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VOORWOORD

Herken je dit ook? Dat je door de dichte bo-
men van oude en zogenaamd nieuwe dié-
ten, de grote revolutionaire voedselwijshe-
den en alle goede adviezen het bos niet meer
ziet? En dat je ondanks de beste voornemens
steeds weer opnieuw in de val van het jojo-ef-
fect trapt: hongerig, slecht gehumeurd en on-
tevreden? In dit boek stellen we jou de combi-
natie van twee heel effectieve, gezonde diéten
voor waarmee je uit deze vicieuze cirkel kunt
komen: het ketogeen dieet en intervalvasten.
Zonder opgestoken vingertje en ingewikkelde
wonderformules leggen we je uit hoe je met
een portie nieuwsgierigheid, openheid en wat
geduld afvalt en je fitter, alerter en gewoon
gezonder zult voelen.

Er bestaan tegenwoordig ontelbare diéten die
ontelbaar veel dingen beloven. Uitzoeken welk
dieet nu echt bij je past, wordt op die manier
een echte uitdaging. Alleen wanneer de nieu-
we eetgewoonten goed aanvoelen en je een
langdurige verbetering van je welzijn ervaart,
kan een verandering op lange termijn worden
bekomen. Een groot pluspunt van de combina-
tie keto-intervalvasten is dat deze zo flexibel
en eenvoudig is dat iedereen deze volgens zijn
of haar persoonlijke wensen en eisen kan aan-
passen.

In onze samenleving is voedsel altijd en overal
beschikbaar. Velen van ons zijn daarom volle-
dig verleerd om op de gezonde signalen van
het lichaam te letten die ons vertellen wan-
neer we honger hebben, wanneer we genoeg
gegeten hebben en welk voedsel ons lichaam
eigenlijk nodig heeft. Maar alleen wie zichzelf

door en door kent en naar zijn of haar lichaam
luistert, is in staat om op de lange termijn een
gezonde levensstijl aan te nemen. Intervalvas-
ten biedt een reeks voorstellen die naargelang
het dagelijks leven, het werk en de gezinssitu-
atie persoonlijk vormgegeven en steeds op-
nieuw aangepast kunnen worden. Dankzij de
regelmatige, verlengde eetpauzes die bij dit
dieetconcept horen, krijgt het lichaam de kans
om zich optimaal te herstellen. Slechte eetge-
woonten kunnen gemakkelijker doorbroken
worden en je keert weer terug naar een com-
pleet gezond lichaamsgevoel.

Jekunt dit pad naar lichamelijk welzijn optimaal
ondersteunen en versnellen door je aan de re-
gels van het ketogeen dieet te houden. Dat wil
zeggen: veel goede vetten eten, matigen met
eiwitrijke voedingsmiddelen en slechts in zeer
beperkte mate koolhydraten nuttigen. Het ad-
vies om veel vet te eten, lijkt veel mensen die
willen afvallen in eerste instantie te verwar-
ren: word je niet dik van vet? Om het onder-
liggende principe te begrijpen, moeten we ons
verdiepen in de stofwisseling van ons lichaam.
Maak je geen zorgen. In dit boek leggen we de
processen kort en voor iedereen begrijpelijk
uit. Een tipje van de sluier lichten we hier al
op: het gaat om de zogenoemde ketose, een
stofwisselingsproces waarbij het lichaam vet-
reserves verbrandt om energie te krijgen - op
voorwaarde dat het geen koolhydraten bin-
nenkrijgt die het eerst zal aanspreken. Resul-
taat: je valt af en je humeur wordt beter. De
lekkere trek in eten verdwijnt, de insulinespie-
gel raakt weer in balans en ook de gezondheid
van de darmen gaat erop vooruit.



Eten volgens de keto-regels kan voor velen
die voorheen meer koolhydraten aten, in het
begin heel erg ongewoon zijn. Maar zodra je
begrijpt waar het op neerkomt, is deze ma-
nier van eten eenvoudig. Bovendien is deze
goed flexibel vorm te geven en aan de eigen
behoeften aan te passen, net als de methode
van het intervalvasten. Beide uitgangspunten
ondersteunen dus niet alleen elkaars werking,
maar zijn ook erg goed in het dagelijks leven
toe te passen.

