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Woord vooraf

	Dit boek begon niet achter een bureau. Het begon in mijn eigen lichaam.

	Een paar jaar geleden zat ik in een periode die veel vrouwen kennen maar nauwelijks hardop uitspreken. De menopauze. Mijn lichaam voelde als een vreemde. Vermoeid wakker worden. Kilo's die zich aandienen zonder duidelijke reden. Een hoofd dat niet meer zo scherp was als vroeger. Ik deed wat de richtlijnen zeiden, bewoog, deed mijn best. En toch voelde ik me niet mezelf.

	Dat was het keerpunt. In plaats van te accepteren dat dit nu normaal was, ging ik op zoek. Niet naar een snel dieet of een wonderpil. Ik zocht naar kennis. Naar begrip van mijn eigen lichaam. En wat ik vond, veranderde alles.

	Ketogene voeding was voor mij niet de hype die ik aanvankelijk dacht dat het was. Het was een terugkeer naar wat ons lichaam biologisch begrijpt. Stap voor stap, met de juiste suppletie erbij, betere slaap en meer beweging op een manier die bij mij past, vond ik de weg terug naar mezelf.

	Dit boek is wat ik destijds had willen hebben. Eerlijk, helder, zonder onnodige wetenschappelijke poespas. Maar wel onderbouwd. Ik schrijf het als iemand die het zelf heeft doorleefd.

	

	"Jouw energie begint bij jouw keuzes. En die keuzes beginnen bij kennis."

	

	Lees dit boek niet als een strikt protocol.
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