen onder de 90 kg. Dat is voor het eerst sinds tien jaar geleden! Het is ook aan me te zien, blijkt uit de complimenten die ik regelmatig krijg. Ik ben er hartstikke trots op!

Kees

Eindelijk

Door: cardioloog Helmut Cehlmann

Eindelijk iemand, die een dieet bedenkt én weet hoe het menselijk lichaam werkt.

En we weten het al jaren: we worden dik van teveel koolhydraten! (suiker, zetmeel, aardappelen, pasta, rijst, brood, pap etc.).

In Amerika is al ruim 20 jaar de hetze aan de gang tegen de vetten, met als resultaat: overgewicht, en niet zo’n beetje ook. Al die programma’s op t.v. met wanstaltig dikke mensen uit Amerika. 100 kilo, 200 kilo, tot bijna 300 kilo, met takelwagens moeten ze worden vervoerd. Soms kan dat zelfs niet meer.

Als wij koolhydraten eten, stijgt de bloedsuikerspiegel en daarbij stijgt het insuline (de stof die al onze cellen nodig hebben om glucose (vrije suiker) in de cel op te kunnen nemen) mee. Met die insuline doen we zo een uurtje of 4 a 5 mee. Dat is prima als we ‘lange’ koolhydraten (zetmeel) eten. Dat moet namelijk eerst worden afgebroken in ons maag-darmstelsel tot kortere, nog kortere koolhydraten en uiteindelijk tot glucose. Met als gevolg, dat die aardappelen geleidelijk in een periode van uren als glucose in ons bloed verschijnen. Prima, niks mis mee.

Echter: als we vrije suikers nuttigen, glucose eten, dan komt dat direct in het bloed. De bloedsuikerspiegel stijgt snel, het insuline stijgt mee en na een uur is dat glucose wel op. Maar de insuline gaat nog uren door met het glucose uit het bloed de cellen in stoppen. Dan wordt de bloedsuikerspiegel te laag, en daar krijg je ????

.......Precies: HONGER van. Dus eet je weer wat, stijgt je insuline weer een beetje mee, met als uiteindelijk resultaat: de hele dag een te hoge insulinespiegel, de hele dag honger, teveel eten, te dik worden: koolhydraat-verslaafd.

Afvallen kan al beginnen met uit de avondmaaltijd alle koolhydraten te schrappen. Een afgewogen dieet is natuurlijk wel beter. En dan het liefst zonder honger lijden, dan is het ook nog vol te houden! Met gewoon lekker eten, want daar is helemaal niks mis mee. Toen cholesterol slecht bleek te zijn, moest alle cholesterol uit het dieet. Totdat er uit werd gevonden, dat het uitmaakt hoe dat cholesterol ingepakt zit en hoe dat vervoerd wordt in ons bloed. Toen bleek dat van eieren het cholesterol in het bloed niet hoger wordt. Van vettere, cholesterolbevattende vis zelfs lager!!!

En de wielrenners dan? In de Tour de France? Die eten heel de dag pasta, zoveel als ze maar kunnen en toch vallen ze af in de maand van de Tour. Ja, dat is de andere kant van het verhaal: bewegen en dus verbranden. Als je bij iedere maaltijd minder koolhydraten eet dan je in het dagdeel erna ‘opstookt’, dan val je af. Maar ’s avonds veel aardappelen en dan verder op de bank t.v. kijken: de overmaat koolhydraten wordt dan opgenomen in de vetcellen. Die maken er vet van en slaan dat op. Dan kom je dus aan. Echter: als je dan heel veel doet, net als die wielrenners, dan val je af, ook al eet je heel veel koolhydraten.Toen ik begon met 3x per week een half uur hardlopen, begon ik af te vallen en ik bleef afvallen. Ook al nam ik twee biertjes en noten na het hardlopen. Calorieën tellen is prima... niet om de maaltijd te beperken, maar om op te zoeken wat je in de 4 uur erna moet ondernemen aan activiteiten om de koolhydraten te verbranden die je hebt opgegeten.

Maar zo heel actief leven wij niet meer. Begin vorige eeuw was een auto een zeldzaamheid, geen (af)wasmachines, geen drogers, geen stofzuigers, geen elektrische tandenborstels etc. etc. Lopen, fietsen, lichamelijk werk, alles met de hand. Boeren aten vroeger tussen de middag warm, dan verbruikten ze dat nog in de middag!

Een dieet met één koolhydraten-maaltijd per dag, zorgt dus voor 20 uur per dag weinig koolhydraten. In die uren móet er lichaamsvet afgebroken worden, waar je lever dan glucose van maakt.

En dan val je dus af!

Zonder honger!

Meer bewegen, minder koolhydraten en gewoon lekker eten.

Helmut Cehlmann, cardioloog

Goed voorbeeld.

Recht uit mijn hart:

Jammer dat je als moeder denkt goed te doen door je kind op te voeden met LIGHT dranken en magere calorie-arme voedingsmiddelen terwijl je ziet dat je kind er toch dikker van wordt, meer honger van krijgt en niet vooruit te branden is. En iedereen maar roepen dat het komt omdat kinderen tegenwoordig minder bewegen dan vroeger. Nee, het is de voeding die veranderd is (mager en LIGHT) waardoor er zo veel trage dikke humeurige kinderen ontstaan die niet gelukkig door het leven gaan. Een dik kind heeft wel zin om te bewegen, is waarschijnlijk “jaloers” op zijn actieve levenslustige klasgenootjes, maar het lichaam wil niet bewegen. De vele koolhydraten worden niet gebruikt om energie te leveren maar om als vetten opgeslagen te worden.

