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 Be careful of reading health books. 

You may die of a misprint. 

- Mark Twain 
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André Duval 

In mijn twint iger jaren had ik een gezond, slank lichaam: een mooie 80 kg voor 

mijn 1,95 m.  Vandaag ben ik 65 jaar, weeg ik net geen 100 kg en voel ik me 

precies hetzelfde als die jonge, strakke kerel van toen. Toch heeft  het me jaren 

gekost van bijkomen, vermageren, opnieuw bijkomen, mezelf slecht voelen, veel 

sporten, weinig sporten, ?  zonder blijvend resultaat. Gewoon omdat ik niet wist 

waar ik mee bezig was en niet naar mijn lichaam luisterde. 

Sinds ik een jaar geleden de keto-levensst ijl ontdekte, dankzij Christophe 

Bouten, voel ik me product iever dan ooit  en blijf ik moeiteloos op gewicht. 

Mijn leven tot  mijn veert igste

Tot mijn veert igste leefde ik gulzig: ik rookte veel, elk pint je smaakte naar meer 

en ik tafelde rijkelijk. Waarom ook niet? Het had weinig effect op mijn gewicht 

en iedereen deed het in de reclamewereld.  Met de komst van tram vier woog ik 

plots meer dan 100 kg en kostuummaat 56 werd het nieuwe normaal. De 

aftakeling van mijn lichaam maakte me depressief. 

Het keerpunt

Het keerpunt kwam er toen ik in 1996 mijn eigen reclamebureau oprichtte, 

Duval Guillaume. Ik wilde mezelf en mijn lichaam beter verzorgen en me 

mentaal ook beter voelen, dus stopte ik met roken en drinken, ging ik minder 

vaak uit  eten met klanten en begon ik te sporten. Ik werd een gebeten 

wielertoerist , speelde wekelijks mijn 18 holes op de golfbaan en liep zelfs een 

paar 10 miles en halve marathons. Toch werd ik er niet at let ischer op. Mijn 

gewicht ging gezwind naar 105 kg, ondanks alle inspanningen, en er kwam 

alweer een kledingmaat bij. Mijn lichaam voelde niet alleen zwaar, mijn 

gewrichten en tussenwervels kreunden. 
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Toen ik in 2011 na een motorreis van twee maanden doorheen Australië en 

Nieuw-Zeeland terugkwam, woog ik 115 kg. De zit tende motorhouding, een 

pint je af en toe en het gefrituurde eten waren de boosdoeners. 10 kg zwaarder 

op 2 maanden t ijd, zo kon het echt niet verder.

Ik ging cold turkey en verloor 10 kg op een jaar t ijd. Verder kwam ik niet. 

Mentaal legde ik me erbij neer dat ik alt ijd die grote zware jongen van 1,95 m en 

minstens 105 kg zou blijven. Gespierd, dat wel, want ik trainde dagelijks met 

gewichten. Ik bulkte van zelfvertrouwen, ondanks de vet laag die nog steeds 

onder die spiermassa zat.

Van diëten naar een gezonde levensst ijl

In 2015 deed ik een nieuwe poging om gewicht te verliezen. Mijn doel: terug 

naar 100 kg en daar ook blijven. Dit  keer probeerde ik het afslankprogramma 

?Rain Diet?. Het resultaat was indrukwekkend en ik kon het amper zelf geloven: 

15 kg lichter. 

Ik slaagde er jammer genoeg niet in om het resultaat te verzilveren. Een jaar 

later stond de weegschaal terug op 116 kg terwijl ik vond dat ik best gezond at. 

Deze dieetpoging had me wel geleerd hoe ons lichaam een omgekeerd meta- 

bolisme kan starten door het koolhydraten te ontzeggen en eiwitrijk te eten. 

Het nadeel: zodra je stopt, slaat de slinger weer door naar de andere kant.

