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Invoering 

Wat is pseudo-vasten? 

Pseudovasten – ook wel 'vasten-mimetische voeding' genoemd – is een slimme manier om te 

profiteren van de voordelen van vasten zonder je volledig van eten te onthouden. Je eet bewust 

weinig en voedingsbewust voedsel gedurende meerdere dagen, waardoor je lichaam in een 

vastentoestand komt zonder dat je honger hoeft te lijden. 

Klinkt het bijna te mooi om waar te zijn? Dat is het niet! Modern onderzoek heeft ontdekt dat het 

mogelijk is om je metabolisme te "herprogrammeren" om snel te gaan, terwijl je toch bepaalde 

voedingsmiddelen blijft eten. 

 

 

Wetenschappelijke achtergrond kort uitgelegd 

Het idee is afkomstig uit celonderzoek – voornamelijk van Dr. Valter Longo, een gerenommeerd 

onderzoeker naar veroudering. Studies tonen aan dat als we weinig calorieën maar de juiste 

macronutriënten consumeren, ons lichaam in een staat van regeneratie kan komen – vergelijkbaar 

met echt vasten. 

Onder andere de volgende processen worden geïnitieerd: 

Autofagie**: Cellen reinigen zichzelf 

Celbescherming en -herstel**: Ontsteking neemt af 

Verbeterde vetstofwisseling** 
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Bloedsuikerspiegel en hormoonregulatie* 

Dit gebeurt vaak al na drie tot vijf dagen van gericht pseudo-vasten – zonder de stress van een 

klassiek vasten met volledige voedselonthouding. 

 

Voordelen voor lichaam en geest 

Vasten is meer dan alleen een dieettrend – het is een minikuurtje voor je dagelijks leven. Veel 

mensen melden het volgende na een vastenperiode: 

* meer energie en mentale helderheid 

* een plattere buik en een betere spijsvertering 

* diepere slaap en een frisser ontwaken 

* langdurige gewichtsregulering 

* een bewustere benadering van voedsel 

Door geleidelijk calorieën te verminderen ontspant uw lichaam, blijft uw bloedsuikerspiegel stabiel en neemt u afstand van 

ongezonde gewoontes – **zonder uzelf uit te hongeren**. 

 

Hoe u dit boek het beste kunt gebruiken 

Dit boek is je praktische gids voor een gezonder leven – zonder dogma's of 

dieetstress. Of je nu: 

* voor het eerst pseudo-vasten proberen 

* wil regelmatig kleine vastencycli inbouwen 

* of gewoon op zoek bent naar gezonde, lichte recepten voor elke dag 

...hier vind je 250 recepten voor elke dag, gesorteerd op tijdstip, seizoen en behoefte. Dit alles 

wordt aangevuld met handige tips, boodschappenlijstjes, planningshulpmiddelen en motiverende 

extra's. 

Blader gerust door de hoofdstukken of volg een van de voorbeeldplannen – **Jij bepaalt zelf hoe 

streng of ontspannen je de proef snel wilt maken.** 

Belangrijk:** Het gaat niet om het tellen van calorieën. Het gaat erom je lichaam langzaam te 

regenereren met goede voeding – en je daarbij echt goed te voelen.  


