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JE SPIJSVERTERING, EEN INGENIEUS SYSTEEM

TIEN BASISGEBODEN VOOR BLIJE DARMEN

1

10

Kauw je voedsel goed en lang genoeg, zo vergemakkelijk je het latere
spijsverteringsproces in je maag en darmen.

Vermijd te veel snelle koolhydraten (suikers), want ze jagen je bloed-
suikerspiegel de hoogte in en zorgen meteen daarna voor een energie-
dip. Ze worden bovendien omgezet in vet als je er te veel van eet.
Vermijd te veel verzadigde vetten en transvetten, die zijn niet goed
voor je algemene gezondheid. Maar schrap gezonde vetten zeker niet
uit je menu, want die heeft je lichaam nodig om goed te functioneren.
In de bijlage aan het einde van dit hoofdstuk lees je meer over soorten
vetten.

Eet veel vezelrijke voedingsmiddelen. Ze beschermen je darmen,
verbeteren je spijsvertering en zorgen voor een verzadigd gevoel.
Drink voldoende water. In alle omstandigheden, maar zeker als je
diarree hebt of geconstipeerd bent.

Vermijd koffie of andere dranken met cafeine als je last hebt van je
maag of darmen.

Houd je darmflora gezond met probiotica en gefermenteerde voeding.
Vermijd stress in het algemeen, maar vooral tijdens en na een maal-
tijd, want een opgejaagd gevoel heeft een slechte invloed op je
vertering.

Kijk achterom als je naar het toilet bent geweest: je stoelgang is een
goede graadmeter als je wilt weten of je spijsvertering optimaal werkt.
Heb je vaak last van diarree of constipatie of wisselen periodes van
diarree en constipatie elkaar geregeld af? Ga dan samen met een
arts, osteopaat en/of voedingsdeskundige op zoek naar de oorzaak.
Zak niet onderuit na een maaltijd, dan krijg je sneller last van maag-
zuur. Een wandeling is ideaal. Heb je veel last van dit kwaaltje? Ga dan
op zoek naar de oorzaak in plaats van de symptomen te onderdrukken
met maagzuurremmers.
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HOOFDSTUK 5

EET JEZELF GEZOND

ag ik dit hoofdstuk beginnen met een eerlijke bekentenis? Ik eet zelf
M niet elke dag, elke maaltijd en elk tussendoortje supergezond. Laat ik

daar maar meteen heel open over zijn. Ik heb een praktijk te managen,
een webshop te onderhouden, een kind op te voeden, een huishouden te run-
nen... dusja, afentoeheb ik—ondanks het feit dat ik op het vlak van maaltijden
en tussendoortjes meestal goed voorbereid ben —’s avonds alleen nog energie
over om een lasagne in de oven te zetten of een pak frietjes te gaan halen. Dat
gebeurt niet elke week, maar het komt wel eens voor. Perfectie bestaat niet. Dat
streef ik ook niet na. Wel probeer ik zo'n minder gezonde maaltijd te compen-
seren door de dagen erna zo gezond mogelijk te eten.

Of ik dat moeilijk vind? Nee, eigenlijk niet. En dat komt volgens mij door
twee redenen. Ten eerste vind ik gezond eten belangrijk genoeg om er tijd en
energie in te steken. En ten tweede leg ik altijd de focus op gezond én lekker.
Met lange tanden een bord sla naar binnen werken als lunch zul je mij nooit
zien doen. Ik zorg ervoor dat ik met smaak kan eten. Zo is de verleiding van
ongezonde gesuikerde en vette voeding voor mij bijna onbestaande geworden!

Over gezonde voeding doen veel feiten en fabels de ronde. Het onderwerp
is de laatste jaren bijzonder populair. Een evolutie die ik uiteraard alleen maar
kan toejuichen. Maar helaas leidt de veelheid aan informatie ook tot heel wat
misverstanden, vooroordelen en twijfels. De ene dag sla je een krant of maga-
zine open en lees je een pseudowetenschappelijke statement over een of ander
superfood, de volgende dag zie je een geloofwaardig bericht dat precies het
tegendeel beweert.

