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Voorwoord

Wat in mijn optiek belangrijk is om na te streven in het leven is om — wanneer
je terugkijkt op je leven — niet met vragen te blijven zitten over je manier van
leven.

Mijn Engelse opa (de vader van mijn moeder) heeft de laatste 10 jaar van zijn
leven geleden aan vasculaire dementie. Voor een man van eind 80 was hij
fysiek nog in een goede staat, maar zijn hersenen waren “op”.

Dit heeft mij destijds aan het denken gezet.

Want hoe zit het met het erfelijke aspect van dementie? Wat betekent het
voor mij als nakomeling van mijn opa dat hij, in de laatste fase van zijn leven,
dement was?

Als ik naar de fysieke bouw van mezelf kijk, dan lijk ik ook meer op de vader
van mijn moeder dan op mijn andere opa.

Brede bouw, kuiltje in de kin, (helaas) dezelfde wijkende haarlijn, enzovoorts.

Dus als mijn genetische profiel een sterkere overeenkomst lijkt te hebben
met mijn Engelse opa die aan vasculaire dementie leed, wat zegt dat dan
over mijn genetische aanleg om later een neurodegeneratieve aandoening
te krijgen?

Loop ik zelf ook meer kans om bijvoorbeeld Alzheimer te krijgen? Heb ik een
hoger risico op vasculaire dementie of de Ziekte van Parkinson?:

Tegelijkertijd zijn hart- en vaatziekten geen onbekend fenomeen aan mijn
vaders kant van de familie.

" Op deze vraag hoop ik spoedig antwoord te krijgen. Ik heb ten tijde van het schrijven van dit boek een
DNA-test laten uitvoeren, waarvan ik nu in afwachting ben van de uitslag. Mocht je interesse hebben om

dit ook te laten doen, kijk dan eens op www.23andme.com
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Waar ik in mijn jeugd me totaal niet bezighield met mijn “toekomstige ik,
werd ik gaandeweg mijn studententijd in Utrecht steeds meer bewust van
het feit dat iedere keuze die je NU maakt, van invioed is op de gezondheid
van je “toekomstige ik”.

Dit is een universeel principe. Het consequent maken van de juiste keuzes
in het nu, zorgen voor een gunstiger verloop in het latere.

Het kind dat het oefenen van piano spelen prefereert boven het TV kijken
wordt op den duur een betere pianospeler.

De aanstaande moeder die ervoor kiest om niet meer te roken tijdens de
zwangerschap verbetert gezondheid van haar toekomstige kind.

De student die ervoor kiest om niet tot in de late uurtjes te Netflixen, zal de
volgende dag uitgeruster op het college verschijnen.

In het Engels bestaat een mooie term van dit principe: delay of gratification.
Het uitstellen van een beloning.

Dit universele principe is mijn persoonlijke leidraad geworden in de wijze
waarop ik mijn leefwijze inricht met betrekking tot mijn gezondheid.

Want gezond zijn en gezond blijven staat voor mij gelijk aan een delay of
deterioration.

Het uitstellen van aftakeling.

Lang gezond zijn. Oud worden. Op je 90e nog kunnen fietsen en autorijden.
Op je 95e nog mee kunnen praten over de actualiteit met je
achterkleinkinderen zonder de draad van het gesprek kwijt te raken.

Fysiek fit, mentaal scherp.

Dat is het streven.

En wat we anno 2021 zien is dat een groot deel van de (wereld)bevolking
NIET fit en scherp is. Ongeacht de leeftijd.

We zien dat er een pandemie BINNEN een pandemie plaatsvindt.

DE KETO METHODE

Ik heb het uiteraard over de COVID19-pandemie, die op confronterende
wijze blootlegt dat het slecht gesteld is met de weerstand van de
wereldbevolking tegen virusinfecties.

Het coronavirus heeft laten zien dat een groot deel van de bevolking met een
gezondheid kampt die deels al dermate is afgetakeld, dat het niet overweg
kan met een nieuw virus.

Enditheeftvooreen grootdeelte maken met hetfeitdatveel mensen kampen
met overgewicht. Overgewicht en het functioneren van immuunsysteem zijn
onlosmakelijk met elkaar verbonden.

Omdat in Nederland maar liefst de helft van alle volwassenen kampt met
overgewicht, is een nieuw virus zoals het coronavirus in staat om zich heen

te slaan.

Met het schrijven van dit boek wil ik jou de juiste gereedschappen geven om
NU de juiste keuzes te maken. Qua voeding, qua leefstijl.

Zodat jouw “toekomstige ik” weerbaarder is tegen een nieuw virus.

Zodat jouw “toekomstige ik” zich minder zorgen hoeft te maken over
neurodegeneratieve ziekten als dementie en Alzheimers.

Zodat jouw “toekomstige ik” beschikt over een gezond hart- en vaatstelsel.
Zodat jouw “toekomstige ik” fysiek fit en mentaal scherp blijft.

Dit streven is wat mij dagelijks bezighoudt. En dit is wat mij ertoe heeft
gedreven om een klein honderdtal aan boeken over voeding te lezen, om
de opleiding tot Epigentische Orthomoleculair Therapeut te volgen, om
artikelen voor Keto.nl te schrijven.

En dit streven is ook wat mij ertoe heeft gedreven om dit boek te schrijven.
Ik hoop dat jij, nadat je dit boekt hebt gelezen, ook een toekomst tegemoet

gaat waarin jouw gezondheid en weerstand krachtiger zijn dan ooit tevoren.

Dennis van Gerven,
Orthomoleculair voedings- en suppletieadviseur bij Elkehaptelt.
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Hoofdstuk 1.

Als we in het jaar 2020 ergens van doordrongen zijn geraakt, dan is het wel
hoe belangrijk het is om in een goede gezondheid te verkeren.

Hetis natuurlijk een cliché omte zeggen dat je gezondheid jouw waardevolste
bezit is, maar de COVID-19-pandemie heeft andermaal aangetoond dat
clichés op waarheid berusten.

Want voor veel mensen is het rondwarende coronavirus een wake-up call
gebleken...

Het is gebleken dat we als mensheid kwetsbaar zijn voor nieuwe virussen.
Dat we - ondanks al onze technlogische vooruitgang en uitvindingen - nog
steeds te maken hebben met natuurlijke vijanden.

Al in een vrij vroeg stadium, toen de pandemie voet aan land zette in
Nederland, zagen artsen en verpleegkundigen een patroon in de manier
waarop het virus zich ontvouwde onder de Nederlandse bevolking.

En dan met name welke mensen extra kwetsbaar bleken te zijn voor het
virus en bij welke mensen het coronavirus voor serieuze complicaties
zorgde. Complicaties met potentiéel dodelijke gevolgen.

En we hoeven er niet omheen te draaien:

Het gros van de mensen dat met (ernstige) complicaties op de intensive care
afdeling terecht komt met COVID-gerelateerde klachten heeft te kampen
met (zwaar) overgewicht.

In het beginstadium van de corona-epidemie in Nederland kwamen er al vrij
snel berichten vanuit ziekenhuizen dat ongeveer 80% van de patiénten op
de intensive care te maken had met overgewicht.

En deze cijfers zijn niet alleen te vinden in Nederland.

In augustus 2020 nam ik deel aan een digitale conferentie over het
toepassen van het ketogeen dieet als manier om de volksgezondheid te
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verbeteren. Eén van de sprekers op deze conferentie was de Canadese arts
Dr. Kwadwo Kyeremanteng.

Deze artsis intensivist aan het Ottowa Hospital in Canada. Ook hij benadrukte
dat het overgrote deel van de patiénten die met COVID-19 op de intensive
care belandden onderliggende metabole aandoeningen hadden.

Volgens deze arts en vele andere medische experts lopen mensen met

metabole aandoeningen of metabool syndroom een veel grotere kans op
problemen bij virusinfecties, zoals bij corona.

Overal ter wereld wordt eenzelfde patroon waargenomen: het virus slaat
het hardste toe bij mensen die niet in goede gezondheid verkeren. En deze
slechte gezondheid gaat vaak gepaard met overgewicht en de bijbehorende
insulineresistentie.

Dit boek, De Keto Methode: Optimale Weerstand, dat je hebt aangeschaft is
daarom niet een standaard “dieetboek”.

Dit is geen boek waarin ik je een strategie ga uitleggen hoe je binnen een
paar weken tijd 7 kilo kwijt kunt raken.

Nee.

Dit boek gaat dieper dan alleen gewichtsverlies.

Het gaat over verantwoordelijkheid nemen voor je eigen gezondheid.

Belangrijk hierbij is het besef dat jouw gezondheid bestaat uit véél meer
onderdelen dan alleen maar het bijhouden van de kilo’s op de weegschaal
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(alis een gezond lichaamsgewicht wel één van de belangrijkste onderdelen!).

De Keto Methode draait om een verandering in leefwijze. Om het creéren
van een andere mindset en een andere relatie met voeding. En uiteindelijk
dus ook met je lichaam.

Ik snap dat het “veranderen van leefwijze” en het “creéren van een andere
mindset” nogal gewichtig klinkt. Alsof je je hele leven om moet gooien.

Maar je zult zien dat je met aanbrengen van diverse aanpassingen in je leven
jij meer energie zult krijgen, jezelf fitter zult voelen en meer vertrouwen zult
hebben in de gesteldheid van jouw immuunsysteem.

Voordat we gaan beginnen aan de Keto Methode die jij kunt hanteren om
deze verandering in jouw leven te gaan brengen wil ik één persoonlijke
overtuiging met je delen.

Op mijn kantoor, waar ik nu deze inleiding zit te schrijven, heb ik een
boekenkast staan waar ik naast een ruim honderdtal aan boeken over
voeding en gezondheid, ook een bescheiden aantal boeken heb liggen over
andere uiteenlopende onderwerpen, waaronder filosofie.

Bovenstaand citaat is afkomstig van de klassieke filosoof Epictitus — die zijn

leven grotendeels doorbracht als slaaf — en met bovenstaande quote één
van de belangrijkste concepten van geluk en wijsheid deelde:

Deze uitspraak is 66k van toepassing op je gezondheid.

Wanneer jij zorgen hebt over jouw gezondheid, wanneer je zorgen hebt over
jouw immuunsysteem, wanneer je niet tevreden bent over jouw gewicht...

... focus jezelf dan op de dingen in jouw leven waar je z€élf invloed op kunt
uitoefenen.

Door elke dag de juiste keuzes te maken op het gebied van voeding en
lifestyle kun jij jouw immuunsysteem en jouw algehele gezondheid stap voor

stap verbeteren en versterken.

Dit boek gaat jou daarbij helpen.
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Het gaat je helpen om jezelf vragen te stellen als:

. Hoe zorg ik ervoor dat ik mijn immuunsysteem zo goed mogelijk
ondersteun met voeding?

. Hoe kan ik ervoor zorgen dat ik meer beweeg?

. Welke veranderingen kan ik doorvoeren om beter te slapen?

. Zijn er voedingsmiddelen die ik beter uit mijn dieet schrap?

. Moet ik letten op bepaalde vitaminen en mineralen?

Door jezelf deze vragen te stellen, weet jij dat je het maximale doet wat
binnen jouw mogelijkheden ligt om een sterk immuunsysteem te creéren.

Dit betekent dat je ervoor zorgt dat je de juiste vitaminen binnenkrijgt, dat
je op een goed gewicht bent, dat je een goed werkend metabolisme hebt,
dat je actief bent, dat je een goede spiermassa hebt en dat je goed slaapt.

Op al deze factoren heb jij ZELF invloed.

En als je al deze factoren bij elkaar optelt, en je schenkt er elke dag aandacht
aan, dan ben je hard op weg naar een goede gezondheid, een sterk
immuunsysteem en een energiek leven.

In het eerste deel van dit boek ga ik eerst met je bespreken WAAROM het zo
belangrijk is om de juiste aanpassingen te maken in je dieet. En waarom het
schrappen van suikers hier een belangrijk rol in kan spelen.

