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Geen enkel deel van dit boek mag worden gereproduceerd, verspreid of verzonden in welke vorm of op welke manier dan ook, inclusief 
fotokopiëren, opname of andere elektronische of mechanische methoden, zonder voorafgaande schriftelijke toestemming van de uitgever, 
behalve in het geval van korte citaten die in recensies of wetenschappelijk werk worden gebruikt.

DISCLAIMER
De informatie in dit boek is uitsluitend bedoeld voor educatieve en informatieve doeleinden. Het is geen vervanging voor professioneel 
medisch advies, diagnose of behandeling. Raadpleeg altijd je zorgverlener voordat je je dieet verandert, vooral als je bestaande 
gezondheidsproblemen hebt, allergieën hebt of medicatie gebruikt. Individuele resultaten kunnen variëren. De auteur en uitgever zijn niet 
verantwoordelijk voor eventuele nadelige effecten die voortvloeien uit het gebruik van informatie of recepten in dit boek.
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INLEIDING

Gezond eten zonder het leven ingewikkeld 

te maken

Voedsel is niet alleen brandstof — het is de stille, dagelijkse daad van voor 
jezelf zorgen.

Er komt een moment in het leven waarop het lichaam om een ander soort zorg vraagt. Voedingsmiddelen die ooit 

onschuldig leken, kunnen je plotseling moe, opgeblazen, ongemakkelijk of traag maken. Maaltijden die vroeger 

makkelijk te verteren waren, kunnen nu zwaar aanvoelen. Zelfs energieniveaus kunnen van de ene op de andere 

dag veranderen op manieren die onbekend lijken.

Voor veel mensen gebeuren deze veranderingen geleidelijk. Op een dag voelt het wat moeilijker om trappen te 

beklimmen. De slaap wordt lichter. Gewrichten voelen 's ochtends stijf aan. Herstel na een drukke dag duurt 

langer dan vroeger.

Ouder worden brengt veranderingen met zich mee die natuurlijk zijn — maar dat betekent niet dat je je onwel 

voelen zomaar zonder vragen moet worden geaccepteerd. Het goede nieuws is dat kleine, stabiele keuzes nog 

steeds een betekenisvol verschil kunnen maken. Eten is een van die keuzes.

Dit boek is geschreven met een eenvoudig idee in gedachten: gezond eten moet realistisch, troostend en 

beheersbaar aanvoelen. Het zou geen dure ingrediënten, ingewikkelde kooktechnieken of strikte regels moeten 

vereisen die het dagelijks leven stressvol maken. Veel voedingsboeken spreken in extremen. Ze moedigen mensen 

aan om hele voedselgroepen te schrappen, strikte maaltijdplannen te volgen of perfectie na te streven. Die aanpak 

laat lezers vaak gefrustreerd en ontmoedigd achter.

De maaltijden in dit boek zijn opgebouwd rond balans, voeding en eenvoud. Ze richten zich op ingrediënten die 

vaak geassocieerd worden met ontstekingsremmend eten — groenten, volle granen, bonen, vis, kruiden, gezonde 

vetten, fruit en zacht gekruide eiwitten. Tegelijkertijd zijn de recepten zo ontworpen dat ze vertrouwd en 

bevredigend aanvoelen. Een gezonde maaltijd moet nog steeds lekker smaken. Het zou nog steeds comfort aan 

tafel moeten bieden.

Geen enkele maaltijd kan ontstekingen "genezen", en geen kookboek zou wonderbaarlijke resultaten moeten 

beloven. Wat voedsel kan doen, is het lichaam op praktische, stabiele manieren ondersteunen. Consistentie is veel 

belangrijker dan perfectie.

Een van de grootste misverstanden over gezond eten is de overtuiging dat het beperkend moet aanvoelen. In 

werkelijkheid worden duurzame eetgewoonten meestal opgebouwd door flexibiliteit en geduld. Een kom warme 
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soep gedeeld met het gezin past nog steeds in een evenwichtige levensstijl. Een favoriete troostmaaltijd kan vaak 

worden aangepast in plaats van helemaal te verwijderen.

Gezond eten zou niet ingewikkeld moeten aanvoelen. Het moet ondersteunend, geruststellend en mogelijk 

aanvoelen. Dat is de geest waarin dit boek is geschreven.