Is vet nu goed of slecht? Is suiker echt vergif? Mag je koolhydraten en pro-
teinen binnen één maaltijd eten? Eet je beter geen brood meer? Zoveel vra-
gen, zoveel verschillende visies. Dit hoofdstuk over gezonde voeding heb ik
opgebouwd rond vragen die ik wekelijks in mijn praktijk krijg. Ik geef er een
antwoord op vanuit mijn kennis als voedingsexpert en osteopaat.



EET JEZELF GEZOND

Kan ik niet gewoon een pilletje nemen als ik last heb van mijn
darmen?

Goh, hoe vaak ik die vraag al niet gehoord heb in mijn praktijk! Het is bij de
meeste mensen een natuurlijke reflex geworden. Pijn? Neem een pilletje! De
farmaceutische industrie heeft decennialang haar uiterste best gedaan om ons
die reflex aan te kweken. En helaas is dat gelukt.

Begrijp me niet verkeerd: ik geloof in medicijnen. Maar ik ben ervan over-
tuigd dat gezond verstand opnieuw de bovenhand moet krijgen als het over je
lichaam gaat. Gezonde voeding en zorg dragen voor je lijf worden zwaar onder-
schat. We gaan er te vaak van uit dat gezondheid in een pilletje zit. Voeding is
volgens mij het beste medicijn. Zeker om tal van functionele aandoeningen te
voorkomen of genezen.

Van mij zul je geen pleidooi tegen de farmacie horen. Maar ik pleit er wel
voor om de klassieke farmaceutische aanpak aan te vullen met — of in sommige
gevallen zelfs te vervangen door — een nutritionele aanpak.

Is gezond eten synoniem met vegetarisch eten?

Nee. De mens is van nature geen pure planteneter. Als je vlees met mate eet, het
liefst onbewerkt en in combinatie met veel groenten, kan het weinig kwaad. Ik
heb ook al vegetariérs begeleid die een bijzonder ongezond voedingspatroon
hadden. Ook als je geen vlees eet, kun je slechte eetgewoonten hebben en bij-
voorbeeld heel veel snoepen tussendoor.

Ik geef zelf wel de voorkeur aan biologisch vlees. Het vlees van dieren die
goed gevoed worden — met bijvoorbeeld soja en granen — is sowieso gezonder
om te eten. En mijn voorkeur gaat voornamelijk naar onbewerkt vlees, dus
geen gehakt, worsten enzovoort. Een mooi stukje biefstuk, kalfsvlees of kip
kan zeker thuishoren in je dieet.

Enkele dagen per week zonder vlees is wel een goed idee. Er zijn tegenwoor-
digheel veel lekkere vleesvervangers op de markt. En met de grote variéteit aan
groenten en fruit kun je oneindig veel heerlijke vlees- en visloze maaltijden
klaarmaken.
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ONTBIJT

Zaden-pittenbrood

Een sneetje zaden-pittenbrood met gezonde chocopasta (zie pagina 123) of
aardbeienconfituur (zie pagina 124). Daar zegt niemand nee tegen.

VOOR 1 BROOD

100 gram pompoenpitten

100 gram
zonnebloempitten

50 gram sesamzaad

50 gram lijnzaad

100 gram hennepzaad

50 gram cashewnoten

50 gram walnoten

4 eieren

100 milliliter olijfolie

25 milliliter agavesiroop

een snuifje zout

BEREIDING

Verwarm de oven voor op 160 °C.

Hak de noten fijn.

Meng alle ingrediénten in een kom en doe ze in een
bakvorm van 24 centimeter.

Laat 30 minuten in de voorverwarmde oven

bakken.

GOED OM TE WETEN

Zaden-pittenbrood bevat geen meel. Het rijst dus niet
en blijft heel stevig.

