Vﬂedimq 1§ geen
2wart/witverhaal.
Eens je dat beselt,

valt de hele
discussie weq.

yoeding.

[he eerste ketozafase kan wooT sominigan owaar
zijn. J& kan wat hoofdpiin, maag- en darmklachten
of spierkrampen krijgen, al helemaal als jevoor-
hean niet koslhydraatarm at. Wie van veel snalle
suikers wit pasta, aardappelen en brocd matean op
katogeen overschakelt, haalt zijn lichaam cormplest
ondersteboven. [k zon serdar aanraden om earst
ean tijdje loweark te eten voor je keto probeert, dan
iz de cvergang kleiner. Meark je tijdens de ketokuur
dat het jetoch te pwaar valt? Wees dan mild voor
jezelfan neemn een stapje terug. Eet bijvoorheeld s
acchtends nog beperkt koollodraten door wat fruit
bij het cnthijt te eten, of nesm wel wortels of ui bij
hat avondaten. Bouww daarna stapsgewijs af.

Hoe mierk je het verschil tussen “dit is even
doocrbiiten’ of "dit is echil miks voor mij?”

‘Trat kam je perfact aamvoslen. Er is een duidelijk
cnderscheid tussen ik hel het even lastig omdat ik
hunker naar suiker' of “dit voelt acht niet goed woor
mijn lijf'. We kunnen dat verschil allemaal voe-
len. als we luisteran naar ons lichaarm, Gezonder
eten moet altijd leuk blijven en je een goed gevios]
bezorzen. Inhet begin is hat somns even doorkijten,
miaat het is niat de badoeling dat je tweeweken
gaat afzien. Het 15 belangrijk dat je je lichaam lesrt
kannan. Voor mij werkt koolhydraatarm etan bij-
vioorhasald heel goed.
Maar van intarmmit-
tant fasting blijf ik
weag, want ik kan hesl
moeilijl crngaan met
honger. Als ik een
tijdje niet mag etan,
iz de klap daarna zo
groot dat ik allesin
ridjn mondwil stop-
pendat op mijn pad
komt. Dat weat ik van
vroagar. Vioor anderen
iz dat net wel de ideale
metheds, sen derde
zweeart dan waer bijj

de voedingsdriehoek.
Za kunnen allamaal
perfect naast elkaar
bestaan. Wie ben ik
crmn te zegrpen hoe jij
moeat eten? Wa moe-
ten af van het patroon
om alkaar uniformea
regals te willen opleg-
gen. Hat zou bijzonder
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!na.'le-f zijn om te denken dat er maar
Eén dieet isvoor ledarsen.’

Ik zou miin snestje broed of

ord pastaniel kunnen missen’,
ooy je vaak bij tegensianders
van het koolhvdraatarm dieet.
Diat kot deordat je verlangt naar
datgene dat je gewoon bant am
k= eten. Eigenlijk zagt allean een
verslaafde peest dat hij iets niet kan
rnissen. Als je lichaam het gewend
is o snelle keolhydraten te krijgen
Ln daarna een instant beloningsres-
onsin de hersanen te ervaren, dan

| j daar blijven naar hunkaran.
atis migt naar het brocd zelf dat je
erlangt, maar naar da resctis in je
hersznen. En die is verslavand.

ij mij was die respons ar vroeger
ok hesal sterk. Hoe meer snelle
Ihydraten ik at, hes meer ik

T naar ging verlangen. Door dat
atroon te doorbreken, is er voor
Im:ij een hale wereld cpengegaan.
{als ik nu een snes brood eet, saakt
F:t mierzoet. Ik heb ar ook oprecht

en zin meer in. Yoor alle duide-
kheid: ik doel op de geraffinearde,
inelle koolhydraten. Dat zijn da
&ylh?dmten dis ean suikervlcad-
Lf teweer brangen in je bload. Je
hebt ook pazonds, ongeraffinserde
[hydraten met veal vezels, die
kraag hun suikers afgeven. Denk aan
1it, groenten. lingen, havermaout,
quinoa, kikkererwten...
il dat zaggen dat iedereen snelle
Ihydraten moet schrappen?
Matuurlijk niat. [k zei het tien jaar
geledan al toen ik net bagon: van
i) mag iedlarean pasta, fristen
n brocd eten. Maar varplicht i)
@alsjeblieft niet cm hetzelfde te doen.
Voeding is geen zwartiwitvarhaal.
Eens ja dat bezaft, valt de liele dis-

cussie weg,!