In het tweede deel van dit boek ga ik met je delen HOE je een de Keto
Methode kunt toepassen op jouw leven. Het is het deel waarin de methode
wordt uitgelegd aan de hand van het “STAPPENPLAN".

Ik ben ervan overtuigd dat je — met de Keto Methode als hulpmiddel —
stappen gaat maken met jouw gezondheid. Stappen waarmee je...

. Een STERK immuunsysteem gaat hebben

. Met meer energie door het leven zult gaan

. Van je buikvet af gaat komen

. Vertrouwen hebt in het afweersysteem van je lichaam
. Gezond gaat eten zonder trek in zoetigheid

. Met een blakende gezondheid oud zult worden

Met de Keto Methode heb je de juiste sleutels in handen om dit werkelijkheid
te laten worden. Het is nu aan jou — en niemand anders - om hier met volle
overtuiging mee aan de slag te gaan.

In de komende hoofdstukken ga je ontdekken hoe de Keto Methode jouw
gezondheid naar een hoger niveau kan tillen.
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Hoofdstuk 2.

In het vorige inleidende hoofdstuk werd al benoemd dat tijdens de beginfase
van de COVID-19-pandemie bleek dat er een duidelijk onderscheid
gemaakt kan worden tussen mensen die een lager risico lopen bij een
coronabesmetting en mensen bij wie het risico op complicaties aanzienlijk
hoger ligt.

Volgens de huidige beschikbare wetenschappelijke gegevens zijn de mensen
die het meest kwetsbaar zijn voor COVID-19 de ouderen/bejaarden, mensen
met een zwak immuunsysteem en mensen die onderliggende (metabole)
aandoeningen hebben zoals overgewicht, diabetes, hoge bloeddruk,
kanker, cardiovasculaire aandoeningen en leveraandoeningen.

Veel van de bovenstaande metabole aandoeningen, zoals overgewicht,
diabetes type 2 en een hoge bloeddruk komen voort uit een ongezonde
leefstijl.

Dit is geen verwijt naar mensen met overgewicht, maar het is een simpel
fysiologisch gegeven. Het is een feit dat blijkt uit een berg aan verzamelde
gegevens over het verloop van het COVID-19 ziektebeeld.

Metabool syndroom en overgewicht worden gerekend tot de grootste
niet-genetische risicofactoren die bijdragen aan de ernst van COVID-19.

Onder mensen met Diabetes Type 2 — dus de niet-erfelijke variant — ligt het
sterftecijfer van COVID-19-patienten volgens onderzoek 27,7% hoger.

En voor veel mensen — uitzonderingen daargelaten — is het overgewicht het
resultaat van een ongezonde leefstijl.

En ook dit is wederom geen verwijt.
Want hetis ook beslist geen makkelijke opgave omin de huidige maatschappij

vol met snacks, hapjes en zogenaamde “verantwoorde tussendoortjes” nog
vat te krijgen op een gezond voedingspatroon.
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Mensen zien door de suikerbomen het gezonde bos niet meer.

De huidige maatschappij is, om met een dure academische term te gooien,
een obesogene samenleving geworden. Waarbij obesogeen een duur
woord is voor “dikmakend”.

En deze dikmakende maatschappij is onmiskenbaar één van de redenen dat
een coronavirus zo om zich heen kan slaan. Het is één van de oorzaken dat
COVID-19 zich als een lopend, potentieel dodelijk vuurtje kon verspreiden.
Mensen verkeren simpelweg niet in een goede basisgezondheid om op een
adequate manier te kunnen reageren op deze virusinfectie.

In dit opzicht was COVID-19 een bittere reminder voor iedereen hoe
belangrijk hetis om in een goede gezondheid te verkeren, voor het geval je
een virus onder de gelederen krijgt.

Voorkomen is beter dan genezen. Erg cliché, maar ook helemaal waar.

En daarvoor is een mentaliteitsverandering nodig. Een verandering van
mindset waarmee je bestand raakt tegen de dikmakende invioeden die in
onze maatschappij heersen. Denk hierbij aan een andere denkwijze over
voeding, beweging en voldoende rust.

Het streven is een mentaliteit waarin gezonde voeding en beweging de
standaard worden. Het gaat over verantwoordelijkheid nemen voor je eigen
gezondheid, waarbij gezonde voeding een dagelijkse bezigheid en routine
wordt.

Te vaak volgen mensen een dieet voor een poosje. Wellicht herken je dit
ook bij jezelf. Je eet een poosje gezond om vervolgens weer terug te vallen
in oude gewoonten. Je bent een paar maanden aan “de lijn” of volgt een
poosje een “dieet-kuur”. Voor een beperkte tijd dus.

Maar dat is niet hoe gezondheid werkt. Helaas.

Want een virus wacht namelijk niet tot jij “gelijnd” hebt en je op jouw ideale
streefgewicht bent. Je kunt niet van een virus verwachten dat het pas bij
je aan de deur klopt op het moment dat je net 10 weken lang een Weight
Watchers programma hebt gevolgd.

Een virus slaat toe op het moment dat het daar de mogelijkheid toe krijgt. En
daarom is het zaak om niet te denken in tijdelijke diéten of kuren.
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Daarom is het zaak om te denken aan gezonde en blijvende veranderingen
in je leefwijze.

Zodat — wanneer er weer een nieuw virus op de deur klopt — jij jezelf niets
kwalijk kunt nemen. Dat je van jezelf weet dat je er alles aan hebt gedaan om
jouw gezondheid in optima forma te brengen en te houden.

Uiteindelijk kun jij geen invloed uitoefenen welk virus of bacterie er ontstaat
aan de andere kant van de wereld. Het enige wat je wel kunt doen is
proberen jouw persoonlijke gezondheid en weerstand zo goed mogelijk te
ondersteunen.

En ongeacht of je ervoor kiest om een je laten vaccineren tegen corona, het
is sowieso een goede keuze om je weerstand naar een hoger plan te tillen.

Want er zijn aanwijzingen uit diverse wetenschappelijke onderzoeken dat
vaccins effectiviteit verliezen bij mensen met overgewicht, vergeleken met
mensen zonder overgewicht.

Een hoog BMI wordt in verband gebracht met een verminderde
immuniteitsrespons na vaccinatie. Onderzoek laat ook zien dat overgewicht
een absolute risicofactor is met betrekking tot virusinfecties.

Zo blijkt dat overgewicht leidt tot een vertraagde en minder effectieve

antivirale reactie van het immuunsysteem. Het leidt tot een verminderde
werking van vaccins én antivirale medicijnen.
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Hoofdstuk 3.

Wanneer je termen als “epidemie” of “pandemie” leest, ziet of hoort, waar
denk je dan aan?

Denk je aan mondmaskers, ziekenhuisbedden, ambulances, avondklokken
en wattenstaafjes die diep in de neusholtes worden gestoken?

Natuurlijk heeft de corona-epidemie dit beeld in onze collectieve geheugen
gegrift.

Wanneer je de betekenis van “epidemie” opzoekt dan wordt deze
omschreven als “het heersen van een besmettelijke ziekte” of “situatie
waarin veel mensen of dieren aan dezelfde ziekte lijden”.

Met name die laatste omschrijving is inmiddels al decennia van toepassing
op de Westerse wereld en de hoge mate van overgewicht (obesitas) die zich
hier voordoet. Ook in Nederland.

Met alle gevolgen van dien.

Want hoe je het ook wendt of keert, overgewicht en al haar aanverwante
aandoeningen kosten jaarlijks veel meer doden dan COVID-19. Het probleem
is echter dat het een “stille epidemie” is.

Het is sluimert al decennialang op de achtergrond.

De obesitasepidemie zorgt er niet voor dat restaurants dichtgaan, er een
avondklok is en dat er geen publiek bij voetbalwedstrijden mag komen. Het
is een epidemie die zich geruisloos voordoet.

Maar zodra je gaat kijken naar de lijst van ernstige aandoeningen die direct
in verband staan met overgewicht, dan begrijp je waarschijnlijk de ernst van
deze stille epidemie.
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Tot de aandoeningen die sterk in verband worden gebracht met over-
gewicht behoren onder anderen:

. Hoge bloeddruk

. Slechte cholesterolwaarden (dislipidemie)
. Type 2 Diabetes

. Hart- en vaatziekten (zoals hartaanval)

. Beroerte

. Galblaasaandoeningen (zoals galstenen)
. Jicht

. Leververvetting

. Osteoporose

. Slaapapneu

. Ziekte van Alzheimer

. Sommige vormen van kanker

. Depressie

. Verminderde vruchtbaarheid

. Dementie

En dit lijstje zou nog wel even door kunnen gaan.
Overgewicht is bij elk van bovenstaande aandoeningen een risicofactor.

En ook in Nederland speelt deze epidemie zich voor onze neus af. Want
maar liefst 50,1% van de volwassen Nederlanders kampt met overgewicht.

Dat wil zeggen dat een groot deel van de Nederlandse bevolking een
vergroot risico loopt op gezondheidsproblemen.

Als je kijkt naar de cijfers van de ontwikkelingen in Nederland op het gebied
van overgewicht dan zijn deze ronduit zorgelijk. De website van het RIVM
zegt hierover:

“In 1990 had één op de drie volwassen Nederlanders matig of ernstig
overgewicht. Sindsdien is het aantal Nederlanders met overgewicht sterk
gestegen tot de helft van alle volwassenen in 2018",

In 28 jaar tijd is het aantal mensen met overgewicht dus enorm gestegen.

De grafiek op de volgende bladzijde, afkomstig van het RIVM, laat de
zorgwekkende trend in één oogopslag zien.
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De cruciale vraag is dus waar de onderstaande lijnen heen gaan?

Zal deze trend zich doorzetten naar een bevolking waar 60 of 70% van de
volwassen met overgewicht kampt?

Het lijkt wel die kant op te gaan.

Want ook op de website van het Diabetesfonds liegen de cijfers er niet om.
De verwachting is dat in 2040 het aantal mensen met diabetes type 2 met
30% gestegen zal zijn.

Diabetes type 2 is de variant die met name door factoren als teveel buikvet,
overgewicht, gebrek aan lichaamsbeweging en ongezonde voeding ontstaat.

Deze vorm van diabetes ontstaat wanneer het lichaam steeds ongevoeliger
is geworden voor het hormoon dat de bloedsuikerspiegel moet reguleren
namelijk: insuline.

Naast deze taak heeft insuline ook nog andere belangrijke functies, maar
het regelen van de suikerhuishouding is één van de voornaamste taken. En
omdat het gros van de bevolking ongezond eet en 50% van de bevolking met
overgewicht kampt, hebben ook veel mensen een slechte insulinewerking.

Dit is een serieus probleem. Want uit onderzoek is gebleken dat een
verstoorde energiehuishouding, waar bij diabetes en insulineresistentie
overduidelijk sprake van is, samenhangt met de ziektes die worden gezien
als “ouderdomsziekten”.
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In feite zijn het “insulineresistentieziekten”. Ze vloeien voort uit het gegeven
dat veel mensen op latere leeftijd kampen met overgewicht en in meer of
mindere mate kampen met insulineresistentie.

In 2001 werd dit al uit de doeken gedaan door een interessant onderzoek
aan de Stanford universiteit in de Verenigde Staten. Een groep van 208
gezonde mensen zonder ernstig overgewicht (een BMI onder de 30) werden
door een onderzoeksteam gevolgd voor een periode van 11 jaar.

Bij deze groep mensen werden in totaal 40 gevallen van oudersdomziekten
vastgesteld, te weten hoge bloeddruk, diabetes type 2, hart- en vaatziekten,
beroerte en kanker. Maar wat de onderzoekers zagen was dat NIET de
leeftijd de bepalende factor was voor deze ziekten, maar

de insulinegevoeligheid.

Onderstaande tabel is afkomstig uit dit onderzoek, waarbij de linkerkolom
laat zien dat er geen enkel geval van “ouderdomsziekte” werd vastgesteld
bij mensen met een lage nuchtere suikerspiegel.