De lekkere combinatie van noten, zaden en pitten
maakt dit brood heel voedzaam. Het bevat ontstekings-
remmende vetten en veel zink, wat heel goed is voor je
spijsvertering.
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ONTBIJT

Gezonde chocopasta

VOOR EEN POTJE CHOCO
100 gram pure chocolade
(minstens 70% cacao)
125 gram Griekse yoghurt

Tei
25 gram hazelnoten

BEREIDING

Laat de chocolade zachtjes smelten in een
steelpannetje.

Scheid het ei en klop het eiwit op.

Voeg aan de gesmolten chocolade de Griekse
yoghurt en de eierdooier toe.

Roer goed om en doe er daarna het opgeklopte
eiwit bij.

Graag wat extra crunch? Hak dan de hazelnoten
fijn en voeg ze toe aan de choco. Bovenop of
erdoorheen, zoals je verkiest.

GOED OM TE WETEN |

GOESTING IN GEZONDHEID

Chocolade met meer dan 70% cacao is rijk aan pro-
biotica en dus goed voor een gezonde darmflora.
Hazelnoten zitten boordenvol gezonde vetten.

Zet deze choco zeker in de koelkast, want hij bevat
yoghurt en moet dus koel staan. In de koelkast kun je
hem een vijftal dagen bewaren.



ONTBIJT

Gezonde

aardbeienconfituur

VOOR EEN POTJE
AARDBEIENCONFITUUR
250 gram aardbeien

2 eetlepels honing

1/2 theelepel vanille
2,5 eetlepels chiazaad

124

BEREIDING

Doe de aardbeien samen met de honing en de
vanille in de blender en mix tot een gladde massa.
Roer de chiazaadjes erdoorheen tot ze mooi
verdeeld zijn.

Giet alles in een confituurpotje en zet dat minstens
twee uur in de koelkast.

GOED OM TE WETEN

Chiazaden bevatten veel oplosbare vezels: een ideaal
middeltje tegen constipatie dus. Dankzij de chiazaden
hoef je geen geleisuiker te gebruiken om je confituur
een dikke structuur te geven.

Experimenteer gerust met andere soorten fruit. De
bereidingswijze voor deze gezonde en lekkere confituur
met chiazaad blijft identiek.

Deze confituur is maximaal twee dagen houdbaar in

de koelkast.
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LUNCH

Salade met geitenkaas
en frambozen

VOOR 2 PERSONEN

75 gram frambozen

1/2 eetlepel
balsamicoazijn

1 eetlepel olijfolie

1/2 eetlepel fiingehakte
bieslook

2 eetlepels pijnboompitten
of pompoenpitten

50 gram rucola

50 gram veldsla

75 gram geitenkaas,
verbrokkeld

peper en zout

162

BEREIDING

Prak voor de dressing 50 gram frambozen goed
fijn met een vork. Roer er de balsamicoazijn,
olijfolie en bieslook doorheen en voeg peper
en zout toe.

Rooster de pitten goudbruin in een droge
koekenpan.

Verdeel de sla over twee borden.

Druppel op elk bord een beetje
frambozendressing en verspreid de

rest van de frambozen, de geitenkaas

en de pitten over de sla.

| GOED OM TE WETEN |
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Frambozen zijn topvruchten voor de

gezondheid van je dikke darm. Ze bevat-

ten pectine, een stof die de stoelgang

stimuleert en ervoor zorgt dat toxines niet

in je bloedbaan terechtkomen. Ze zijn rijk

aan antioxidanten die ontstekingen aan je b
darmslijmvlies kunnen verlichten.

De bittere smaak van rucola is heel nuttig voor

je spijsvertering, van het begin tot het einde.Inje =~ o
maag zorgt rucola ervoor dat je de juiste hoeveelheid ‘%@.
maagzuur afgeeft, in je pancreas worden genoeg spijs-
verteringenzymen geproduceerd, in je lever gebeurt
hetzelfde met gal. Bittere voejding - denk bijvoorbeeld
aan andijvie, cacao, pompelmoes of witlof - geeft min-
der snel een opgeblazen gevoel na je maaltijd. Ideaal
dus als je dysbiose hebt. -
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