
[image: image]


[image: image]


[image: image]

— INHOUD —

VOORWOORD — LOES NEVEN

EET JEZELF GELUKKIG! — SANDRA BEKKARI

ZES PIJLERS VOOR EEN POSITIEF LEVEN

1 — HOE VOEDING JE HUMEUR BEÏNVLOEDT (EN VICE VERSA)

2 — HAPPY BEGINT IN JE DARMEN

3 — 10 SLIMME EETGEWOONTEN VOOR EEN HAPPY MOOD

4 — ZO MAAK JE DIE GOEDE VOORNEMENS WAAR!

5 — ETEN IS GENIETEN

6 — DE KRACHT VAN POSITIEF DENKEN

VAAK GESTELDE VRAGEN

VOORBEELDWEEKSCHEMA

RECEPTEN

INDEX


RECEPTEN

OCHTEND

Homemade notenbrood

Chocopasta

Notenpasta

Knapperige quinoapops met gekaramelliseerde vijgen

Shakshuka

Speltpannenkoeken met ricotta en rood fruit

TUSSENDOOR

Homemade hazelnootdrink met chocolade

Broodpudding

Powersapjes

Granolarolls met chocolade

HAPJES & SOEP

Scampi met curry en frisse quacamole

Tortillachips met kleurrijke salsa’s

Popcorn, edamameboontjes en geroosterde kikkererwten

Slaatje met gebakken peer, gorgonzola en rauwe ham

Wortel-pastinaaksoep

Koolrabi-preisoep met curry

Sint-Jakobsvruchten met een frisgroen sausje en tomaatjes

Gegrilde witte asperges met gandaham en parmezaanse kaas

Snelle vitello sgombro

MEENEEMLUNCH

Pastasalade met rucolapesto, groene groenten en parmezaanse kaas

Maaltijdsoep met wortel, koolrabi en rode linzen

Superfoodbowl met quinoa en muntpesto

Waldorfspread

Toast met spread van geroosterde wortel, tomaat en feta

HOOFDGERECHTEN

Gegratineerd vispannetje

Ovenschotel met lamsgehaktballetjes, tomaat en mozzarella

Bouillabaisse

Kruidige quinoa met zuiderse groenten en manouri

Spaghetti carbonara

Skrei met prei, kokkels en roze pompelmoes

Ovenschotel met speltpasta, kalfsgehaktballetjes en broccoli

Salade met pittige kip en ananas, appel en walnoten

Groene asperges met gerookte zalm en krieltjes

Groentecrumble

Viscurry met zoete puntpaprika en tomaat

Quiche met witloof en prei

Gevulde kalkoenborst met dadels, hazelnoten, witloof en boschampignons

Kabeljauwfilet met kruidenkorst, tomatensaus en prinsessenboontjes

Kalfssteak met patatas bravas

Gegrilde zeebaars met salsa van mango en komkommer

Fish and chips met frisse tartaarsaus, komkommer en waterkers

Rosbief met salsa van groene kruiden

Gebakken rijst met lentegroenten, kip en zoetzure saus

Tataki van zalm met wokgroenten en avocadomayonaise

Moussaka

Veggietartaar van mozzarella met frietjes van zoete aardappel

Rösti van courgette en zoete aardappel

Penne arrabiata

Lasagne van courgette met gerookt zalm, spinazie en ricotta

Toast van zoete aardappel met tomaat, mozzarella en waterkerspesto

Pad thai met kip en sobanoedels

Tongrolletjes op een groen bedje

Kip teriyaki

Vol-au-vent met ovenfrietjes

Ketchup, bearnaisesaus, mayonaise, yoghurtdressing, mosterdsaus

DESSERTEN

Crème brûlée

Sabayon van sinaasappel met amandelen

Tiramisu

Chocolate chip cookies

Bounty’s

Kaastaart met rode vruchten

[image: image]


— VOORWOORD —

LOES NEVEN

In september 2017 lanceerde het Vlaams Instituut Gezond Leven zijn langverwachte nieuwe voedingsdriehoek. Hij staat op zijn kop en werd grondig door elkaar geschud. De naam van ons instituut veranderde van Vlaams Instituut voor Gezondheidspromotie en Ziektepreventie naar het veel toegankelijkere ‘Gezond Leven’. Het mag duidelijk zijn dat we als organisatie een nieuwe weg zijn ingeslagen. We staan niet meer enkel ten dienste van gezondheidsprofessionals, maar richten ons vanaf nu naar iedereen in Vlaanderen.

