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Geen enkel deel van dit boek mag worden gereproduceerd, opgeslagen in een
gegevensbanksysteem of verzonden in welke vorm of op welke wijze dan ook -
elektronisch, mechanisch, door middel van fotokopiéren, opnemen of anderszins - zonder
de voorafgaande schriftelijke toestemming van de uitgever of auteur, behalve in het geval
van korte citaten die worden gebruikt in recensies of wetenschappelijke publicaties.

Dit boek is uitsluitend bedoeld voor informatieve en educatieve doeleinden. De auteur
heeft alles in het werk gesteld om ervoor te zorgen dat de informatie in dit boek accuraat
en actueel is op het moment van publicatie. De auteur en uitgever geven echter geen
garanties of verklaringen met betrekking tot de volledigheid of nauwkeurigheid van de
inhoud en aanvaarden geen verantwoordelijkheid voor fouten of omissies.

Disclaimer met betrekking tot gezondheid en voeding

De informatie in dit boek is niet bedoeld als medisch advies, diagnose of behandeling. De
recepten, voedingsinformatie en leefstijlsuggesties worden uitsluitend voor algemene
educatieve doeleinden verstrekt en mogen professioneel medisch advies niet vervangen.
Lezers wordt aangeraden een gekwalificeerde zorgverlener, arts of diétist te raadplegen
voordat ze ingrijpende veranderingen aanbrengen in hun dieet, trainingsroutine of
gezondheidsgewoonten, vooral als ze bestaande medische aandoeningen of allergieén
hebben, zwanger zijn, borstvoeding geven of medicijnen gebruiken.

Individuele voedingsbehoeften en gezondheidstoestanden variéren, en de auteur kan geen
specifieke resultaten garanderen bij het opvolgen van de suggesties of recepten in dit boek.

Disclaimer inzake voedselveiligheid

Hoewel alles in het werk is gesteld om veilige voedselbereidingsmethoden te beschrijven,
zijn lezers zelf verantwoordelijk voor de juiste voedselverwerking, kooktemperaturen en de
veiligheid van de ingrediénten. De auteur en uitgever zijn niet aansprakelijk voor eventuele
nadelige gevolgen die voortvloeien uit de bereiding of consumptie van de recepten in dit
boek.

Affiliate- en ingrediéntenverklaring

Sommige ingrediénten, merken of productaanbevelingen die in dit boek worden genoemd,
kunnen variéren afhankelijk van locatie en beschikbaarheid. De auteur garandeert de
beschikbaarheid van specifieke merken of producten die worden genoemd niet.
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INVOERING

Een praktische aanpak om je
metabolisme te ondersteunen

Velen van ons hebben het wel eens meegemaakt: halverwege de middag een laag
energieniveau, het gevoel dat eten niet meer werkt zoals vroeger, een stille
frustratie over diéten die van alles beloven maar weinig waarmaken. Dit boek is
geschreven met die ervaringen in gedachten.

In plaats van de nieuwste trend na te jagen of complete voedselgroepen te schrappen, is de
aanpak hier verfrissend eenvoudig: voed je lichaam met natuurlijke ingrediénten, ontwikkel
duurzame gewoontes en laat de resultaten vanzelf volgen. Metabolisme is geen schakelaar
die je omzet - het is een complex, adaptief systeem dat reageert op je dagelijkse levensstijl.

De recepten en maaltijdplannen in dit boek zijn ontworpen voor het dagelijks leven. Ze
vereisen geen speciale apparatuur, geen onbekende ingrediénten en geen professionele
kookvaardigheden. Wat ze wél vereisen, is de bereidheid om even na te denken over wat je
eet — en om van het proces te genieten.

HET GROTERE PLAATIJE BEGRIJPEN

Metabolisme is, in de meest eenvoudige vorm, het geheel van chemische processen
waarmee je lichaam voedsel omzet in energie. Elke ademhaling, elke stap, elke hartslag is
afhankelijk van dit onzichtbare systeem dat op de achtergrond werkt. Het voedt niet alleen
beweging, maar ook denken, genezing en simpelweg bestaan.

Verschillende factoren bepalen hoe efficiént deze processen verlopen: leeftijd, genetica,
hormoonspiegels, spiermassa, activiteit, slaap en stress. Sommige hiervan zijn vaststaand;
veel andere niet. Voeding valt duidelijk in de laatste categorie - en daar richt dit boek zich
dan ook op.

