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— VOORWOORD —

SANDRA BEKKARI

Lieve lezers,

Toen ik zo’n 10 jaar geleden startte met mijn voedingsadviesbureau deed ik dat met volle overtuiging. Ik had veel geleerd over voeding, zag de ongelooflijke voordelen van een gezonde levensstijl en wou dit graag delen door samen met een team van voedingsdeskundigen en diëtisten mensen te begeleiden. Anderhalf jaar geleden kwam het eerste boek in de ‘Nooit meer diëten’-reeks uit. Het werd een rollercoaster. De reacties die ik kreeg waren… onbeschrijfelijk. Lezers vertelden me hoe hard de recepten gesmaakt werden, door hen, maar ook door de rest van het gezin. Anderen spraken me aan over hun oneindige pogingen om te vermageren, over de talloze diëten die ze hadden gevolgd, en hoe de Sana-principes hen eindelijk een uitweg boden in de neerwaartse spiraal. Ik kreeg verhalen te horen van mensen die tal van klachten hadden en die zich via de Sana-principes een pak beter voelden. Een vervolg kon niet lang op zich laten wachten. Precies een jaar geleden kwam het tweede boek in de reeks uit. Het staat op het moment dat ik dit voorwoord schrijf al zo’n 11 maanden in de boeken top tien, echt bijna niet te geloven.

Enkele maanden geleden startte Grietje, een fantastische vrouw die ik al een paar jaar begeleid, een Facebookgroep op. Ze had zelf de omschakeling naar een gezonde levensstijl gemaakt en voelde zich als herboren. Ook zij wou dit delen met de wereld. Onze groep is op enkele maanden tijd gegroeid van 2 naar 30.000 leden (and counting). En wat voor een groep! De inspiratie, aanmoedigingen, positieve woorden en getuigenissen die worden gedeeld, geven me elke dag opnieuw een boost om mijn ‘Nooit meer diëten’-boodschap verder uit te dragen.

Het derde boek komt er op vraag van mijn lezers. Ik voel dat mensen nog steeds met veel vragen zitten, maar vooral nog meer geïnspireerd willen worden met eenvoudige én lekkere recepten. In dit boek heb ik het over het belang van voeding om ons energiek te voelen. Stress, constante vermoeidheid, burn-outs… het zijn de ziektes van onze tijd. Iedereen kent ongetwijfeld het gevoel van leegte en futloosheid na een drukke dag. Er wordt dan ook zoveel van ons verwacht. Hoe kan ons lichaam dit blijven dragen? Ik kan het niet genoeg benadrukken: voeding is daarbij zo’n belangrijke component! Hoe beter en evenwichtiger we eten, hoe vitaler en fitter we ons voelen. Doe jezelf dus een plezier en geniet gezond! Van heerlijke, pure gerechten die door de hele familie gesmaakt worden. Je zal al snel merken dat niet alleen je energiepeil zal toenemen, maar dat je er ook blijer van wordt!

Heel hartelijk,

SANDRA





— VOORWOORD —

HARRY WICHERS

Gezond eten is een feest! Dat moet het vanzelfsprekend ook zijn, anders houd je het niet vol! Gezond eten is geen ééndagsdingetje, maar iets dat je eigenlijk je leven lang moet volhouden. En dan helpt het zeker als kiezen voor gezond eten tegelijkertijd kiezen is voor lekker eten, voor eten dat werkelijk iedereen kan bereiden.

Gezond eten is eten waar je energie van krijgt. Energie in de vorm van calorietjes, onze brandstof waar onze lichamelijke motor opdraait. Die calorietjes neem je dan nét in voldoende mate op, want wat je niet verstookt, bewaar je vaak op de welbekende plekken waar iedereen het nog kan zien ook...

Gezond eten betekent ook de juiste energie halen uit bepaalde voeding. Het zorgt er namelijk voor dat je stofwisseling, die essentiële lichaamsfuncties ondersteunt, goed afgestemd is en in balans blijft en helpt jou een actief en alert immuunsysteem te hebben. Dit niet alleen om je te wapenen tegen effectief binnendringende microben, maar ook om ontsporingen van lichaamseigen cellen te voorkomen. Kortom: het houdt je langer gezond en actief, en doet je van het leven genieten!