De genetische aanleg - de blauwdruk van ons lichaam - verandert namelijk niet mee met de voeding, was dat maar waar.

Om het heel populair te zeggen: Ons lichaam wordt niet vrolijk van mager, veel koolhydraten en LIGHT, net als een dieselauto waar je de verkeerde benzine ingooit: "niet vooruit te branden”.

Tijd om anders te gaan denken.

Tijd voor “de comeback van vet”!

Yvonne Lemmers - diëtiste

En u? Leest u dit boek. Check wat Yvonne zegt, ga zelf op onderzoek uit. Geef haar plan een kans. En u zult al snel zien, de grootste winnaar, dat bent u.

Melchior Meijer - medisch journalist

zichtbaar bij mijn buik/taille, een van de kenmerken van overgevoeligheid voor koolhydraten). Ik ben met mijn voedingskundige achtergrond en mijn gezonde dosis logische verstand het koolhydraatarme pad opgegaan en na alle bekende programma’s onder de loep genomen te hebben (Atkins, Montignac, Heller, South Beach) uiteindelijk een geschikt programma samengesteld met de kenmerken: niet moeilijk, geen honger of lamlendig gevoel, gezond, met voedingsmiddelen die ik lust, makkelijk toepasbaar in mijn dagelijkse eet- en werkpatroon en lang vol te houden.

Mijn uiteindelijke OPGEWICHT-programma is ontstaan uit mijn eigen jarenlange persoonlijke bevindingen om op een koolhydraatbeperkte manier te eten en te leven en door lering te trekken uit de bevindingen van mijn honderden medelijners die mijn methode inmiddels “beproefd” hebben.

Ik was al eerder tot de conclusie gekomen dat ik door het gebruik van LIGHT-producten (aspartaam) hoofdpijnen en zenuwtrekken in mijn gezicht kreeg. Want ook ik dacht dat LIGHT goed voor de lijn was en geen kwaad kon. Ik zat toen in de fase dat mijn gewicht alleen maar toenam. Na eliminatie van aspartaam uit mijn voeding verdwenen ook mijn hoofdpijnen en aangezichtspijnen en mijn gezicht werd minder opgeblazen. Toen ik met het koolhydraatbeperkte programma begon (juni 2004) viel ik wekelijks 1 kg af. En na 6 weken had ik mijn doel bereikt: 5 a 6 kg afgevallen en de nodige centimeters kwijt, al mijn kwaaltjes verdwenen en ik kreeg een energie van heb ik jou daar. Ik had “een dekentje van vet afgedaan”. Inmiddels ben ik meer dan 4 jaar verder en de kilo’s zijn er nog steeds af. Na vakantie en feestdagen - waar ik duidelijk meer koolhydraten-momenten heb (maar nooit zoveel als voorheen) - ga ik weer eten en drinken volgens de richtlijnen van fase 1 van mijn OPGEWICHT-programma en ben ik binnen korte tijd weer waar ik wezen wil. Het aankomen is weer gestopt en de extra I a 2 kilo eraf.

Ik heb inmiddels aan honderden mensen mondeling het programma uitgelegd. Ik kan het programma dromen. Een aantal jaren heb ik “praktijk” gehouden (individuele klanten, in groepen, bij een gemeente, in een sportcentrum voor vrouwen, telefonische coaching en per email). En dit alles alleen door mond-tot-mond reclame van tevreden medelijners. Ook mijn weblog - lang leve het web - heeft me inmiddels heel veel bezoekers en reacties opgeleverd.

In december 2007 heb ik al mijn medelijners meegedeeld dat ik er een tijdje tussenuit zou zijn. Uit een jaarlijkse MRI-scan was er bij mij borstkanker geconstateerd
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dit brood pas gebruiken nadat je minimaal 2 weken bezig bent met het programma en je lichaam gewend is aan minder koolhydraten. Fijnlijntje kun je wel direct bestellen

AANSCHAFFEN:

Slacentrifuge: om je eigen gesneden groente te wassen en te drogen. Snijden, wassen en draaien maar.

Goede roestvrijstalen koekenpan: om jarenlang veilig en met plezier in te kunnen bakken. In aanschaf zijn het niet de goedkoopste pannen maar je doet er jarenlang mee (minimaal 10 jaar) terwijl een goedkope pan met anti-aanbaklaag na een paar maanden alweer van krassen voorzien is en dan niet meer geschikt is om in te bakken omdat het dan ronduit slecht is voor je gezondheid.

NB: kies een pan met een ovenbestendig handvat. Lekker makkelijk als je het gerecht warm wilt houden in de oven of als het nog even onder de grill moet.

KADOTIPS

•    electrische eierkoker

•    dubbelwandige theepot

•    mooie botervloot (voor je roomboter) shaker (voor eigengemaakte dressing)

•    mooie schaal voor je koolhydraatarme salades
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Ben je erg gevoelig dan kun je snel weer honger krijgen en/of moeilijker afvallen. Als dat het geval is, of je hebt dat vermoeden, gebruik het dan alleen in het KH-UUR.
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Ben je erg gevoelig dan kun je snel weer honger krijgen en/of moeilijker afvallen. Als dat het geval is, of je hebt dat vermoeden, gebruik het dan alleen in het KH-UUR.
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