WAAROM DIT KOOKBOEK VOOR VROUWEN IS GESCHREVEN
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Vrouwen ervaren metabolische veranderingen in verschillende levensfasen: hormonale
schommelingen, zwangerschap, perimenopauze en daarna beinvloeden allemaal hoe het
lichaam energie gebruikt en waar het brandstof opslaat. Dit betekent niet dat de
stofwisseling verstoord is. Het betekent dat de stofwisseling zich aanpast, en dat je
eetgewoonten zich daaraan kunnen aanpassen.

De recepten in dit boek zijn gebaseerd op ingrediénten die bekend staan ooom hun
verzadigende werking, stabiele energie en evenwichtige hormonen. Bovendien zijn ze
gewoonweg heerlijk - want een kookboek waar je ook echt uit kookt, is oneindig veel meer
waard dan een kookboek dat stof staat te verzamelen in de kast.

DE ROL VAN EVENWICHTIGE MAALTIIDEN

Een goed samengestelde maaltijd combineert doorgaans vier belangrijke elementen:
hoogwaardige eiwitten, complexe koolhydraten, gezonde vetten en vezels. Samen zorgen
deze voor een langzame spijsvertering, een stabiele bloedsuikerspiegel, ondersteunen ze
het spierbehoud en zorgen ze ervoor dat je tussen de maaltijden door een verzadigd gevoel
hebt. Dit principe vormt de basis van elk recept in dit boek.

WAT KUN JE VAN DIT BOEK VERWACHTEN?

* Hoofdstukken 1-8: De basisprincipes — hoe de stofwisseling werkt, wat je moet eten en hoe je
je keuken- en boodschappengewoonten kunt inrichten voor succes.

* Hoofdstuk 9: Een compleet, flexibel maaltijdplan voor 28 dagen.

* Hoofdstukken 10-15: Meer dan 30 recepten, van ontbijt tot dessert.

» Hoofdstukken 16-18: De leefstijlaspecten van metabole gezondheid: slaap, stress, beweging en
duurzaamheid op lange termijn.

* Bijlage: Maatconversies en eenvoudige ingrediéntenvervangingen.



Kookboek voor het Metabolic Reset Dieet voor Vrouwen

Hoofdstuk 1

Wat metabolisme nu echt betekent

Het woord metabolisme wordt te pas en te onpas gebruikt, maar wat betekent het
nu eigenlijk? Door de basisprincipes te begrijpen, wordt het mysterie ontrafeld en
krijg je de controle terug.

Simpel gezegd is metabolisme de som van alle chemische processen die je in leven houden.
Elke cel in je lichaam voert duizenden reacties per seconde uit: het afbreken van voedsel,
het opbouwen van nieuw weefsel, het produceren van hormonen, het herstellen van
schade en het genereren van warmte. Metabolisme is het proces waarbij dit alles
tegelijkertijd en continu plaatsvindt.

AFBRAAK EN OPBOUW

Wetenschappers verdelen de metabolische activiteit in twee brede categorieén.
Katabolisme is het afbraakproces: grote voedingsmoleculen worden afgebroken tot
kleinere eenheden die cellen als brandstof kunnen gebruiken. Anabolisme is het
opbouwproces: diezelfde bouwstenen worden weer samengevoegd tot nieuwe eiwitten,
hormonen en structurele weefsels.

Beide processen verlopen gelijktijdig en houden constant het energieverbruik en de
energieopslag in evenwicht. Wanneer ze in balans blijven, functioneert het lichaam soepel
en voelt de energie stabiel aan.

WAT IS DE BASALE STOFWISSELING?

De basale stofwisselingssnelheid (BMR) is de hoeveelheid energie die je lichaam nodig heeft
om de meest fundamentele functies uit te voeren in rust. Ademhalen, de
lichaamstemperatuur op peil houden, bloed rondpompen, cellen aanmaken: dit alles stopt
niet wanneer je slaapt of stilzit. Voor de meeste mensen is de BMR goed voor 60-70% van
het dagelijkse calorieverbruik.

Verschillende factoren beinvloeden de basale stofwisseling (BMR). Lichaamsgrootte,
spiermassa, leeftijd en geslacht spelen allemaal een rol. Spierweefsel is metabolisch gezien
kostbaar - het vereist meer energie om te onderhouden dan vetweefsel, zelfs in rust. Dit is