Terwijl de mensen met de hoogste bloedsuikerspiegel worden getoond in
de rechterkolom. Hier is te zien dat het aantal aandoeningen aanzienlijk (en
schokkend!) hoger ligt.
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Het is verleidelijk om, wanneer we deze cijfers over toenemend
overgewicht onder de Nederlandse bevolking voorbij zien komen, op zoek
te gaan naar één bepaalde oorzaak.

Het is verleidelijk om naar één “schuldige” te wijzen.

Maar het probleem is dat er eigenlijk niet één specifieke schuldige aan te
wijzen is.

Het is te makkelijk om met de vinger te wijzen naar de intrede en opmars
van fastfood restaurants en te zeggen: “Dat is de reden dat er steeds meer
overgewicht is in Nederland, dat is de reden dat we de Verenigde Staten
achterna gaan!!”.

Ook al schuilt er een kern van waarheid in, fastfood is slechts één onderdeel
van de obesogene puzzel.

Want uiteindelijk zijn er verschillende factoren die gezamenlijk bijdragen aan
een toename van overgewicht.

«  Overconsumptie van calorieen
« Overconsumptie van suikers
« Gebrek aan lichaamsbeweging

Bovenstaande drie factoren vormen samen de mix die ervoor zorgt dat
overgewicht een stille epidemie vormt in Nederland en de rest van de
wereld. Het mag dus gerust een obesitaspandemie genoemd worden.

Dit wordt ook onderkend door de World Health Organization. Deze
organisatie rapporteerde in 2016 dat 39% van de volwassenen wereldwijd
overgewicht heeft.

Het is deze wereldwijde obesitas-epidemie die ervoor heeft gezorgd dat
een virus zoals het coronavirus als een bosbrand om zich heen heeft kunnen

grijpen.

En daarom is het zaak om - met de COVID-pandemie vers in het geheugen
- te gaan nadenken over hoe de manier van eten en leven kan worden
aangepast om met een goede gezondheid door het leven te gaan.
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Want het is gebleken dat, wanneer het coronavirus iemand treft met
overgewicht, de kans een stuk groter is op complicaties en vergaande
gezondheidsproblemen.

Natuurlijk heb je nooit garanties in het leven, en je kunt simpelweg pech
hebben, ook bij een virusbesmetting.

Maar je kunt geluk tot op een zekere hoogte ook afdwingen. En met een
gezond gewicht en een goed functionerend immuunsysteem ben je altijd op
de goede weg.

Uiteraard kun jij dit op persoonlijk vlak gaan doen, met De Keto Methode als
jouw koolhydraatarme kompas. Het doel van dit boek is om ervoor te zorgen
dat je niet op het bovenstaande kruispunt van overgewicht en aandoeningen
zoals COVID-19 belandt.

Maar ook voor overheden ligt er een enorm verantwoordelijkheid om dit
wereldwijde probleem aan te pakken. En gelukkig zijn er hier en daar al
initiatieven vanuit overheden om slechte eetgewoonten onder de bevolking
aan te pakken.

Zo werd er in 2014 in Mexico belasting op toegevoegde suikers in frisdrank

ingevoerd. Ult onderzoek is gebleken dat er ook daadwerkelijk minder
frisdrank met toegevoegde suikers is geconsumeerd sinds die aanpassing.
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Dit zijn hoopvolle berichten.

Maar gelukkig kun jij met de Keto Methode aan de slag om direct het
schadelijke efffect van suikers en verkeerde vetten op jouw lichaam te
verminderen.

In het volgende hoofdstuk zal worden besproken waarom dit ook enorm
belangrijk is voor een sterk en robuust immuunsysteem.
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Hoofdstuk 4.

In de voorgaande hoofdstukken zijn de COVID-19 en de Obesitas-pandemie
besproken. Het moge inmiddels duidelijk zijn dat een slechte metabole
gezondheid een aantoonbare risicofactor is voor jouw immuunsysteem.
Een logische vraag die volgt op de voorgaande twee hoofdstukken is:
Waarom zorgt een slechte metabole gezondheid en overgewicht voor een
minder goed functionerend immuunsysteem?

Dat is wat in dit hoofdstuk wordt besproken.

En om bovenstaande vraag goed te kunnen beantwoorden is het belangrijk

om vast te stellen wat “overgewicht” precies inhoudt. Om daarna te kijken
naar de relatie tussen overgewicht en het immuunsysteem.

De term overgewicht is eigenlijk een vrij eenvoudige technische term. Het
wordt bepaald door het berekenen van de BMI-score (Body Mass Index).

Deze score kun je berekenen door je gewicht in kilogram te delen door je
lengte in meters in het kwadraat.

Dus als je bijvoorbeeld 80 kilo weegt terwijl je 1,82 bent dan luidt de formule:
80 + (1,82 x1,82) = 24,15

Je BMI is dan 24,15.
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Om te weten of je dan (technisch gezien) overgewicht hebt kun je de
volgende tabellen raadplegen.

Lager dan 18,5 Ondergewicht

Vanaf 18,5 tot 25 Gezond gewicht

Vanaf 25 tot 30 Overgewicht

30 en hoger Ernstig overgewicht (obesitas)
Lager dan 22 Ondergewicht

Vanaf 22 tot 28 Gezond gewicht

Vanaf 28 tot 30 Overgewicht

30 en hoger Ernstig overgewicht (obesitas)

Belangrijk om hierbij te benadrukken is dat de BMI-waarde niet altijd een
betrouwbare manier is om de metabole gezondheid van iemand te
beoordelen.

Want de BMI houdt bijvoorbeeld geen rekening met ras, vetpercentage en
spiermassa.

Een sportief persoon met veel spiermassa kan zwaar wegen en zal dus een
hoger BMI hebben, terwijl deze persoon in kwestie in goede conditie steekt
en naar alle waarschijnlijkheid ook over immuunsysteem beschikt dat prima
functioneert.

Daarom is het belangrijk om je niet alleen maar blind te staren op je BMI, maar
is het vooral zaak om naar je vetpercentage te kijken en je vetdistributie. De
reden dat overgewicht en een te hoog BMI als risicofactor worden gezien
komt omdat overgewicht vaak samengaat met een hoog vetpercentage.

Dat gezegd hebbende is voor het gros van mensen de BMI een betrouwbare
manier om te berekenen of er sprake is van overgewicht.

Een hoog BMI is in veel gevallen een indicatie van een overschot aan
lichaamsvet, waardoor het een redelijk betrouwbare (maar beslist geen
waterdichte!) manier is om een inschatting te maken van je metabole
gezondheid.

De conclusie die je uit het bovenstaande kunt trekken is dus dat overgewicht
niet per se de bepalende factoris voor een slechte metabole gezondheid. Het
is het overschot aan lichaamsvet — dat vaak gepaard gaat met overgewicht —
dat dé bepalende factor is voor jouw metabole gezondheid.
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Tekenend hiervoor is bijvoorbeeld een onderzoek in China, waaruit bleek
dat bijna de helft van de volwassenen (47%) (pre-)diabetisch is.

Dit betekent dus dat ze een vorm van insulineresistentie hebben. Het
opmerkelijke hieraan is dat de Chinezen veel koolhydraten eten en geen
zichtbaar overgewicht hebben.

De onderzoekers dragen als mogelijke reden aan dat Aziaten een genetische
aanleg hebben om meer buikvet te ontwikkelen, waardoor ze sneller ziek
worden. De combinatie met een koolhydraatrijk dieet lijkt hierin ook niet in
hun voordeel te werken. Hierover zul je later in dit boek meer gaan leren.

Deze mensen lopen dus ook de kans dat ze eerder tegen bepaalde ziekten
aanlopen op latere leeftijd, of dat hun immuunsysteem niet optimaal
functioneert wanneer ze een besmet raken door een virus.

En dit dus terwijl ze relatief slank eruit zien.

Een bekende term voor een slank postuur met relatief veel buikvet is skinny
fat.

Dus iemand die skinny fat is, kan qua BMI een acceptabele score hebben,
terwijl deze persoon wel degelijk met metabole problemen te maken kan
hebben. Terwijl iemand die gespierd is, kan qua BMI een te hoge score
hebben, terwijl deze persoon juist een goed metabolisme heeft.

De vraag die nu rest is dus waarom teveel lichaamsvet (en dus een te hoog
vetpercentage) dan slecht is voor het immuunsysteem?

Het surplus aan lichaamsvet dat in veel gevallen samengaat met overgewicht
is de reden dat zwaarlijvige mensen over het algemeen een minder goed
functionerend immuunsysteem hebben.

Hoe komt dit?

Een overschot aan lichaamsvet heeft een negatief effect op het functioneren
van jouw immuunsysteem op verschillende manieren.

Het hele debat rondom overgewicht en gezondheid draait voor een groot
gedeelte om buikvet, ook wel visceraal vet genoemd. Beide termen zullen
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in dit boek afwisselend worden gebruikt.

Want ook al vormt visceraal vet slechts 5% van jouw lichaamsgewicht, het
speelt een bepalende rol in het functioneren van jouw lichaam én zeker ook
in het functioneren van jouw immuunsysteem.

Studies hebben ook aangetoond dat het vooral het aandeel van visceraal
buikvet is dat samenhangt met het ontwikkelen van metabole aandoeningen,
diabetes en hart- en vaatziekten. En dus niet het totale vetpercentage.

Visceraal buikvet wordt sterk in verband gebracht met chronische
ontstekingsvorming in het lichaam. En via deze ontstekingsbevorderende
eigenschappen dat (buik)vet het functioneren van het immuunsysteem
beinvioedt.

Om dit te kunnen begrijpen hoe dit in zijn werk gaat is het het allereerst
heel belangrijk om te beseffen dat het immuunsysteem ontzettend complex
in elkaar steekt. Er bestaat eigenlijk niet één immuunsysteem. Om precies
te zijn is het beter om te spreken van verschillende immuunsystemen die
samenwerken.

Je huid vormt een onderdeel van jouw immuunsysteem als barriere tegen
indringers van buitenaf. Je lymfestelsel vormt onderdeel van jouw
immuunsysteem, waarbij het antilichamen tegen virussen transporteert door
het lichaam. Je darmen en microbioom maken onderdeel uit van jouw
immuunsysteem, doordat ze een belangrijke barriere vormen tegen virussen
en bacterién.

Voor nu is het van belang om te begrijpen hoe het immuunsysteem
verzwakt raakt door de aanwezigheid van buikvet. Om het overzichtelijk te
houden zullen er drie aandoeningen worden besproken die (mede) worden
veroorzaakt met buikvet. Deze drie aspecten kunnen jouw immuunsysteem
behoorijke verzwakken, namelijk:

. Chronische ontstekingen (cytokinenvorming)
. Leptineresistentie
. Insulineresistentie

De reden dat juist deze drie aspecten van een verzwakt immuunsysteem
worden besproken in dit boek is omdat bovenstaande oorzaken kunnen
worden aangepakt door veranderingen in voeding en lifestyle.
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De eerste manier waarop buikvet het functioneren van jouw immuun-
systeem dwarsboomt is doordat het chronische onstekingen aanwakkert.

Deze vorm van ontstekingen worden ook wel laaggradige ontstekingen
genoemd. Dit zijn ontstekingen die je niet per se merkt - zoals je een
ontstoken duim of teen wel merkt - maar die op de “achtergrond” wel de-
gelijk continu plaatsvinden.

Visceraal vet is veel “actiever” dan de onderhuidse (subcutane) vetopslag
op bijvoorbeeld je benen en billen. En met actiever wordt hier bedoeld dat
dit vetweefsel zich gedraagt als een orgaan dat inflammatoire cytokinen
produceert.

Inflammatoire cytokinen zijn stofjes (eiwitten) die ontstekingen vormen in het
lichaam en ook de werking van insuline kunnen verstoren.