Met de nieuwe voedingsdriehoek willen we op eenvoudige en verstaanbare wijze klaarheid scheppen en een antwoord bieden op de vraag: wat is nu gezond? Want bij velen is de motivatie om gezonder te eten wel aanwezig, maar ze zien door de vele tegenstrijdige berichten door de bomen het bos niet meer. Of ze haken gewoon af, want niets is zo demotiverend als voortdurend te moeten horen dat je toch niet zo goed bezig was als je dacht.

Het goede nieuws is dat er heel veel zekerheden zijn als het over gezonde voeding gaat. En die zekerheden vormen de rode draad in zowat alle boodschappen rond gezonde voeding, van wie of wat ze ook komen. Veel groenten, fruit, volle granen en andere plantaardige voeding. Niet te veel vlees, opletten met sterk bewerkte producten rijk aan suiker of zout… Daarnaast moeten we ook durven bekennen dat we nog niet alles weten. De vraag of iets gezond is kan zelden of nooit kortweg met ja of nee worden beantwoord. Het moet ook telkens gezien worden binnen het ruimere voedingspatroon. De voedingswetenschap is nog relatief jong en er komen voortdurend nieuwe inzichten bij. Hieruit komen vaak tegenstrijdige boodschappen voort. Wetenschappers spreken zich doorgaans erg genuanceerd en voorzichtig uit over wat hun bevindingen voor de gewone man of vrouw kunnen betekenen, maar andere bronnen pakken meteen uit met straffe koppen en zwart-witte conclusies.

Het heeft geen zin om te blijven discussiëren over wie nu gelijk heeft of ons blind te staren op die onzekerheden. Gezond eten mag geen obsessie worden. Gezondheid en je goed voelen druk je niet uit in cijfers. Calorieën tellen en je porties strikt afwegen geven een valse houvast. Alles draait om het vinden van een evenwicht tussen voor jezelf zorgen met gezonde voeding en bewust genieten van wat je lekker vindt.

Met de nieuwe voedingsdriehoek wilden we daarom meer doen dan een samenvatting geven van wat volgens de wetenschap de beste keuzes zijn voor je gezondheid. Nog veel belangrijker dan kennis, is om de theorie om te zetten in de praktijk. We willen ook een duwtje in de goede richting geven en antwoord geven op de vraag ‘en hoe doe ik dat nu?’

Sandra en haar boeken zijn hiervoor een ideale bondgenoot. Wie zelf kookt is automatisch bewuster bezig met wat hij of zij eet. Kort voor de lancering van de nieuwe voedingsdriehoek gaven we een introductie aan verschillende bekende personen en opiniemakers over voeding in Vlaanderen. Via één van haar Sana-coaches konden we ook Sandra informeren. Langs beide zijden waren we aangenaam verrast door de vele gelijkenissen in onze visies.

Eén van de tips die we geven bij de nieuwe driehoek is om je omgeving zo in te richten dat gezonde keuzes en gezond gedrag als het ware vanzelfsprekend worden. Je kan alvast beginnen in je eigen huis: zet de fruitmand op plaatsen waar je vaak passeert, en een fles water op het aanrecht. Een advies dat ook perfect van toepassing is op dit nieuwe boek dat bulkt van de inspiratie en motiverende woorden om aan de slag te gaan. Geef het na het lezen dus geen ereplaats in uw boekenkast, maar bewaar het in uw keuken, op een zichtbare plaats. Dit boek is er om te gebruiken, en hoe meer ezelsoren en andere gebruikssporen er mettertijd op komen, hoe beter!

LOES NEVEN, SENIOR STAFMEDEWERKER BIJ HET VLAAMS INSTITUUT GEZOND LEVEN
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EET JEZELF GELUKKIG!

Eten is brandstof. Akkoord. Maar aan gewoon even voltanken, hebben we niet voldoende. Wij zijn mensen, geen auto’s. Wij willen niet puur functioneel onze magen vullen, maar genieten. Van een lekker maal en van de mensen met wie we het delen. Want eten is er niet enkel om ons te voeden, maar ook om ons blij te maken. Daarover gaat het in dit boek: over de impact van gezond en lekker eten op je humeur. Over jezelf mentaal sterk voelen omdat (of: opdat) je je doelen waarmaakt. Over rust vinden in een gebalanceerd eetpatroon. En over de allesoverweldigende kracht van positief denken.