e aardappel op hetbord van de
laming demoniseren, dat lekie
tanzelfapn:kﬂid wel discussie wit

e veorkij jaren.
Ik stel wast dat de weaerstand met

Vermoadelijk omdat steads meer
mensen merken dat minderan met
snelle koclhydraten voor hen ook
warkt. Of het werkt niet. maar za
hebben het dan toch geprobeerd ,
en dan is de feedback dieik krijg
eerdar opbouwend.

e measte kritiek komt van mensan
die niet precies weten waarover

het gaat. Zereageren wit een soort
van angst voor wat Ze niet kennen,
of eenviooringenomenheid. Dat
hegrijp ik trowwens best. Maar net
daarom schrijf ik mijn koeken. Laas
die earst eens, lees andere artikels
en boeken over de nigwwe visie op
voeding. en dan kan je er onder-
bowwd over meespreken

Beto’ lijkt plois overal. met be-
kende aanhangers als Guwymneth
Palirow en Sergio Herman. Waar
komit de voedingshype vandaan?
Tk zou hat zelf geen hype noe-
metn. [k wil het cok aksoluut niset
voorstellen als ‘hét niewwe diset’,
Eztogeen eten bestaat al jarenlang,
oorspronkelijk als een methode om
symptomen van epilapsie terug te
dringen. De heropleving nn maakt
deal wit van bepaalde golflaewerin-
gen die we mfen invoedings patro-
nen. Klassieke adviezen vertrekken
vanuit de gedachte dat we mansen
moetan “voeden’ - letterlijk - deor
hen van bouwstoffen zoals prote-
inen en koolhydraten te voorzien,
baar vandaag Zijnwe cver-voed.
Mear dan de lelft van de Belgen en
Medarlanders kampt met overge-
wicht enwe worden de hela dag
dor verleid om te snospen en snac-
ken. In plaats van ons nog meer te
voedan, kunnen we onze consummp-
tie betarwat terugechrosven. Als
reactie dasrop komen nu een aantal
eetpatronsen bovendripen dis
vertrekken vanuit ‘'mindervoaden’,
Drenk maar aan intermittant fasting,
koolhydraatarm aten en nu ook hat
ketogene diest.

Er is een groot verschil mat da
klassieke digten. Als je daarmes wil

bewegen en minder aten door het
aantal calorieén te verminderen.
Het gevolg was dat dizters heel erg
hun bast moestan desn, veel honger
laclen an er chagrijnig door werden.
Ik herinner het me helaas wit mijn
eigan arvaringsn tijdans mijn mo-
dellenperiode. Je verloor wel kilo's,
rmaar zodra je weaer stopte met zo'n
dizet, kwamen diz er even snel waer
bij. Dat gekende jojo-effect ontstaat
doordat je lichaam op diset in e2n
so0Tt spaarstand komt, en zodra

er waeT meer caloriedn Bjkaomen,
gaat je lichaam alles extra hard gaat
opslaan, De spaarstaand houdt aan.
Llit studies blijkt dat it effect ook
jaran na zo'n diset nog kan doorwe-
E2n.

Diie nieuwe vormen van digten zijn
anderz. Daoor low carb te aten of aen
ketokuur te volgen, komt je lichaam
niet in ean spaarstand. Ja habt

peen honger. want je mag volgens
bepaalde regels wel voldoends aten.
Jeleart let lichaam om energie it
andere bronnen te halen. Cok bij
e=n vastendizet komt je lichaam
niet in 2an spaarstand terecht, om-
dat je pariodas van vasten afwissalt
met woedzame maaltijdan. Het zijn
dunrzame methodes om ap gewicht
te blipven , die intussen wel de ovar-
daad aan bepaalde voedingsmiddes -
l2n terugdringen.’

Ik las op de officiéle Facebook-
groep van Hetoluar' reacties vam
danres die na de kKour voorzichiig
weer wal keolhvdraten aten, en
e Kile's er weer bij zagen komen.
Trat kan in principe nist. Als j2 na
de ketobuur everschakelt op een
koollydraatarm voedingspatroon,
blijf je normaal gexien op gewicht.
Je moet je natuurlijlowél aan de
spelrageals houden, als gewichtaver-
lizs het einddoel is. Ik krijg vaak re-
acties van lazers die heal enthousi-
ast mjn over mijn voedingspatroon.
‘Heel lekkar, Fascale, fijne recepten,
maar ik val er niat van af." Als ik

dan yraag hos vaak ze volgens mijn

Jaren mindsr fel ig gewewdan. afwallen Inicdt het dat je meer most lessrcarhenrineipe koken, danis |
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