Deze stofjes kunnen vervolgens leiden tot chronische laaggradige
ontstekingen die de werking van het immuunsysteem kunnen dwarsbomen.

Maar deze cytokinen uit buikvet zijn niet de enige ontstekingsveroorzakers.

Misschien ben je wel bekend met het hormoon leptine?

Leptine is het hormoon dat ervoor zorgt dat je een verzadigd gevoel krijgt.
Je lichaam weet op die manier dat het genoeg gegeten heeft en zodoende
gaan je hongergevoelens weg.

Vetcellen scheiden ook dit hormoon af. lemand die extra (buik)vet met zich
meedraagt heeft dus ook meer leptine in circulatie. Het resultaat is dat het
lichaam na verloop van tijd leptineresistent wordt. Om het leptinepeil in het
lichaam namelijk chronisch verhoogd is, wordt het lichaam minder gevoelig
voor dit hormoon. Het reageert niet goed meer op dit “anti-hongerhormoon”,
waardoor er dus meer kans op overeten.
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Dit zorgt dus voor een soort vicieuze cirkel, waarbij je niet alleen je niet
alleen zwaarder wordt omdat je veel eet, maar je ook meer eet omdat je
zwaarder (en resistenter voor leptine) wordt.

Naast dat leptine dus een verzadigingshormoon is dat de honger dient te
reguleren, is het ook een zogenaamde pro-inflammatoire stof. Dit houdt in
dat het ook ontstekingsbevorderend is.

Bij leptineresistentie circuleert er meer van deze ontstekingsbevorderende
stof in het lichaam. En dit gebeurt dus naast de eerdergenoemende pro-
inflammatoire cytokinen

En dit is geen goed nieuws als er een nieuw coronavirus om de hoek komt
kijken.

Insulineresistentie betekent dat je lichaam de gevoeligheid voor het hormoon
insuline (grotendeels) is kwijtgeraakt.

In het geval van buikvet, is het ontstaan van insulineresistentie een klassiek
voorbeeld van een “kip of het ei”-scenario. Dit zit als volgt.

Het ontstaan van buikvet is doorgaans het gevolg van insulineresistentie. In
een normale situatie, waarbij het lichaam gevoelig is voor insuline, dan zorgt
insuline ervoor dat glucose wordt opgeslagen als vet. Insuline is namelijk
een hormoon dat energie opslaat.

Zolang de insulinespiegel in het bloed hoog is, dan wordt vet opgeslagen
en blijft het opgeslagen. Pas wanneer insuline daalt en glucagon (de
tegenhanger van insuline) stijgt, dan zal lichaamsvet worden aangesproken
om als energie te worden gebruikt.

Wanneer er echter sprake is van insulineresistentie, waarbij het lichaam
dus niet meer gevoelig is voor insuline, dan gaat de alvleesklier veel meer
insuline afgeven aan het bloed. Hierdoor kan tot wel 7 keer de normale
hoeveelheid circuleren in de bloedsomloop!

Waarschijnlijk kun je inmiddels raden waar dit toe leidt: vetopslag.

En insuline heeft de eigenschap om met name de opslag van visceraal vet
aan te jagen.
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Cytokinen veroorzaken op hun beurt ook weer insulineresistentie in
vetweefsel, spierweefsel en de lever doordat zij de signaalfunctie van
insuline verstoren. Hierdoor reageert het lichaam minder goed op insuline.

Het is een vicieuze cirkel waarbij buikvet en insulineresistentie elkaar in
stand houden. En het immuunsysteem lijdt hieronder.

Dit verhaal is natuurlijk een beetje technisch met al deze termen. Hopelijk
begint je hoofd nog niet te duizelen. Om het wat overzichtelijker te maken
geeft onderstaande tabel de invloed van voeding en lifestyle op jouw
immuunsysteem weer.

In bovenstaande afbeelding zie je dat keuzes op het gebied van voeding: de
consumptie van teveel calorieen, het gebruik van geraffineerde
plantaardige olién, consumptie van suikers en (bewerkte) granen
en een gebrek aan lichaamsbeweging de aanleiding vormen voor
ontstekingsvorming, verstoorde leptinegevoeligheid en een verstoorde
insulinegevoeligheid.

Gezamelijk vormen deze factoren een gevaarlijke cocktail die op termijn het

immuunsysteem dwarsliggen door middel van chronische ontstekingen en
een verstoorde energiehuishouding.
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Om onderaan de keten het “zwakkere immuunsysteem” te voorkomen, is
het zaak om bovenaan in de keten de juiste aanpassingen te maken.

Het zijn deze vier bouwstenen van een gezonde leefwijze, met de juiste
voeding en beweging, waarmee je ervoor kunt zorgen dat je NU en in de

toekomst over een robuust immuunsysteem beschikt.

Om tot deze gezonde lifestyle te komen is het zaak om een aantal belang-
rijke stappen te ondernemen.

In het volgende hoofdstuk worden deze stappen besproken.
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Hoofdstuk 5.

In dit hoofdstuk zullen de 5 stappen worden uitgelegd die je kunt onder-
nemen om simpelweg gewicht te verliezen, minder buikvet te hebben,
chronische ontstekingen te bestrijden en daarmee dus een ijzersterk
immuunsysteem te bouwen.

Dit zal niet als een verrassing komen. Het Keto Dieet is immers een koolhy-
draatarm dieet.

In het bijzonder betekent dit dat je alle toegevoegde suikers, fruitsappen,
honing en siropen gaat uitbannen.

Deze soorten koolhydraten hebben namelijk een hoogglycemische
waarde, wat betekent dat ze een hoge insulinerespons opwekken in het
lichaam. Maar ook andere soortgelijke koolhydraten moeten worden ver-
meden.

Dit betekent dat je dus afscheid gaat nemen:

. Suikers, jam, siroop, fruitsappen, snoep

. Ingeblikt fruit in siroop

. Koeken, brood, taart, gebak, pudding, ijs

. Frisdranken en andere suikerhoudende dranken

. Zetmeelrijke producten zoals aardappels, pasta, noodles
. Granen en rijst.

Een vraag die jij je mogelijk zult stellen is hoe het kan dat een ketogeen
dieet goed is voor de weerstand, terwijl de consumptie van koolhydraten
wordt geschrapt.
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Je bent niet de enige die zich dit mogelijk afvraagt.

Veel mensen denken dat koolhydraten een belangrijke rol spelen omdat ze
in voedingsmiddelen zitten die rijk zijn aan antioxidanten, mineralen,
vitaminen en antioxidanten.

Velen denken hierbij aan fruit en granen.
Maar dit is een misvatting.

Het volgen van een gezond keto dieet schrapt namelijk helemaal geen
gezonde (blad)groenten bijvoorbeeld. En je zou eventueel ook wat rood fruit
(dat minder suikers bevat) kunnen nuttigen.

Saladeswordenveelgebruiktineenketo eetwijze eneengoedsamengestelde
salade zit barstensvol met vitaminen, mineralen, antioxidanten en gezonde
vetten en eiwitten. Vrijwel geen suikers, maar wel voedingsvezels, die
worden gezien als een belangrijke voorwaarden voor een gezonde darm-
flora.

Eén van de meest gehoorde bezwaren tegen het volgen van een keto
eetwijze is de aanname dat een koolhydraatarm dieet ook betekent dat je
geen vezels zult nuttigen. Maar dit berust niet op de waarheid.

De koolhydraten die je binnenkrijgt zullen worden geleverd door de
groenten en laagglycemische fruitsoorten die je kunt eten tijdens het een
keto eetwijze.

De overige koolhydraatbronnen die je schrapt zoals fructoserijk fruit,
zetmeelrijke graanproducten en andere suikers bevatten geen nutriénten
die je niet uit koolhydraatarme bronnen kunt halen.

Als je bijvoorbeeld kijkt naar viees, één van de meest geschikte
koolhydraatarme en voedzame voedingsbronnen, dan bevat viees alle
nodige aminozuren voor het menselijk lichaam in de best opneembare vorm.

Vlees heeft een bijzonder geschikt aminozurenprofiel voor mensen om
aan hun behoefte te voldoen. Daarnaast bevat vlees ook Vitamine A en het
volledige complex van B-vitaminen.

Vitamine B12 en Vitamine D zijn bijvoorbeeld uitsluitend te vinden in dierlijke
bronnen. Uiteraard kan Vitamine D ook zelf aangemaakt worden via de huid.

En het zijn suikers die ervoor kunnen zorgen dat je immuunsysteem niet
optimaal functioneert.
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Wist je dat plantaardige olién voorheen werden gebruikt als smeersel
voor machines? Helaas hebben ze op een gegeven moment ook hun weg
gevonden naar ons bord...

Gek genoeg hebben plantaardige olién door de jaren heen een reputatie
opgebouwd als een gezonde producten. Denk aan zonnebloemolie, sojaolie,
maisolie, sojaolie. Ze worden veelvuldig gebruikt in gerechten als bak- en
braadvetten.

En de gedachte bij veel mensen is.. “Het is plantaardig, dus het zal vast
gezond zijn”.

Niet dus.

Plantaardige vetten zijn rijk aan meervoudig onverzadigde vetzuren. En
deze vetzuren hebben zeker een belangrijke rol voor onze gezondheid. Ze
zijn essentieel. Maar het probleem is dat we er veel te veel van binnen
krijgen. En dan met name de zogenaamde Omega-6 vetzuren afkomstig uit
plantaardige olién.

Je lichaam heeft Omega-6-vetzuren nodig om goed te kunnen functioneren.
Maar zodra er een scheve balans ontstaat tussen Omega-3 en Omega-6
vetzuren, kan dit ontstekingen in de hand werken.

De ideale balans tussen Omega-3 en Omega-6 ligt tussen de 1:1en 1:3. Deze
balans is cruciaal voor een goede gezondheid.

Omega-3 vetzuren zijn de vetzuren die je terugvindt in voornamelijk (vette)
vis, grasgevoerd vlees en sommige plantaardige bronnen (walnoten,
lijnzaad).

In de afgelopen decennia zijn we steeds minder Omega-3 vetzuren gaan
consumeren, terwijl de consumptie van Omega-6 vetzuren juist door het dak
is gegaan.

In Hoofdstuk 7 van dit boek met de titel “Wees niet bang voor vetten” zal het
onderscheid tussen slechte en goede vetten nader worden uitgelegd. Hier
zal ook dieper worden ingegaan op het schadelijke effect van meervoudige
onverzadigde plantaardige vetzuren.
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De beste manier om een Keto Dieet te volgen, is door het op een Paleo
manier te benaderen. De Paleo opvatting over voeding houdt in dat je “eet
als een prehistorische holbewoner”.

Dit betekent dat je jouw voeding samenstelt uit producten waar onze
voorouders ook over beschikten. En dat je dus producten schrapt waar
onze voorouders geen idee van hadden!

Oftewel, je richt jouw voeding in met producten die niet in een pakje of
zakje zitten. Vermijd zoveel mogelijk voedingsmiddelen uit een fabriek.

Zodra een product uit een fabriek komt dan is de kans groot dat er dingen
aan zijn toegevoegd om de houdbaarheid of smaak te verbeteren. En over
het algemeen betekent dit ook dat er ongezonde toevoegingen in zitten.

Een andere hippe term die gebruikt wordt voor het vermijden van bewerkte
voeding is dat je een whole foods eetwijze wil nastreven.

De reden dat je dit wil doen is omdat je met een whole foods
voedingspatroon zelf kunt controleren wat er op je bord komt. Op het
moment dat je met sausmixen, kant-en-klare soepen en dergelijke gaat
rommelen dan is de kans groot dat je “troep” binnenkrijgt in de vorm van:

. Smaakversterkers

. Zetmeel

. Bewerkte plantaardige olién

. Kunstmatige geur-, kleur- of smaakstoffen
. Conserveringsmiddelen

. “Verborgen” suikers

Mogelijk vraag je jezelf af wat met “verborgen suikers” bedoeld wordt.