Eindelijk meer energie, minder vaak ziek, flink wat kilo’s kwijt, zelfvertrouwen dat terugkeert, een trouwjurk die weer past. Ik krijg het nog altijd heel erg warm vanbinnen als ik hoor én lees hoeveel mensen er geweldige resultaten bereiken met de Sana-methode. Niet door streng op dieet te gaan, maar door de knop om te draaien en van lekker en gezond eten een gewoonte te maken. Door enthousiast te kiezen voor een levensstijl die ze niet hoeven vol te houden. Simpelweg omdat ze hun nieuwe, energieke ‘zelf’ nooit meer zouden kunnen missen.

Net doordat ik weet hoe gelukkig, zelfverzekerd en opgewekt zij nu door het leven gaan, vind ik het altijd extra jammer als ik mensen ontmoet die de switch niet durven te maken. Enkel en alleen omdat hij of zij bang is om te falen. Uitspraken als ‘Ik heb het karakter niet om mijn eetgewoonten aan te passen’ of ‘Mij lukt het toch niet, dus begin ik er niet eens aan’ brachten me aan het denken: waarom maken we onszelf zo gemakkelijk wijs dat we iets niet kunnen? Waarom geven we nieuwe gewoonten op van zodra het even tegenzit? En kunnen we dat negatieve gedachtepatroon niet eenvoudigweg omkeren? Doemdenken inruilen voor zelfvertrouwen en een roze bril? En zo de kracht vinden om gelukkiger en gezonder in het leven te staan? Stof voor een nieuw boek, dus. Eentje dat van begin tot eind overloopt van de happy vibes!

“We are indeed much more than what we eat, but what we eat can nevertheless help us to be much more than what we are.”
– ADELLE DAVIS –

EET JEZELF GELUKKIG

De impact van positief (of negatief) denken op ons eetgedrag staat nochtans vast: wie optimistischer in het leven staat, maakt gezondere levenskeuzes. Maar ook het omgekeerde blijkt waar: wie gezonde voeding boordevol voedingsstoffen eet, eet zichzelf gelukkiger.

Evenwichtige en gezonde voeding doet veel voor je lichaam. Ze geeft je extra energie, helpt je beschermen tegen ziekten en zorgt ervoor dat je na verloop van tijd je natuurlijke gewicht bereikt. Maar wist je dat voeding invloed heeft op je mentale welzijn?

Mannen en vrouwen komen me vaak spontaan vertellen hoeveel beter ze zich voelen dankzij hun nieuwe, gezonde Sana-eetpatroon. En dan hebben ze het niet enkel over hun energiepeil of over gewichtsverlies: die ‘bijwerkingen’ van een gezond voedingspatroon hadden ze min of meer verwacht. Maar waarover ze écht verbaasd zijn, is het effect van dat nieuwe eetpatroon op hun stemming. Ze merken dat ze opgewekter, blijer en positiever in het leven staan sinds ze hun voedingsgewoonten aanpasten. Fantastisch, toch? Wel, met dit boek wil ik je graag uitleggen hoe dat kan. Hoe mood en food onlosmakelijk met elkaar verbonden zijn en hoe zélfs onze darmflora het verschil kan maken tussen somber of opgewekt.

JE GOEDE VOORNEMENS WAARMAKEN

Vooraleer we dat vrolijkmakende effect van gezonde voeding kunnen ervaren, moeten we natuurlijk zélf aan de slag. En dan beginnen we bij het begin: we nemen ons voor om gezonder te eten. Maar geloof het of niet… vaak is die eerste stap de moeilijkste.

Want goede voornemens hebben we genoeg, maar op de een of andere manier lukt het ons vaak niet om ze ook echt waar te maken. Hoe dat komt? Simpel: zonder het te willen, saboteren we onze eigen plannen. We nemen te veel hooi op onze vork en we verwachten meteen succes. Maar onze verwachtingen zijn onrealistisch, want we houden geen rekening met het proces dat standaard bij elke gedragsverandering hoort: trial and error. Zodra we één keer falen, denken we dat we ‘het toch niet kunnen’. We geraken ontmoedigd en geven er vervolgens de brui aan. En dat is jammer. Want vallen en opstaan horen er nu eenmaal bij.