Ik begreep nu ook beter waarom mijn vrouw er sinds ons huwelijk wel in 

geslaagd was om op gewicht te blijven. Zij besliste in 1974 om vegetarisch te 

eten en wist zo haar gewicht van 56 kg voor haar 1,78 m te behouden. Ze at 

consistent gezond en schrapte bewerkte voeding resoluut uit  haar leven. Haar 

eetwijze stond schril contrast met die van mij. Ik ?dacht? gezond te eten in mijn 

vetarme en alcoholvrije periodes, maar eigenlijk was niets minder waar. 
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In het najaar van 2017 besliste ik om ?Rain Diet? een nieuwe kans te geven. Na 

drie maanden woog ik opnieuw 15 kg lichter, net zoals de vorige keer. Gelukkig 

leerde ik net op dat moment Christophe Bouten en zijn Ketohuis kennen. 

Dankzij hem ontdekte ik de keto-levensst ijl. Wat een verrijking.

Sinds Kerstmis 2017 houd ik mijn gewicht moeiteloos op of onder 100 kg, maar 

dat is niet de belangrijkste verwezenlijking. Mijn kledingmaat zakte twee maten 

en mijn lichaam wordt nog elke dag slanker. Ik sport  ook steeds meer, fietsen en 

lopen gaan me beter af en mijn workouts in de fitness leveren een zichtbaar 

resultaat op.

Het gaat me echt niet alleen om het vermageren en er beter uitzien aan de 

buitenkant. Ik begrijp mijn lichaam beter en weet exact hoe mijn verterings- 

stelsel werkt. Dankzij die kennis kan ik de keto-levensst ijl moeiteloos blijven 

volhouden. 

Ik voel me beter, denk helderder, heb tonnen energie en mijn lichaam voelt  

gezonder aan zonder overladen gevoel of gassen als gevolg van mijn spijs- 

vertering. Mijn huid is soepeler, mijn spieren zichtbaarder afgetekend en mijn 

gewrichten pijnloos. Fantast isch toch?

Keto, bourgondisch en gevarieerd

Voor al wie overtuigd is dat keto het zoveelste dieet is, of zelfs een straf is, wil ik 

graag zeggen dat dit  niet zo is. Mijn ontbijt  bijvoorbeeld is elke dag een feest: 

spek, eieren en avocado?s of vette griekse yoghurt. Heerlijk. Mijn lunches zijn 

rijkelijk en dat glas wijn een paar keer per week ontzeg ik me zeker niet. 

Uiteraard mis ik soms een goed bord pasta en wanneer ik lekker brood 

gepresenteerd krijg op restaurant of bij vrienden, word ik stevig op de proef 

gesteld. 
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Maar zolang ik die confrontat ies zelf niet aanga, mis ik ze niet. 

Bovendien tovert  mijn vrouw me elke dag lekkere, evenwicht ige en rijkelijke 

keto-gerechten op tafel, zodat ik toch nog alt ijd bourgondisch en gevarieerd eet. 

Wat ik op vlak van koolhydraten links laat, is makkelijk te aanvaarden. Zeker 

zodra je beseft  dat ons lichaam die onnatuurlijke boosters niet nodig heeft .

Voor mij is keto opnieuw je ware ik ontdekken. Het is allesbehalve jezelf straffen 

na een lange werkdag of week om dan jezelf een Spartaans weekend op te 

leggen. 

Leer je lichaam kennen, de rest  volgt  vanzelf

Mijn advies? Verdiep je in hoe jouw spijsvertering en lichaam werkt. We hebben 

allemaal de mond vol over sporten en fit  blijven, maar we beperken ons vaak tot 

het oppoetsen van onze carrosserie. De werking van onze verbrandingsmotor 

(spijsvertering) krijgt  weinig aandacht.  Nochtans start  keto bij het kennen, 

finetunen en zien presteren van je lichaam als vetverbrander. 

Dankzij dit  no-nonsense boek hoef je geen 15 andere boeken te lezen om zelf 

van start  te gaan. Christophe Bouten deelt  in deze handleiding zijn eigen 

zoektocht en leerproces op een duidelijke en eenvoudige manier. 

Ketoman is de perfecte short  cut. Hij is geen banale garagist, maar een tuner van 

lichaam en geest. Eent je die je alle tools aanreikt  om aan je eigen motor te 

sleutelen en hem te onderhouden.
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Neem het van mij aan, iedereen kan met keto starten en er een levensst ijl van 

maken. Kennis is de eerste stap en die kennis vind je hier in overvloed.

André Duval

Ex-reclamejongen & ondernemer

Stokers.co & duvalunion.com