Dit houdt in dat er suikers/koolhydraten in een product zitten, maar dat je
het niet direct zult herkennen. Het is dus belangrijk om hier attent op te
zijn.

Door voor natuurlijke voeding te kiezen, kies je er ook voor om producten
te nuttigen die de van nature aanwezige voedingsvezels bevatten.
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En er zijn goede redenen om er voor te zorgen dat je voedingsvezels
binnenkrijgt tijdens jouw keto eetwijze.

Veel mensen die met een keto dieet beginnen zijn geneigd om ALLE
koolhydraten uit hun voeding te schrappen. Dit betekent dat ze ook
voedingsvezels uit hun voedingspatroon halen.

Maar dit is mogelijk geen slimme keuze, want voedingsvezels kunnen een
belangrijke rol spelen voor een gezonde darmflora. Voedingsvezels zijn
namelijk een vorm van koolhydraten die niet door de dunne darm kunnen
worden afgebroken.

In plaats van afgebroken te worden door de dunne darme gaan de vezels
door naar de dikke darm, waar ze worden afgebroken door bacterién (de
darmflora).

Hier worden de vezels onder invloed van de darmflora gefermenteerd,
waarbij zogenaamde korte keten vetzuren worden gevormd: acetaat,
butyraat, propionaat.

De vetzuren hebben diverse gezondheidsvoordelen die het benoemen
waard zijn:

« Zevoorzien de cellen in de darmwand van energie

« Ze zijn betrokken bij het metabolisme van vetten en koolhydraten
« Ze kunnen ontstekingen tegengaan

- Ze dragen bij aan een betere insulinegevoeligheid

« Ze helpen om de bloedsuikerspiegel te reguleren

In hoofdstuk 6 zullen de diverse vezelrijke en prebiotische
voedingsmiddelen worden besproken die jij kunt inzetten om tijdens jouw
keto eetwijze jouw damflora van ondersteuning te voorzien.

|
Om de gezondheidsvoordelen van de Keto Methode ten volle te kunnen

ervaren is het zaak om je lichaam om te toveren tot een
vetverbrandingsmachine.
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Om je lichaam te laten draaien op vetten — uit voeding en uiteraard
lichaamsvet — wordt aangeraden om de volgende verdelingen van macro-
nutriénten aan te houden’;

. 70 tot 80% van je calorieén uit vetten
. 15 tot 20% van je calorieén uit eiwitten
. 5 tot 10% van je calorieén uit koolhydraten

Bovenstaande verhoudingen zorgen ervoor dat je lichaam een specialist
wordt in het gebruiken van vet als brandstof. Met een mooi woord heet dit
“vetgeadapteerd” raken.

Jouw energiemetabolisme wordt — naarmate je langer de Keto Methode
volgt — steeds efficiénter en bekwamer in het omzetten van vetten in
energie.

Om dit proces zo soepel mogelijk te laten verlopen en om het in stand te
houden is het noodzakelijk om insuline (het vetopslaghormoon) op een
constant niveau te houden, zodat zijn tegenhanger glucagon zijn werk kan
doen als vetverbrandingshormoon.

Dit doet je door onderstaande verhoudingen tussen koolhydraten,
eiwitten en vetten aan te houden, waarbij je nog kunt “spelen” met de
hoeveelheden eiwit en vet.
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Waar macro’s staat voor macronutriénten, staat micro’s voor — hoe kan het
ook anders — micronutriénten. Micronutriénten zijn voedingstoffen zoals
vitaminen en mineralen.

Deze stofjes zijn cruciaal voor allerlei processen in jouw lichaam.

Wanneer je je lichaam omtovert tot een vetverbrandingsmachine, dan zul je
ook aan nieuwe behoeften van bepaalde micronutriénten moeten wennen.

In Hoofdstuk 8 wordt dieper ingegaan op de rol van micronutriénten. Ook
zullen in dit hoofdstuk specifieke supplementen worden besproken die
jouw immuunsysteem ondersteunen.

Voor nu is het belangrijk om te weten dat, wanneer je koolhydraten
gaat schrappen uit je dieet, je minder vocht vast zult houden. Een lager
insulinepeil zorgt ervoor dat je lichaam minder vocht vasthoudt.

Dit betekent dat je mogelijk meer natrium (zout) moet toevoegen aan je
gerechten dan je gewend bent. Door je zoutinname iets te verhogen houdt
je lichaam vocht beter vast.

Jouw lichaam is gemaakt om te bewegen. En door te bewegen ondersteun
je jouw gezondheid en immuunsysteem op verschillende manieren.

In principe zou er een heel boek geschreven kunnen worden over hoe
beweging en fysieke activiteit jouw geestelijke en fysieke gezondheid op

een positieve manier beinvloeden.

Dat bewegen gezond is, is een gegeven dat door weinig mensen wordt
betwist. ledereen weet het instinctief eigenlijk al.

En de wetenschappelijke onderzoeken onderstrepen dit ook keer op keer.
Zo werd in 2015 een grootschalig onderzoek gepubliceerd door een team

Franse onderzoekers. Zij hadden de gegevens van maar liefst 112.417
personen boven de 60 jaar onderzocht.
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Uit dit grootschalig onderzoek bleek dat personen die gemiddeld 150
minuten per week intensief bewogen 28% minder kans liepen om vroeg te
komen te overlijden.

Er zitten zonder twijfel bijzonder veel gezondheidsvoordelen aan bewegen.

Het vergroot je vetvrije (spier)massa, het zorgt ervoor dat er
gelukshormonen worden aangemaakt zodat je je mentaal beter voelt en
het kan bijdragen aan een betere alertheid.

Niet voor niets zei de grondlegger van de medische wetenschap, de
Griekse wijsgeer Hippocrates over wandelen:

Beweging is een instrument in jouw gezonde gereedschapskist dat je
absoluut niet mag laten liggen. Dagelijks een simpele wandeling kan er
al voor zorgen dat je hart- en bloedvaten in een betere conditie geraken,
zodat je weerstand sterker wordt.

In het kader van de Keto Methode: Optimale Weerstand is het vooral
relevant om de rol van lichaamsbeweging te bespreken in het licht van
twee dingen:

1) Beweging stimuleert jouw metabolisme
2) Beweging prikkelt jouw immuunsysteem

De reden dat beweging tijdens de Keto Methode een belangrijke rol speelt,
is omdat beweging je lichaam aan het werk zet.

Om de energie voor beweging aan te kunnen leveren, is jouw lichaam
genoodzaakt om energie vrij te maken uit vetten. En hiervoor moeten
mitochondrién (dit zijn een soort energiefabriekjes in jouw lichaamscellen)
vetzuren gaan oxideren.
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Hoe vaker je jouw mitochondrién hiertoe aanzet, hoe sneller de overgang
zal plaatsvinden van een “suikerverbander” naar een “vetverbrander”.
Beweging zorgt ervoor dat je dus sneller vetgeadapteerd zult raken.

Uit onderzoek is gebleken dat de combinatie van een keto dieet en
beweging ervoor zorgt dat mitochondrién meer energie weten aan te
maken uit vetten.

En op het moment dat je vetgeadapteerd bent, zal je merken dat je lichaam
heel goed kan teren op de lichaamseigen vetreserves, zonder dat je
hongergevoelens kent.

Het immuunsysteem is bijzonder gevoelig voor fysieke inspanningen.

Zelfs bij korte inspanningen blijkt dat het immuunsysteem dermate
geprikkeld wordt, dat het vermogen om infecties te bestrijden wordt
verbeterd.

Wanneer er dagelijks wordt bewogen, dan worden deze effecten op het
immuunsysteem als het ware opgestapeld, waarbij je immuunsysteem over
deze periode van lichaamsbeweging geprikkeld wordt en daarmee steeds
robuuster wordt.

Niet voor niets deden vooraanstaande wetenschappers bij aanvang van de
corona-epidemie in de landelijke dagbladen een oproep aan Nederlanders

om in beweging te blijven tijdens de lockdown.

Hoogleraar neuropsychologie Erik Scherder van de Vrije Universiteit zegt
het volgende over het verband tussen bewegen en de weerstand:
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Ook zegt Scherder dat beweging een uitermate goede manier is de
mentale weerbaarheid te verbeteren:

Met de bovenstaande stappen kun je aan de slag gaan om actief jouw ge-
zondheid onder handen te nemen.

Door suikers, granen, bewerkte voeding en schadelijke plantaardige olién
te schrappen uit jouw dagelijkse voeding ga je op een effectieve manier de
processen te lijf die zorgen voor overgewicht en metabool syndroom.

Een ijzersterk immuunsysteem is het resultaat.
In het volgende hoofdstuk worden de voedingsmiddelen besproken die je

kunt gebruiken tijdens De Keto Methode. Tevens worden de voedingsmid-
delen besproken die je juist NIET wil gebruiken.
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Hoofdstuk 6.

In het landschap van dieetgoeroes en gezonde lifestyles bestaan er
ontzettend veel opvattingen over hoe je tot gewichtsverlies kunt komen.

Er bestaan verschillende denkwijzen over hoe overgewicht tot stand komt
en dus ook over hoe dit overgewicht aangepakt kan worden.

Grofweg bestaan er twee algemene opvattingen.

Deze opvatting is gestoeld op het principe van de energiebalans. De
energiebalans houdt in dat je een bepaalde hoeveelheid energie verbruikt
op een dag. Dit is afhankelijk van je leeftijd, geslacht, gewicht, spiermassa,
lengte en dagelijkse beweging.

Op grond van bovenstaande informatie kan een inschatting worden
gemaakt van hoeveel calorieén (energie) je verbruikt. Op het moment dat
je minder calorieén binnenkrijgt uit je voeding dan dat je er verbruikt, dan
val je af. Je hebt dan een negatieve energiebalans.

Eet je echter meer calorieén dan dat je verbruikt op een dag dan heb je
een calorieoverschot. Het resultaat: gewichtstoename.

Deze theorie wordt ook in het Engels de “calories in, calories out”-opvatting
genoemd. Met ander woorden: het aantal calorieen dat je lichaam ingaat,
en het aantal dat je er verbruikt bepalen jouw gewicht.

Op basis van deze gedachtegang staan veel mensen vol goede moed in
de sportschool op een loopband de calorieén te tellen die ze volgens het
apparaat hebben verbrand.

Er is zeker een bewezen wetenschappelijke fundering waarop deze
opvatting is gebaseerd. En er zijn ook legio voorbeelden van mensen die
met een redelijk “slecht dieet” toch in vorm weten te blijven.
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Maar er zijn ook legio voorbeelden van mensen voor wie deze vlieger NIET
opgaat.

Terwijl deze mensen ook bewegen en mogelijk ook naar de sportschool
gaan. Ze lopen, joggen, rennen en fietsen zich te pleuris, om calorieén te
verbanden, maar ze blijven met overgewicht kampen.

In veel gevallen hangt dit samen met een ander aspect van gewichtsverlies
en vetopslag dat een stuks complexer in elkaar steekt dan de “calories in,
calories out”-opvatting.

Waar de “calories in, calories out”-opvatting zich volledig richt op de
energie die in voeding zit, richt deze tweede opvatting zich met name op
de samenstelling van voeding.

De samenstelling van voeding heeft namelijk invloed op de expressie
van bepaalde genen in het lichaam en het heeft tevens invloed op de
hormonale huishouding.

Aanhangers van deze opvatting richten zich met name op de rol van
het hormoon insuline in het proces van overgewicht. Insuline is het
dikmakende hormoon bij uitstek.

De rol van insuline in het lichaam is namelijk dat het de bloedsuikerspiegel
reguleert. Bij een hoge bloedsuikerspiegel wordt insuline door de
alvleesklier afgegeven, hierbij fungeert insuline als een suikerdirigent.

Suikers worden naar diverse cellen in het lichaam gedirigeerd. En wanneer
suikers niet als directe energie door het lichaam gebruikt kunnen worden
dan zorgt insuline ervoor dat ze worden opgeslagen als lichaamsvet.