“Onze grootste roem ligt er niet in dat wij nooit vallen, maar dat we iedere keer wanneer we vallen weer opstaan.”
– CONFUCIUS –

Laat mij jou van die negatieve gedachtegang afhelpen en je aanmoedigen om door te zetten. Om je goede voornemens wél waar te maken. Pieker niet over die ene keer dat je uit de bocht ging. Denk niet dat je ‘gefaald’ hebt na een ontbijt met koffiekoeken. Geef niet meteen op. Maar sta net stil bij waarom het niet liep zoals gepland. Daar kan je zo veel uit leren! Misschien wil je wel gezond eten, maar heb je amper gezonde voeding in huis? Misschien verloor je na een drukke werkdag de controle over je eetgedrag omdat je te streng bent voor jezelf of omdat je te weinig at tijdens de dag? Misschien heb je dat pak koekjes helemaal leeggegeten omdat je denkt dat koekjes verboden zijn in een gezond eetpatroon? En omdat je dus aan niets anders kon denken?

GENIET VAN BALANS EN LEER ZONDIGEN

Tijd om eens onder de loep te nemen hoe je die goede voornemens nu het gemakkelijkst kan waarmaken! En ook waar de valkuilen en uitdagingen schuilen. Zo geven veel mensen bijvoorbeeld op zodra ze een halve millimeter van hun nieuwe eetpatroon afwijken. Ze eten in de namiddag een stuk taart voor de verjaardag van een collega en gaan ’s avonds niet meer sporten, omdat ze denken dat het ‘toch al om zeep is’. Bekijk het niet zo zwart-wit. Je hebt heus niet gefaald omdat je jezelf een keer een lekker extraatje gunde. Als je een stuk taart eet, moet je ervan genieten en gewoon weer verder doen zoals je bezig was. Zet die schuldgevoelknop uit!

Nog een andere valkuil: te fanatiek worden en jezelf van de ene dag op de andere alles ontzeggen. Want dan kan te gezond plots heel erg ongezond worden. Ja, natuurlijk is aandacht besteden aan je gezondheid een vorm van zelfliefde en zelfrespect. Maar ga daar niet te ver in. Hoe ik het aanpak? Ik geniet iedere dag van heerlijke, gezonde gerechten. Maar dat wil niet zeggen dat ik frietjes en taart uit mijn leven gebannen heb. Integendeel: als ze op het menu staan, geniet ik ervan. Alles draait om balans, om het vinden van die zone tussen zwart en wit, tussen ongezond en hypergezond: het gezonde eetpatroon waarbij jij je zo goed voelt dat je het niet ‘volhoudt’, maar dat het je standaardmodus wordt.

WAAROM JE EEN POSITIVO WILT WORDEN

Nog een laatste noot… Als je op voorhand denkt dat iets niet zal lukken, is de kans klein dat het daadwerkelijk lukt. Zelf geloof ik heel erg in de kracht van positief denken. Zeker omdat ik in de praktijk merk dat het écht werkt. Positief denken maakt ons sterker, gelukkiger en het zorgt ervoor dat we onze doelen gemakkelijker kunnen bereiken. In dit boek wil ik je dan ook – naast heel wat nieuwe lekkere recepten – een handleiding aanreiken om positiever door het leven te gaan en nog meer te genieten, want dat maakt alles zoveel leuker! En ja, de ene is van nature al wat positiever en optimistischer ingesteld dan de andere, maar positiever zijn kan je leren. Alles draait om de juiste focus… Is jouw glas halfvol of halfleeg?

Geniet ervan!