Zet dit boek dan aan tot (alweer) een dieet? Nee, goddank niet! Daarvan hebben we er immers al genoeg. Diëten pakken vaak vooral goed uit voor de bedenkers ervan, want die kunnen daar geld mee verdienen. Om die reden worden bij diëten altijd de verschillen met andere benadrukt. Het benadrukken van zulke verschillen draagt mede bij aan de overbekende verwarring over wat nu gezond is en aan het cynisme over zoiets broodnodigs als een gezonde maaltijd die alle noodzakelijke voedingstoffen bevat. Daarom werkt het contraproductief.

Het is beter om te kijken welke zienswijzen over gezond eten het met elkaar eens zijn. Meer nog, er zijn veel gelijkenissen! Dan gaat het om zaken als ‘eet veel plantaardig voedsel’, ‘eet minimaal bewerkt voedsel, want dan zitten de voedingstoffen er tenminste nog in’, ‘zorg voor voldoende inname van omega 3-vetzuren uit vis maar evengoed uit algen’, ‘matig met vlees maar dat hoeft helemaal niet nul te zijn’... en nog veel meer zaken die je in dit boek op een toegankelijke en overzichtelijk manier zult aantreffen.

Gezond eten heeft een bijkomend voordeel: het helpt vaak ook nog om onze planeet te sparen. Daarmee bewijs je dus niet alleen jezelf een dienst, maar ook je kinderen. Ook dit boek staat weer boordevol informatie over hoe belangrijk een gebalanceerde voeding is. en waarom. Het legt uit hoe de interactie tussen onze stofwisseling en voedingstoffen verloopt, met recepten en tips die het voor iedereen haalbaar maken om gezond te eten, op een manier die is gebaseerd op de laatste inzichten. Daarmee is dit boek een belangrijke bijdrage aan je gezondheid, en aan misschien wel de belangrijkste drijfveer om gezond te eten: gewoon omdat het met dit boek een culinair feest wordt!

Op uw gezondheid!

PROF. WICHERS, WAGENINGEN UNIVERSITEIT EN RESEARCH CENTER





VOEDING DIE JE ENERGIE GEEFT!

Steeds meer mensen kampen met vermoeidheidsklachten. Ze sleuren zich door de dag en voelen zich vaak futloos. De belangrijkste oorzaken? Een toenemende werkdruk, een overvolle agenda, de vele files en stress in het algemeen. Er wordt meer en meer van ons verwacht en we verwachten steeds meer van onszelf, maar dragen we nog wel genoeg zorg voor ons lichaam om dit allemaal te kunnen volhouden?

Hoe we ons voelen en hoe energiek we zijn, wordt voor een groot deel bepaald door wat we eten. Ons lichaam bestaat uit triljoenen cellen en iedere cel bevat maar liefst honderden tot duizenden ‘energiefabriekjes’, ook wel mitochondriën genoemd. Hoe beter en evenwichtiger ons eetpatroon, hoe vlotter deze energiefabriekjes hun werk kunnen doen.


•We kunnen ons niet fit en vitaal voelen als we te veel sterk bewerkte voedingsmiddelen eten, boordevol snelle suikers die onze bloedsuikerspiegel voortdurend uit balans halen.

•We kunnen niet bruisen van energie als onze spijsvertering en darmwerking niet goed functioneren, waardoor voedingstoffen onvoldoende worden opgenomen en afvalstoffen niet goed worden afgevoerd.

•We kunnen ons niet optimaal in ons vel voelen als ons lichaam steeds overbelast wordt met te veel genotsmiddelen zoals alcohol en koffie of met een voeding vol kunstmatige toevoegingen, die nauwelijks nog waardevolle nutriënten bevat.



De oplossing hiervoor is nochtans eenvoudig: terug naar de basis! Terug naar de pure en verse voedingsmiddelen uit de natuur in plaats van de sterk bewerkte voedingsproducten uit de fabriek.