Voor veel mensen schuilt de sleutel naar blijvend gewichtsverlies en een
gezond vetpercentage in het temmen van de bloedsuikerspiegel en in het
reguleren van de insulinehuishouding in het lichaam.

Wanneer je de Keto Methode gaat volgen dan zul je beide bovenstaande
opvattingen meenemen in jouw voedingskeuzes. Beide factoren (calorieén
en insuline) spelen een bepalende rol in gewichts- en vetverlies.
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Tijdens de Keto Methode worden beide bovenstaande opvattingen
samengesmolten tot één simpele methode, die je ongeveer als volgt kunt
positioneren:

Zoals je kunt zien ligt de focus tijdens Keto Methode dichter tegen
het reguleren van insuline aan. Om deze reden is het ook een
koolhydraatbeperkt dieet. Suikers zijn immers de aanjagers van insuline.

Maar tegelijkertijd is het ook belangrijk om het aspect van calorieén niet
volledig overboord te gooien. Het idee tijdens de Keto Methode is niet om
constant calorieén te tellen, maar het is wel belangrijk om een bewustzijn
te creéren waarin je een gevoel krijgt voor hoeveel calorieén je ongeveer
binnenkrijgt.

Daarnaast is het zaak om de juiste, voedzame voedingsmiddelen te
gebruiken om bovenstaande methode invulling te geven. Zeker ook omdat
de doelstelling is om een optimaal functionerend immuunsysteem en een
robuuste weerstand te creéren.

Het is, zeker wanneer je net begint met de Keto Methode, slim om een
inschatting te maken van wat je ongeveer aan calorieén binnen hoort te
krijgen.

In de voorgaande hoofdstukken heb je kunnen lezen dat het de bedoeling
is om het grootste gedeelte van jouw calorieén uit gezonde vetten en
eiwitten te halen.

Waar je voorheen met formules en een rekenmachine aan slag zou
moeten gaan om jouw verdeling van macronutriénten (vetten, eiwitten,
koolhydraten) te berekenen, bestaan daar tegenwoordig handige
hulpmiddelen voor.
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Om dit te doen kun je simpelweg een Keto Calculator gebruiken. Deze vind
je op:

Wanneer je naar de Keto Calculator gaat moet je diverse gegevens invullen
zoals geslacht, leeftijd, gewicht, lengte, activiteitsniveau, vetpercentage en
het beoogde aantal netto koolhydraten dat je wil eten. Zie het screenshot
hieronder.

Om de calculator een juiste inschatting te kunnen laten maken over jouw
dagelijks benodigde hoeveelheid aan vetten, eiwitten en koolhydraten is
het noodzakelijk om een correct activiteitsniveau in te vullen, dat bij jouw
leefstijl past.

Twijfel je binnen welk activiteitsniveau jij valt? Je kunt ze het beste als volgt
interpreteren:
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- Inactief = Zittend werk met weinig tot geen sporten - kantoorbaan

« Licht actief = Baan met lichte beweging, 1tot 3 keer sporten per week
zoals wandelen, fietsen — verpleger, docent

- Gemiddeld actief = Actieve baan en 3 tot 5 keer sporten per week
zoals kracht- en cardiotraining — kok, fabrieksmedewerker

« Erg actief = Zwaar fysiek werk en vaker dan 5 keer per week sporten
zoals intensieve kracht- en cardiotraining — stratenmaker, bouwvakker

- Extreem actief = professioneel sporten met dagelijkse trainingen op
zoals intensieve kracht- en cardiotraining — stratenmaker, bouwvakker

Op de pagina van de Keto Calculator kun je aan de hand van afbeeldingen
bepalen wat je huidige vetpercentage is.

Als je het keto dieet gaat starten omdat je gewicht wil verliezen of een
strakker lijf wilt krijgen, dan dien je een calorietekort te creéren middels je
dieet.

Afhankelijk van hoe snel je gewicht wil verliezen kun je jouw calorietekort
instellen op bijvoorbeeld 10 of 20%. Vervolgens zal de calculator je

uitrekenen wat je aan calorieén en macronutriénten dient te nuttigen.

De uitkomst van de Keto Calculator ziet er als volgt uit:

Met de bovenstaande uitkomt uit de Keto Calculator kun je vervolgens

jouw keto voedingsplan samenstellen. In het geval van het bovenstaande
voorbeeld betekent dat dus dat je dagelijks rond de 1441 kcal wil binnen-

krijgen. Deze calorieén zijn afkomstig uit 25 gram koolhydraten, 80 gram
eiwitten en 113 gram vetten.
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Net zoals de Keto Calculator een handig middel is om te berekenen wat je
dagelijks aan vetten, eiwitten en koolhydraten binnen hoort te krijgen, zijn
er er ook handige hulpmiddelen waarmee je kunt bijhouden wat je
daadwerkelijk binnnenkrijgt via jouw voeding.

Je kunt zelf bekijken welke je het fijnste vindt om te gebruiken. Elke
applicatie heeft zijn eigen plus- en minpunten uiteraard.

Goede opties zijn onder anderen:

«  MyFitnessPal
« Cronometer

« Lifesum

« FatSecret

+  Mijn Eetmeter

Het is in principe niet de bedoeling dat je voor de rest van je “keto leven”
elke dag moet gaan bijhouden wat je precies binnenkrijgt. Dat gaat op een
gegeven moment vermoeien.

Maar bovenstaande apps zijn wel heel geschikt om inzicht te krijgen in de
samenstelling van producten.

Met name als je in ketose wil raken (meer over gezondheidsvoordelen van
ketose in Hoofdstuk 8) dan is het zaak om heel goed op de koolhydraten te
letten.

In de beginperiode is het daarom raadzaam om de voedingsmiddelen die
je gebruikt op een dag nauwgezet in te voeren in een dergelijke app.

Op deze manier krijg je inzicht in voeding en ontdek je welke voed-
ings-middelen verrassend veel koolhydraten bevatten.

Bekende voorbeelden zijn ui en wortels.
Dit zijn groentesoorten die - als je er teveel van in een gerecht gebruikt -
het gehalte aan koolhydraten aardig op kunnen krikken. Hetzelfde geldt

voor bepaalde zuivelproducten.

Om je te helpen de juiste keuzes te maken hebben we een uitgebreide
keto voedingslijst voor je opgesteld.
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Zoals gezegd haal je het grootste deel van je energie tijdens de
Keto Methode uit vetten. Jarenlang hebben vetten in het verdomhoekje
gestaan.

Met name verzadigde vetten zijn gedemoniseerd en vaak als oorzaak van
hart- en vaatziekten aangevoerd. Dit komt omdat door de conventionele
medische wetenschap wordt gekeken naar LDL-cholesterol als risicofactor
voor hart- en vaatziekten.

Recente onderzoeken hebben laten zien dat verzadigde vetten mogelijk
stukken minder ongezond zijn als dat voorheen werd aangenomen. Sterker
nog, verzadigde vetten kunnen een gezonde bron van energie zijn.

Om meer te leren over dit onderwerp kun je Hoofdstuk 7. ‘Wees niet bang
voor vetten” raadplegen.

Laten we de voedingsmiddelen gaan bespreken waarmee jij jouw Keto
Methode invulling kunt gaan geven. Eerst zullen de producten worden
besproken waarmee je WEL mee aan de slag kunt gaan. Om vervolgens
de producten te bespreken die je NIET kunt te gebruiken tijdens de Keto
Methode.

WEL ETEN

Wildgevangen vis

Dit is een hele goed bron van eiwitten en vetten. Met name als je voor
vette vissoorten gaat als makreel, sardines, zalm en - in mindere mate -
tonijn.

Ook zijn schelp- en schaaldieren een goede toevoeging aan het dieet. Ook
omdat zij een goede bron van jodium vormen.

Helaas is het zo dat de oceanen er niet schoner op zijn geworden in de
laatste jaren. Daarom is het raadzaam om voornamelijk kleinere vissoorten
te nuttigen (denk aan sardines bijvoorbeeld). Deze kleinere vissen krijgen
minder toxines binnen gedurende hun leven.

Biologische eieren

Eieren zijn een uiterst voedezame bron van eiwitten, gezonde vetten en
vitaminen. Als je toegang hebt tot eieren die hun natuurlijke dieet hebben
gekregen (ze eten insecten), dan is dat perfect.
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Kippen die insecten in hun dieet hebben zitten leggen eieren met een
betere vetzuurverhouding. Deze eieren bevatten dus relatief meer
omega-3 vetzuren en minder omega-6 vetzuren dan de eieren van kippen
die standaard voer hebben gekregen (vaak is dit mais of soja).

Biologisch / grasgevoerd viees

Denk aan rund, varken, lam, kip, kalkoen of eend. En ga voor de vettere
stukken vlees. Op deze manier krijg je voldoende vetten binnen. Juist bij
dieren die hun natuurlijke dieet hebben gegeten (gras/insecten) kent het
vlees een goed vetzuursamenstelling.

Wanneer je dus een gerecht bereidt, dan is het beter om te kiezen voor
kippendijfilet in plaats van kippenborstfilet. Of je kunt beter kiezen voor
een entrecote of ribeye-steak met een vetrandje in plaats van een magere
biefstuk.

Ook wordt in de biologische veehouderij minder/niet gewerkt met
antibiotica, groeihormonen en bewerkt krachtvoer. Dit maakt dat biologisch
en grasgevoerd vlees duidelijk de betere optie is. En het is het ook waard
om wat extra geld aan te besteden.

Groenten
Tijdens de Keto Methode kun je naar hartelust groene bladgroenten eten.
Deze zijn rijk aan vezels, micronutriénten en bevatten weinig koolhdyraten.

Ook kun je kruisbloemige groenten zoals brocoli, bloemkool en spruitjes
gebruiken.
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Rood fruit

Er zijn een aantal fruitsoorten die je (met mate) kunt nuttigen tijdens de
Keto Methode. Dit betreft rood fruit, zoals frambozen, bramen, aardbeien,
zwarte bessen.

Andere fruitsoorten vallen buiten de boot omdat ze simpelweg teveel
fruitsuikers bevatten.

Noten

Noten kunnen een goede bron van vetten zijn, mits je er niet teveel van
eet. Want ze zijn behoorlijk calorierijk. Met een paar handjes nootjes zit je
al snel aan 500 kcal.

Noten die je kunt gebruiken zijn bijvoorbeeld pecan-, para-, macadamia-,
hazel- en walnoten. In mindere mate kun je ook pijnboompitten en
amandelen gebruiken.

Pistache- en cashewnoten zijn geen goede optie omdat ze te rijk aan
koolhydraten zijn.

Natuurlijke gezonde vetten

Denk hierbij aan grasgevoerde roomboter, ghee (geklaarde boter), kokos-
olie, macadamiaolie, reuzel. (Meer over het gebruik van verzadigde vetten
lees je in het volgende hoofdstuk).

NIET ETEN

Uiteraard is het belangrijk om te weten wat je kunt eten tijdens de Keto
Methode, maar het net zo belangrijk om eens de lijst door te nemen met de
producten die je niet kunt gebruiken.

Granen

Vrijwel alle graansoorten zijn een “no go” als je een keto eetwijze nastreeft.
Ze bevatten veel koolhdyraten en jagen daarmee de suikerspiegel
omhoog. Dus ontbijtgranen, tarwe, mais, couscous, havermout, muesli.

Daarnaast zijn de meeste graanproducten rijk aan gluten, welke ontste-
kingen in de darmen kunnen veroorzaken.

Zetmeelrijke producten
Hier geldt hetzelfde als granen. Veel bewerkte graanproducten zijn rijk aan

zetmeel. Denk aan brood, crackers, pasta, koekjes, pap.

Maar ook meer natuurlijke producten kunnen zetmeelrijk zijn. Denk aan
aardappelen en rijst.
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En ook popcorn, chips en dergelijke producten zijn uitgesloten.