SANDRA



DIT IS GEEN BEVLIEGING. IK WIL NOOIT MEER ANDERS ETEN

“Hoewel ik veel overgewicht heb, was dat niet de reden waarom ik gestart ben met de Sana-methode. Ik wilde vooral meer energie. Niet meer hoeven bij te slapen overdag, me eindelijk wat fitter voelen. Ik dacht dat je dat enkel kon bereiken door te sporten. En aangezien ik dat door het overgewicht niet kan, had ik me al een tijd geleden bij de situatie neergelegd. Ik zou voor altijd zo moe blijven. Tot mijn dochter me Sandra Bekkari leerde kennen. ‘Nooit Meer Diëten’ veranderde mijn leven. Niet alleen heb ik eindelijk het normale energiepeil waar ik al zo lang van droomde, ook mijn negatieve zelfbeeld is weg, net als de pijn waar ik elke dag last van had. Mijn huid ziet er beter uit en mijn haar groeit ontzettend snel. Ik val af en ben al heel wat centimeters kwijt (30 op mijn buik!) na vijftien maanden Sana. Ik voel ook dat het geen bevlieging is. Voor mij is er maar één levenswijze meer, en dat is ‘Nooit Meer Diëten’. Nu, maar ook binnen vijf, tien of twintig jaar. Logisch: de voordelen die ik ervaar, wil ik nooit meer kwijt.”

GREET DE RIJBEL
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PIJLER

1

HOE VOEDING JE HUMEUR BEÏNVLOEDT (EN VICE VERSA)

Eten kan je gelukkig maken. Niet alleen op het moment dat je er gezellig samen aan tafel van geniet. Maar ook daarna: wanneer de bouwstoffen in je voeding zorgen voor de aanmaak van allerlei happy-stofjes in je brein.

Eten is een primaire levensbehoefte: we hebben voedingsstoffen nodig om lichamelijk én geestelijk te kunnen functioneren. Maar wist je dat sommige voedingsmiddelen ook een impact hebben op ons humeur? Dat we ons gelukkiger voelen door vaker groenten en fruit te eten, bijvoorbeeld? (Conner et al., 2015, 2017) Of dat onze mentale toestand net minder optimaal is als er te weinig vis of te veel suiker op het menu staat? (Ruxton et al., 2005; Skotheim et al., 2017; Gangwisch et al., 2015; Knuppel et al. 2017) Om je uit te leggen hoe dat kan, eerst even wat biochemie.

NEUROTRANSMITTERS: DE BOODSCHAPPERS VAN JE BREIN

Om te communiceren met de rest van ons lichaam, gebruikt ons brein – dat bestaat uit miljarden zenuwcellen – neurotransmitters: chemische overdrachtstoffen die boodschappen doorgeven van de ene zenuwcel naar de andere. Neurotransmitters behoren tot de groep van de hormonen en regelen heel wat complexe processen in het lichaam. Ze zorgen ervoor dat je eten verteert, dat je ademt, dat je pijn voelt, maar hebben ook een invloed op je concentratie, je gewicht, je slaap en… op je humeur. Zo kan een neurotransmitter als dopamine je helpen om te focussen, terwijl serotonine ervoor zorgt dat je je gelukkig voelt of kan ontspannen.

Of net niet, want onder invloed van stress, slaaptekort, alcohol, te veel cafeïne, nicotine, ongezonde vetten of suikers dalen sommige van je neurotransmitterniveaus. Zo kan je dus, door een ongezonde levensstijl, al die leuke feelgood-stofjes in je lichaam gaan afbreken. En daardoor geraakt je goedgevoel-neurotransmittersysteem helemaal uit balans. Zonder dat je het goed en wel beseft, eet je jezelf dus een slecht humeur.

BOOST JE GOEDGEVOELSTOFJES

Maar er is ook goed nieuws, want je neurotransmitterniveaus kan je ook – samen met je gemoed – weer opkrikken. Ons lichaam maakt immers zelf neurotransmitters aan. Als we daarvoor tenminste voldoende bouwstoffen aanleveren. En die halen we uit gezonde voeding. Zo kan het lichaam de stemmingsregulerende neurotransmitter serotonine niet aanmaken zonder ijzer of tryptofaan en hebben we tyrosine (uit bv. zuivelproducten, vis, eieren of avocado’s) nodig om dopamine aan te maken. Voeding heeft dus een grote impact op onze stemming. Eten we voldoende gezonde mood boosters, dan zijn onze neurotransmitterniveaus optimaal in balans en voelen we ons gelukkiger, meer ontspannen en energieker. Krijgt ons brein niet de voedingsstoffen die het nodig heeft om voor een juiste neurotransmitterbalans te zorgen, dan kan je sneller last krijgen van mood swings, somberheid of angstgevoelens. Ook depressie wordt onder meer gelinkt aan een ongezond eetpatroon (Taylor et al., 2014; Parletta, Aljeesh & Baune, 2016).
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