De recepten die we in dit boek voor jou heb-
ben samengesteld, zijn gevarieerd, eenvoudig,
meestal snel klaar te maken en maagvullend.

Bovendien zijn ze te maken zonder exoti-

sche, moeilijk verkrijgbare ingrediénten. In
plaats daarvan ligt de focus op gezonde, na-
tuurlijke ingrediénten die je lichaam in over-
vloed van alle noodzakelijke voedingsstoffen
voorzien. En minstens zo belangrijk: natuurlijk
zijn al onze recepten niet alleen gezond maar
ook heel erg lekker, of het nu om een ontbijt-
smoothie, frisse salade, warme soep, voed-
zaam vleesgerecht of zoetigheid gaat! We
wensen je veel plezier tijdens het uitproberen
en smakelijk eten!




INTERVALVASTEN -
DE BASICS

Intervalvasten, ook wel periodiek vasten of intermittent
fasting genoemd, is ‘in’. In tegenstelling tot klassiek vasten,
stop je niet voor langere tijd met eten, maar las je regelma-
tig kortere vastenperioden in je dagelijks leven in. Over het
algemeen vast je daarbij volgens een uur- of dagritme. De
voedselinname is daarom beperkt tot een bepaalde periode
per dag (bv. 8, 6 of 4 uur) of je vast tussendoor een paar vol-
ledige dagen. Hier spelen je persoonlijke voorkeur, je licha-
melijke conditie en je levenssituatie een belangrijke rol. Met
onze tests op blz. 12-13 kun je uitzoeken welke methode voor
jou het best werkt. In tegenstelling tot veel traditionele dié-
ten biedt deze dieettrend een holistische weg naar een pret-
tig lichaamsgewicht en langdurige gezondheid. Het biedt het
lichaam perioden om te herstellen en leert je vertrouwen op
je eigen lichaamssignalen.
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VASTEN:

Vastenperioden waren ten tijde van onze voorouders aan de orde van
de dag, want de jacht en zoektocht naar voedsel waren niet altijd suc-
cesvol. Het leven bestond daardoor regelmatig uit lange perioden zon-
der voedsel en tegelijkertijd grote lichamelijke inspanning. Tijdens de
evolutie was vasten weliswaar niet langer een noodzaak, maar de voor-
delen voor de gezondheid zijn allang bekend. De oudste richtlijnen voor
vasten zouden uit India afkomstig zijn en ongeveer 4000 jaar oud zijn.
De definitie ‘vrijwillig afzien van vast voedsel en genotsmiddelen voor
een beperkte periode’ geldt dan ook als de oudste holistische natuurge-

neeswijze ooit.

CORTISOL: EEN HORMOON
ONDER DRUK

In onze snelle en zeer technologische wereld
missen steeds meer mensen de nodige rust-
momenten. Meer dan de helft van de mensen
voelt zich gestrest. Dat heeft ernstige gevol-
gen, want stress bereikt iedere lichaamscel
en komt in de hele lichaamschemie tot uiting.
Als je voortdurend onder druk staat, maakt je
lichaam heel veel cortisol aan. Het levensbe-
langrijke hormoon probeert dan de hele tijd
stressreacties op te vangen. Hoge concentra-
ties cortisol laten echter de bloedsuikerwaar-
den de hoogte inschieten. En opnieuw gaat het
lichaam daar tegenin met een overvloed aan
insuline.

INSULINE NEEMT
EEN HOGE VLUCHT

Het hormoon insuline is verantwoordelijk voor
het transport van suikers (glucose) in het bloed
naar de cellen, die deze vervolgens voor ener-
gie gebruiken. Door de consumptie van frie-
ten, chocoladerepen en frisdrank stijgen de
bloedsuikerwaarden snel en storten net zo
snel weer naar beneden. Daarna draait de in-
sulineaanmaak op volle toeren. En met iedere
hap zoetigheid neemt de trek in nog een lek-
kernij onvermijdelijk toe. Een vicieuze cirkel
waarin obesitas vrijwel onvermijdelijk is. Insu-
line beinvloedt onder andere ook de vetstof-
wisseling waarbij de afbraak van vetweefsel
geremd wordt. Bovendien stimuleert een ver-
hoogde insulineaanmaak de extra opslag van
suiker in de vorm van glycogeen in de cellen en
daardoor ook de opbouw van vet.





