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Alle rechten voorbehouden. Geen enkel deel van deze publicatie mag worden gereproduceerd,
opgeslagen in een ophaalsysteem of verzonden in welke vorm of op welke manier dan ook —
elektronisch, mechanisch, fotokopiérend, opname of anderszins — zonder voorafgaande
schriftelijke toestemming van de auteur, behalve voor korte citaten die in recensies of

educatieve contexten worden gebruikt.

Medische disclaimer

De informatie in dit boek is uitsluitend bedoeld voor educatieve en informatieve doeleinden.
Het is niet bedoeld als medisch advies, diagnose of behandeling van een aandoening.
Raadpleeg altijd je arts, diétist of een andere gekwalificeerde zorgprofessional voordat je je

dieet, trainingsroutine of medisch regime verandert.

Individuele resultaten kunnen variéren. De auteur en uitgever aanvaarden geen
verantwoordelijkheid voor eventuele bijwerkingen, complicaties of gezondheidsuitkomsten die

kunnen ontstaan door het volgen van de recepten of suggesties in dit boek.

Dit boek is bedoeld om een gezonde levensstijl te ondersteunen en praktische richtlijnen te bieden aan

senioren die met type 2 diabetes omgaan — het vervangt geen professionele medische zorg.
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INLEIDING
Een eenvoudigere manier om goed te
eten

Als je is verteld dat het beheersen van type 2 diabetes betekent dat je opgeeft wat je
lekker eet, elke hap telt of een verwarrende set regels navigeert, ben je zeker niet de
enige. Veel mensen voelen zich overweldigd wanneer ze voor het eerst proberen hun
eetgewoonte te veranderen. Het kan lijken alsof er te veel beperkingen zijn en te veel

dingen om tegelijk bij te houden.
Dit boek is geschreven met een ander idee in gedachten.

Gezond eten hoeft niet als een last te voelen. Het mag je maaltijden niet wegnemen. Het
doel hier is simpelweg dit: je helpen een manier van eten te vinden die je gezondheid
echt ondersteunt, terwijl je toch natuurlijk, bevredigend en volledig realistisch aanvoelt

voor het dagelijks leven.

Type 2 diabetes is nauw verbonden met hoe het lichaam met de bloedsuiker omgaat.
Hoewel dat technisch klinkt, is de dagelijkse realiteit eigenlijk best praktisch. Wat je eet,
hoeveel je eet en hoe regelmatig je eet, spelen allemaal een belangrijke rol bij het stabiel
houden van je bloedsuiker gedurende de dag. Het bemoedigende nieuws is dat zelfs

kleine, consistente veranderingen echt een verschil kunnen maken.

Je hoeft niet perfect te zijn. Wat het belangrijkste is, is begrip opbouwen en volhouden,

één maaltijd tegelijk.

Waar de mediterrane benadering om de hoek komt

Deze eetstijl is niet gebaseerd op strikte regels of kortetermijnoplossingen. In plaats
daarvan weerspiegelt het een patroon dat al generaties lang langs de Middellandse
Zeekust wordt geleefd — gecentreerd rond groenten, onbewerkte voedingsmiddelen,
evenwichtige porties en het oprechte plezier van het zitten voor een goede maaltijd. Het

vraagt je niet om hele voedselgroepen te elimineren of te vertrouwen op verpakte