Snoep en zoetigheid

Het is misschien een open deur die ingetrapt wordt, maar snoep en andere
zoetigheden zijn vanzelfsprekend ook geen optie in een koolhydraatarm
dieet zoals de Keto Methode.

Hiertoe behoren ook natuurlijke producten zoals honing, agave,
kokosbloesemsuiker, gedroogd fruit, dadels. Bewerkte producten zoals
fruitsappen, koekjes, snoepjes, melkchocolade (85% pure chocolade kan
wel, met mate), taarten, gebakjes en ijs zijn ook niet geschikt.

Bewerkte vlieesproducten

De consumptie van bewerkte vleesproducten wordt in diverse onder-
zoeken in verband gebracht met aandoeningen zoals onder anderen
diabetes type 2 en hart- en vaatziekten.

Dit komt omdat in veel van deze producten vlees van inferieure kwaliteit
wordt gebruikt. Daarnaast wordt er gebruik gemaakt van twijfelachtige
conserveringsmiddelen om de houdbaarheid en presentatie van het viees
te verbeteren.

Het conserveermiddel dat veel wordt gebruikt is E250: natriumnitriet. Het
zorgt ervoor dat het vlees van de worst zijn roze kleur behoudt. Maar in het
lichaam kan nitriet worden omgezet in kankerverwekkende nitrosamines.

De consumptie van bewerkt vlees houdt je daarom het liefst beperkt. En
indien mogelijk, gebruik dan producten zonder schadelijk E-nummers.

Bewerkte plantaardige olién

De plantaardige olién die je liever wil ontwijken zijn sojaboonolie,
canolaolie (koolzaadolie), maisolie, druivenpitolie, pindaolie (arachideolie),
sesamolie, zonnebloemolie en saffloerolie.

Met name als deze vetten zijn bewerkt of ze worden gebruikt als bak-
en braadolie, dan kunnen ze een destastreuze uitwerking hebben op je
gezondheid.

Deze vetten zijn - in tegenstelling tot verzadigde vetten - erg gevoelig voor
oxidatie. Dit betekent dat de onverzadigde vetten als een schadelijke stof
werken (vrije radicalen) in het lichaam, waarbij ze bijvoorbeeld kunnen
zorgen voor schade aan bloedvaten. Vermijden dus.

Meer over deze vetten lees je in het volgende hoofdstuk.
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Peulvruchten
Peulvruchten bevatten relatief veel koolhydraten.

Bonen zijn redelijk voedzaam voor mensen op een normaal dieet. Ook voor
vegetariérs en veganisten vormen zij een goede bron van eiwitten.

Binnen het ketogeen dieet leveren bonen en peulvruchten echter teveel
koolhydraten, vanwege hun hoge gehalte aan zetmeel. Dus bonen zoals
kidneybonen, kikkererwten, linzen en zwarte bonen zijn uitgesloten.

Sperziebonen en peulijes bevatten minder koolhydraten en kunnen wel
gebruikt worden.

Suikerrijke fruitsoorten

Eigenlijk vallen alle fruitsoorten hieronder. Fruitsoorten die niet te
gebruiken zijn tijdens de Keto Methode zijn bijvoorbeeld bananen,
mango’s, druiven, appels, sinaasappels, peren, ananas en kiwi.

Ondanks het gezonde imago van fruit past het niet binnen het ketogeen
dieet. Gelukkig bieden koolhydraatarme groenten ook genoeg
mogelijkheden om aan waardevolle antioxidanten en vitaminen te komen.

Suikerrijke dranken

Denk aan gezoete zuiveldranken, frisdranken, zoete alcoholische dranken.
Alle dranken die rijk zijn aan suikers en koolhydraten dienen vermeden te
worden.
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Hoofdstuk 7.

Het idee dat vetten gezond kunnen zijn wordt inmiddels al door veel
mensen omarmd. Het grote publiek is inmiddels op de hoogte van de
gezondheidsvoordelen van bijvoorbeeld vette vis.

Maar waar veel mensen nog een slag om de arm houden is bij de
consumptie van verzadigde vetten. Het type vet dat bij kamertemperatuur
een vast vorm krijgt.

Door de jaren heen is deze vorm van vet gedemoniseerd als zijnde de
hoofdoorzaak voor hart- en vaatziekten. Recente onderzoeken en nieuwe
inzichten over onder anderen de rol van cholesterol in het lichaam werpen
nieuw licht op de consumptie van verzadigde vetten.

Het idee dat een hoger cholesterol door vetconsumptie slecht voor de
gezondheid is komt steeds meer ter discussie te staan.

Er zijn verschuivingen gaande in de wetenschappelijke consensus

omtrent verzadigden vetten met betrekking tot hart- en vaatziekten.
Vooraanstaande wetenschappers, professoren, hoogleraren en andere
medische experts zijn minder overtuigd geraakt van het idee van verzadigd
vet (en in het verlengde daarvan cholesterol) als boosdoener voor hart- en
bloedvaten.

Maar toch durft niet iedereen zomaar dagelijks ribeye steak, meerdere
eieren en boter te eten, Niet iedereen “durft” het aan om met een gerust

hart de consumptie van verzadigde vetten omhoog te schroeven.

Je knackebrod met Slankie smeerkaas inruilen voor een gebakken ei met
spek. Dat is niet iets wat een doornsnee diétiste je zal aanraden.

Misschien ben jij ook bang om (verzadigde) vetten te gaan eten.
Laten we daarom eens gaan kijken of deze angst gegrond en terecht is.

Wanneer we angst voor verzadigd vet gaan bekijken, dan zitten er twee
elementen in die deze angst veroorzaken. Twee misvattingen.
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De eerste misvatting is dat mensen de gedachte hebben dat het eten van
verzadigde vetten betekent dat ze als het ware ook vettiger zult worden.
Mensen zijn bang dat hun aderen dichtslibben met vet, dat ze vet gaan
verzamelen om hun middel.

De leidende gedachte is hier “je bent wat je eet”. Maar in het geval van
verzadigde vetten betekent dit niet dat je bloed of je weefsels
daadwerkelijk vetter worden als je verzadigd vetten eet. Hier is onderzoek
naar gedaan.

Bij deze onderzoeken werd de aanwezigheid van verzadigd vetten in
lichaamscellen en in het bloed gemeten na het eten van een
koolhydraatarme, verzadigde vetrijke maaltijd. Ook werd dit gemeten na
het eten van een koolhydraatrijke maaltijd.

De koolhydraatarme maaltijden bevatte maar liefst 3 keer zoveel verzadigd
vet als de koolhydraatrijke maaltijd. Er bleek GEEN toename in verzadigd
vet gevonden in het bloed of in weefsels na het eten van deze vetrijke
maaltijden.

Sterker nog, bij mensen met metabool syndroom bleek de vetrijke maaltijd
zelfs de aanwezigheid van verzadigd vet in het bloed te verminderen.
Terwijl dit bij de vetarme maaltijd NIET het geval was.

Dit klinkt natuurlijk heel tegenstrijdig. Je eet meer vetten, maar je hebt
minder vet in je bloed. Maar deze parodox, waarbij het eten van verzadigde
vetten zorgt voor minder verzadigde vetten in het bloed, is verklaarbaar.

Wanneer je namelijk langere tijd een keto dieet volgt, wordt je lichaam
steeds beter in het verbranden van vetten als brandstof. Je raakt
‘vetgeadapteerd’. Wat zoiets betekent als “aangepast zijn aan vetten als
brandstof”. Mensen die vetgeadapteerd zijn verbranden aanzienlijk sneller
en beter verzadigde vetten. Dit verklaart ook dat hun bloedwaarden beter
worden als ze deze manier van eten doorzetten.

Als je jouw koolhydraatconsumptie terugschroeft zodat je lichaam steeds
beter wordt in het verbranden en verbruiken van verzadigde vetten,
voorkom je dat deze verzadigde vetten zich Uberhaupt kunnen verzamelen
in je bloed. Dan kunnen ze ook geen zogenaamde schadelijke werking
hebben op jouw gezondheid.
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Het tweede element waar veel mensen mee worstelen, is dat er van
verzadigde vetten wordt gezegd dat ze het cholesterol verhogen. En dit
kan in sommige gevallen inderdaad het geval zijn.

Maar dit hoeft geen probleem te zijn. Want in de afgelopen jaren zijn er
veel nieuwe inzichten gekomen met betrekking tot cholesterol. Het kan
zelfs een gezond effect hebben.

Het gaat namelijk niet om de totale hoeveelheid van hetcholesterol die
bepalend is of je een bepaald risico op hart- en vaatziekten loopt, maar om
de samenstelling van verschillende bloedwaarden.

Het gaat om de samenstelling van je cholesterol in combinatie
met de hoeveelheid triglyceriden. Een hogere cholesterolwaarde
hoeft dus helemaal niet te betekenen dat je meer risico loopt
gezondheidsproblemen.

De stelling dat een hogere cholesterolwaarde sowieso een risicofactor

is voor hart- en vaatziekten is door de jaren heen steeds meer gaan
“wankelen”. Recent onderzoek en nieuwe inzichten hebben laten zien dat
cholesterol een uiterst complexe rol speelt in het lichaam.

Er zijn ook grote onderzoeken uitgevoerd waarbij geen verband
tussen consumptie van verzadigde vetten en hart- en vaatziekten werd
aangetoond.

In 2010 werd het Siri-Tarino onderzoek gepubliceerd waarbij de
onderzoeksgegevens van 21 wetenschappelijke onderzoeken naast elkaar
werden gelegd. In totaal werden de gegevens van maar liefst 347.747
proefpersonen geanalyseerd, waarbij werd gekeken of er een verband kon
worden aangetoond tussen de consumptie van verzadigd vet en de kans
op hart- en vaatziekten.

Het resultaat was dat er geen significant verband bleek te zijn tussen de
consumptie van verzadigd vet en deze aandoeningen.

Een onderzoek in 2006 onder 48.835 Amerikaanse vrouwen bekeek

in hoeverre het verminderen van vetconsumptie bijdroeg aan het
verminderen van hart- en vaatziekten.
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Deze groep vrouwen verminderde hun vetconsumptie tot 20% van hun
dagelijkse calorieén terwijl ze hun consumptie van fruit, groenten en
granen omhoog schroefden.

Uiteraard is de algemene verwachting dat dit een positief effect zou
hebben. Minder vet en meer groenten en fruit, dat zou ook betekenen dat
er minder hart- en vaatziekten zouden moeten zijn.

Niets is minder waar.

Na acht jaar bleek dat de kans op hart- en vaatziekten niet minder was
geworden door het verminderen en vervangen van vetten, door fruit en
groenten nota benel

Of wat te denken van een groot onderzoek onder 35.597 Nederlanders
- uitgevoerd door een team Nederlandse onderzoekers - waarbij werd
gekeken naar het verband tussen consumptie van verzadigde vetten en
ischemische hartaandoeningen.

De conclusie van dit Nederlandse onderzoek luidde zelfs dat het
vervangen van verzadigde vetten door meervoudig onverzadigde vetzuren
of koolhydraten zelfs meer samenhang vertoonde met een hoger risico op
cornaire hartziekte.

Het feit dat de consumptie van verzadigde vetten niet samenhangt

met de kans op hart- en vaatziekten impliceert ook dat de verhoogde
cholesterolwaarden die samen kunnen gaan de consumptie van verzadigd
vetten mogelijk ook jarenlang onterecht in een kwaad daglicht zijn gesteld.

Recente onderzoeken tonen aan dat er verschillende soorten varianten zijn
van het LDL-cholesterol en het is het geoxideerde LDL-cholesterol dat een
risicofactor vormt voor hart- en vaatziekten.

En wat blijkt? Overmatige suikerconsumptie en consumptie van bewerkte
plantaardige olién, die makkelijk oxideren, zijn de belangrijkste factoren
waarbij vrije radicalen LDL-cholesterol laten oxideren.