Terug naar voeding die ons energie geeft in plaats van energie ontneemt. We vergeten het al te vaak en het klinkt o zo cliché, maar: we zijn wat we eten! En uiteraard is het belangrijk dat we blijven genieten van lekker eten, want wat betekent gezondheid als we niet meer zouden mogen genieten?

De natuur is schatrijk aan heerlijke voedingsmiddelen boordevol smaak, kleur, geur en gezondheid! Denk maar aan de overheerlijke smaak van rijpe aardbeien en blauwe bessen, de geur van verse kruiden en specerijen of aan een salade met verse noordzeegarnalen en lekkere, zongerijpte tomaten. Ik begin er spontaan van te watertanden.

Slaap goed, beweeg goed! Naast een gezonde basisvoeding is de kwaliteit van onze slaap van groot belang en ook daar hebben voeding en levensstijl een invloed op. Ook regelmatige ontspanning en beweging – en dan heb ik het niet over intensief sporten, maar gewoon over bijvoorbeeld wandelen of fietsen in de natuur – geven instant energie.

Mooi in balans. Het belangrijkste is om die gezonde balans terug te vinden, want balans is het sleutelwoord voor een fit, vitaal en energiek leven! Je hoeft niet obsessief bezig te zijn met wat wel en niet goed voor je is of met welke voedingsmiddelen je wel en niet mag combineren, maar het zou al goed zijn om gewoon dat gezonde evenwicht (terug) te vinden. Het Sana 7-stappenplan, dat uitvoerig beschreven staat in ‘Nooit meer diëten 1’ en korter herhaald wordt in ‘Nooit meer diëten 2’, is alvast een zeer goede basis om die gezonde balans stap voor stap terug te vinden.

Dagelijks krijg ik mailtjes van mensen die dankzij de ‘Nooit meer diëten’-boeken niet alleen flink wat gewicht verloren zijn, maar zich opnieuw veel fitter, energieker en blijer voelen! In dit boek wil ik je nóg meer praktische tips, ideeën en inspiratie aanreiken om die gezonde harmonie te behouden of terug te vinden en er bovenal voor te zorgen dat je weer bruist van de energie.
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TIEN PIJLERS

1

EEN STABIELE BLOEDSUIKERSPIEGEL

Je hebt ongetwijfeld al eens gehoord van een bloedsuikerspiegel. Maar wat is dat eigenlijk? En wat bedoelen we met een stabiele bloedsuikerspiegel?

De bloedsuikerspiegel is een maat die de hoeveelheid glucose (‘suiker’) aangeeft die opgelost is in het bloed. Tijdens de dag wisselen deze waarden. Vlak voor het eten zal deze waarde wat lager zijn, terwijl meteen na het eten de bloedsuikerspiegel zal stijgen. Een stabiele bloedsuikerspiegel, met niet al te grote schommelingen, is een basisvoorwaarde om je fit, energiek en mentaal goed te voelen.

Bij een suikerpiek wordt er in je lichaam immers direct insuline aangemaakt. Insuline zorgt ervoor dat de glucose sneller en efficiënter door de cellen wordt opgenomen, zodat de bloedsuikerspiegel zo snel mogelijk weer gaat zakken. Maar als het lichaam op dat moment geen behoefte heeft aan glucose, dan zorgt de insuline ervoor dat de overtollige energie wordt omgezet in… lichaamsvet. Dit vet wordt opgeslagen.

Het is van groot belang voor je gezondheid om de bloedsuikerspiegel zo stabiel mogelijk te houden en te veel pieken en dalen te vermijden. De hoge suikerpieken zorgen voor een hoge productie van insuline en meer lichaamsvet.

Als je bloedsuikerspiegel voortdurend schommelt van suikerpiek naar suikerdip, is het bovendien volkomen normaal dat je last hebt van energiedips, vermoeidheid en mentale schommelingen.

ZO ZIET EEN BLOEDSUIKERSPIEGEL UIT BALANS ERUIT
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