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Copyright © 2026 door Luuk Jansen. Alle rechten voorbehouden.

Geen enkel deel van deze publicatie mag worden gereproduceerd, verspreid, opgeslagen in een
gegevensbanksysteem of verzonden in welke vorm of op welke wijze dan ook — inclusief elektronisch,
mechanisch, door middel van fotokopi€éren, opnemen of anderszins — zonder voorafgaande schriftelijke
toestemming van de auteur of uitgever, met uitzondering van korte citaten die worden gebruikt in

recensies of wetenschappelijke referenties.

Dit boek is uitsluitend bedoeld voor informatieve en educatieve doeleinden. Hoewel alles in het werk is
gesteld om de juistheid van de hierin opgenomen informatie te waarborgen, geeft de auteur geen
garanties met betrekking tot de volledigheid of geschiktheid voor enig specifiek doel. Lezers zijn zelf

verantwoordelijk voor de wijze waarop zij de verstrekte informatie gebruiken.

De recepten, tips en suggesties in dit boek zijn gebaseerd op algemene voedingsrichtlijnen en zijn
bedoeld ter ondersteuning van een gezonde maaltijdplanning. Individuele behoeften en reacties kunnen

variéren. Onafhankelijk uitgegeven.

Disclaimer inzake gezondheid en voeding

De informatie in dit boek is uitsluitend bedoeld voor educatieve en informatieve doeleinden en is niet
bedoeld als medisch advies. De auteur is geen arts, geregistreerd diétist of erkend zorgverlener. Niets in
dit boek mag worden gebruikt ter vervanging van professioneel medisch advies, diagnose of

behandeling.

Als u jicht of een andere medische aandoening heeft, raadpleeg dan een gekwalificeerde zorgverlener
voordat u ingrijpende veranderingen aanbrengt in uw dieet, levensstijl of behandelplan. Iedere persoon

reageert anders op voedingsmiddelen en voedingspatronen.

De recepten en maaltijdsuggesties hier zijn bedoeld om een [1[levenwichtig eetpatroon te bevorderen
dat nuttig kan zijn voor mensen met jicht, maar de resultaten kunnen per persoon verschillen. Als u
symptomen, ongemak of een jichtaanval ervaart, raadpleeg dan onmiddellijk een gekwalificeerde

zorgverlener.

De auteur en uitgever zijn niet aansprakelijk voor eventuele nadelige gevolgen, letsel of schade die kan

voortvloeien uit het gebruik of de toepassing van de informatie in dit boek.
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Invoering

Waarom voedingskeuzes belangrijk zijn als je jicht hebt

Voor veel mensen komt de eerste confrontatie met jicht zonder waarschuwing. De ene dag voelt
alles normaal aan, en de volgende dag wordt een gewricht — meestal de grote teen, enkel of knie — een
bron van plotselinge, bijna ondraaglijke pijn. Het kan midden in de nacht opkomen, gepaard met
zwelling, warmte en een stijtheid waardoor zelfs de lichtste aanraking scherp aanvoelt. Hoewel jicht al
eeuwenlang bekend is, zijn veel mensen nog steeds oprecht verrast als ze ontdekken dat wat ze dagelijks

eten zo'n belangrijke rol kan spelen in hoe vaak en hoe ernstig de aandoening zich voordoet.

Dat is precies waar dit boek over gaat. Niet over regels. Niet over een op angst gebaseerde lijst met
verboden voedingsmiddelen. Maar over een heldere, eerlijke kijk op hoe alledaagse voedingskeuzes van
invloed zijn op de manier waarop je lichaam urinezuur verwerkt — en hoe dat inzicht ongemerkt je

manier van koken, eten en voelen kan veranderen.

Jicht is een vorm van inflammatoire artritis die ontstaat wanneer de urinezuurspiegel in het bloed
gedurende een voldoende lange periode verhoogd blijft, waardoor zich kleine kristallen in de
gewrichten vormen. Urinezuur zelf is een natuurlijk afvalproduct dat ontstaat wanneer het lichaam
verbindingen afbreekt die purines worden genoemd. Purines komen voor in veel voedingsmiddelen en
worden ook in onze eigen cellen aangemaakt. Onder gezonde omstandigheden lost urinezuur op in het
bloed, gaat het naar de nieren en verlaat het het lichaam via de urine. De problemen beginnen wanneer
het lichaam meer urinezuur produceert dan het kan afvoeren, of wanneer de nieren het niet meer

voldoende kunnen filteren.

Wanneer zich in de loop der tijd te veel urinezuur ophoopt, beginnen zich microscopische kristallen
te vormen. Deze kristallen nestelen zich vaak in koelere delen van het lichaam, zoals de gewrichten van
de voeten, enkels en knieén, waar ze het omliggende weefsel irriteren en de pijnlijke ontsteking

veroorzaken die mensen omschrijven als een jichtaanval.

Hoewel medicatie en medische zorg vaak noodzakelijk zijn, spelen leefstijlkeuzes ook een
belangrijke rol bij het beheersen van deze aandoening. En van al die keuzes springt voeding eruit, juist
omdat de meesten van ons er drie keer per dag mee in aanraking komen. De maaltijden die we
bereiden, de snacks die we 's middags eten en de dranken die we gedurende de dag kiezen, geven
allemaal signalen aan het lichaam die het vermogen om urinezuur onder controle te houden bevorderen

of juist belemmeren.

Dit wil niet zeggen dat voeding alleen alles bepaalt. Genetica, nierfunctie, lichaamsgewicht, leeftijd
en bepaalde medicijnen spelen allemaal een rol. Maar onderzoek heeft consequent aangetoond dat
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