De sleutel naar gezonde bloedvaten ligt mogelijk niet in het verlagen van
LDL-cholesterol (iets waar de farmaceutische industrie overigens miljarden
aan verdient door de verkoop van statines). Maar de sleutel ligt mogelijk in
het beperken van suikerconsumptie en het vermijden van bewerkte
plantaardige olién.
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De oxidatie van cholesterol kun je in dit kader zien als een bosbrand.

Wanneer een bosbrand plaatsvindt dan wordt oorzaak niet gezocht bij de
bomen, maar bij de bron van het vuur.

In de medische wereld is lange tijd de focus gelegd op cholesterol, terwijl
de focus zou moeten liggen op de reden waarom cholesterol oxideert. De
focus moet liggen op de oorzaak van het “vuur”.

Door chronische ontstekingen in het lichaam te verminderen met de Keto
Methode weet jij dat je een hele hoop brandhaarden zult uitdoven. Dit doe
je door de juiste voedingsmiddelen te nuttigen en door ontstekings-
bevorderende suikers en plantaardige olieen te schrappen uit je voeding.

Maar naast deze belangrijke voordelen kun je met de Keto Methode ook

nog de voordelen van ketose plukken. In het volgende hoofdstuk worden
de gezondheidsvoordelen van ketose besproken.
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Hoofdstuk 8.

Het keto dieet ontleent zijn naam aan het feit dat je, door middel van
koolhydraatbeperking, je lichaam gaat aansporen om alternatieve
brandstof te gaan produceren wanneer er weinig glucose (suikers uit
koolhydraten) beschikbaar is.

Deze alternatieve brandstof bestaat uit ketonen. Op het moment dat je
lever deze energiedeeltjes gaat maken uit vetzuren dan ben je in ketose.

Vitale organen zoals het hart, lever en de hersenen verkiezen ketonen
boven glucose als brandstof. Dit komt omdat deze organen niet zo goed
kunnen omgaan met een overschot aan suikers.

Sterker nog, wanneer er teveel koolhydraten worden genuttigd dan kunnen
deze organen beschadigd raken. Dit leidt op den duur tot zogenaamde
ouderdomsziekten, die in Hoofdstuk 3 ook zijn bestempeld als “insuline-
resistentieziekten”.

Het is niet zonder reden dat een aandoening zoals de Ziekte van Alzheimer
steeds meer de reputatie van Diabetes Type 3 begint te krijgen. Dit wordt
ook onderkend door de medische pioniers op dit vlak, waaronder de
Amerikaanse arts Dale Bredesen. De schrijver van het boek The End of
Alzheimers.

In de inleiding van dit boek wordt onderstreept hoe belangrijk het kan zijn
om in een vroeger stadium van het leven gezonde keuzes te maken, om
later in het leven daar de gezonde vruchten van te plukken.

Het uitbannen van suikers is een krachtige manier om je gezondheid
optimaal te laten functioneren. Steeds meer professionele disciplines zoals
artsen, diétisten, therapeuten, atleten en zelfs militairen tonen interesse

in de potentie van het ketogeen dieet als prestatieverbeterend en
therapeutisch middel.

Er zijn onderzoeken naar de potentie van ketose als manier om de Ziekte
van Alzheimer, Ziekte van Parkinson, multiple sclerose, epilepsie,
depressiviteit, kanker, PCOS en andere aandoeningen te bestrijden.
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In dat kader is ketose dus een mogelijke therapeutische strategie of
interventie om bepaalde medische aandoeningen te behandelen.

Maar ook als je geen specifieke aandoeningen hebt, dan zijn er heel goede
redenen om in ketose te zijn.

Bovenstaande drie punten kan je dus eenvoudig samenvatten als: vetten
zijn een betere brandstof, je gaat er helderder van denken, je leeft er
langer door.

Dat zijn — in het kort — de drie grootste voordelen van ketose. Later meer
over deze voordelen. Want laten we eerst eens bespreken wat de grootste
misvatting is omtrent ketose.

Voor veel mensen klinkt ketose als iets “wetenschappelijks” of iets
“medisch”.... het rijmt immers op narcose, trombose, psychose,
osteoporose, enzovoorts..

De traditionele denkfout is dan ook dat mensen automatisch denken aan
een lichamelijk defect of een ongezonde toestand wanneer ze iemand
horen spreken van “ketose”.

En zelfs onder medische professionals wordt deze term niet altijd goed
begrepen en uitgelegd. Dit komt omdat ketose wordt verward met de
ernstige aandoening die de naam “ketoacidose” draagt.

Ketoacidose is een ernstige diabetische complicatie die zich voornamelijk
kan voordoen bij mensen met diabetes type 1. Dit komt omdat zij

geen insuline aanmaken en als gevolg hiervan weten de lever en de
lichaamscellen niet wanneer het lichaam genoeg energie ter beschikking
heeft.
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Hierdoor geven de lever- en lichaamscellen ketonen, glucose en vetzuren
af aan het bloed, zelfs wanneer dit niet nodig is. Het bloed raakt dus
verzadigd met ketonen en glucose, hetgeen kan leiden tot een verzuring
van het bloed.

Ketose verwijst simpelweg naar een gezond niveau van ketonen in het
bloed zonder dat er sprake is van overmatige verzuring van het bloed. Het
is dus geen schadelijk proces.

En niet alleen baby’s verkeren dus van nature in ketose.

Ook onze prehistorisch voorouders lijken het grootste deel van hun dagen
in ketose te hebben doorgebracht.

In het hedendaagse tijdperk zijn we als mensheid eigenlijk totaal verwend
met het overdadige voedselaanbod. Het contrast met onze prehistorische
voorouders is onnoemelijk groot.

Waar onze voorouders als jagerverzamelaars afhankelijk waren van

wat de natuur (en de bijhorende seizoenen) hen te bieden had, kunnen
we tegenwoordig in januari een Nederlandse supermarkt inlopen en
avocado’s, mango’s en ananassen aantreffen, die zijn ingescheept vanuit
Costa Rica en Chili.

Hoe anders was dit tienduizenden jaren geleden.

Onze voorouders leefden gedurende onze hele evolutionaire geschiedenis
op ketonen en glucose als brandstof.

Want suikers waren bij lange na niet zo alomvertegenwoordigd in het

voedingspatroon van onze prehistorische voorgangers. Probeer maar eens
in januari vers fruit te vinden in de bossen, dat gaat je niet lukken.
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En dus konden onze voorouders vertrouwen op vetten en ketonen als
brandstof.

Als onze voorouders deze switch naar ketose niet hadden kunnen
maken, dan zou de mensheid allang zijn uitgestorven. Ketose is dus een
voorwaarde geweest voor de mensheid om te kunnen overleven.

Maar waarom zou je dan ketose vandaag de dag nog willen nastreven? We
leven immers niet meer in een stenen tijdperk. Fruit is rijkelijk aanwezig en
beschikbaar in de supermarkten.

Dus waarom dan téch in ketose gaan?

De belangrijkste reden voor veel mensen is vrij simpel. In ketose gaan is
een zeer effectieve manier om vet te verliezen. Op een gezonde manier
afvallen dus.

Ketonen zijn namelijk een product van vetverbranding door het lichaam. Je
lever breekt namelijk vetten af (uit voeding of uit je eigen lichaamsvet) en
zet deze vetten om in energie. Ketonen behoren tot deze energiedeeltjes.

Wanneer je dus jouw eetwijze inricht als een keto dieet, dan zorg je ervoor
dat dit proces van vetverbranding optimaal gaat verlopen. We gaan dieper

in op dit proces in het volgende hoofdstuk.

Eerst wil ik nog een lijst met je delen van de gezondheidsvoordelen die
worden gekoppeld aan ketose.

Tot de gezondheidsvoordelen van ketose behoren:

. Natuurlijke manier om hongergevoelens te verminderen

. Makkelijke manier van gewichtsverlies en behoud van een gezond
gewicht

. Mentale helderheid

. Lagere bloeddruk

. Verbeterde cholesterolwaarden

. Langzamer ouder worden dankzij een mindere productie van vrije
radicalen

. Minder acné en andere huidaandoeningen
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. Minder triglyceriden in het bloed

. Makkelijker om intermittent fasting toe te passen

. Betere vetverbranding

. Sterker immuunsysteem

. Betere nachtrust

. Stabiele bloedsuikerspiegel en betere insulinegevoeligheid
. Minder ontstekingen

. Beter humeur

. Verbeterd libido

. Therapeutisch effect van ketonen op hersenen

. Betere hormoonbalans

. Beter herstel van inspanningen en sporttrainingen

In dit boek zijn met name de effecten van de Keto Methode op het
immuunsysteem en vetverbranding aan bod gekomen. Maar bovenstaande
voordelen worden dus ook geassocieerd met de productie van ketonen
door de lever.

Ketose is een uitstekende manier om af te vallen, betere werk-
en sportprestaties te behalen en te profiteren van diverse
gezondheidsvoordelen.

Maar hoe weet je of je daadwerkelijk in ketose bent?

Er zijn drie soorten ketonen in je lijf:

- aceton
 acetoacetaat
« beta-hydroxybutryaat

Elk van deze ketonen werkt verschillend en kan worden gemeten met
verschillende technieken: via je adem, bloed en urine. Dit kun je gewoon
thuis doen.

De beste manier om de ketonen te meten is door middel van het meten
van Beta-Hydroxybutyraat (BHB) via een bloedmeting. Het voordeel van
deze methode ten opzicht van een ademmeting of een urinemeting is dat
het veel nauwkeuriger is.

Daarnaast is het zo dat metingen via adem en urine steeds minder
betrouwbaar worden naarmate je langer in ketose bent.
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Dit komt omdat je lichaam - naarmate je langer in ketose bent - steeds
beter en efficiénter raakt in het produceren van ketonen.

Daarbij wordt steeds minder aceton en acetoacetaat geproduceerd, wat
eigenlijk een soort bijproducten zijn van de productie van beta-
hydroxybutyraat. De kans bestaat dus dat je metingen lager uit zullen
vallen, terwijl je wel degelijk ketonen produceert.

Daarom is het aangeraden om te kiezen voor metingen met een
ketonenmeter via het bloed. Zeker in de beginfase van jouw keto eetwijze
is het waardevol om dit te doen.

Zo kun je in de gaten houden of je eetwijze inderdaad ervoor zorgt dat je
in ketose raakt. Wanneer je meting laat zien dat je minimaal 0.5 mmol/L
ketonen hebt, dan ben je in ketose.
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Hoofdstuk 9.

In het vorige hoofdstuk hebben we besproken hoe je door middel van
de juiste voedingsmiddelen ervoor kunt zorgen dat je lichaam voor
een groot deel wordt voorzien van de juiste voedingsstoffen die jouw
immuunsysteem helpen om goed te kunnen presteren.

Uiteraard zul je met de Keto Methode voor een groot deel worden voorzien
van jouw dagelijkse behoeften aan voedingstoffen. Dit omdat je jouw
maaltijden samenstelt uit natuurlijke, onbewerkte voeding. Maar hier moet
helaas wel een kanttekening bij worden geplaatst.

Het is namelijk een harde realiteit dat ook de kwaliteit van verse, natuurlijke
producten achteruit is gegaan. Met name als je let op de aanwezigheid van
vitaminen en mineralen.

Intensieve landbouw heeft ervoor gezorgd dat er grondverarming heeft
plaatsgevonden. Er bevinden zich dus minder mineralen in de bodem.

Onderstaande tabel laat de afname van voedingstoffen in verschillende
landbouwproducten zien:
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Zoals je kunt zien is er een duidelijk neergang te zien van de hoeveelheid
aan waardevolle voedingsstoffen in groenten en fruit.

Het meest extreme voorbeeld uit de tabel is de hoeveelheid Vitamine C in
aardbeien, die in 17 jaar tijd is gedaald met maar liefst 87%.

Lang verhaal kort: voedingsstoffen verdwijnen uit onze voeding omdat we

met veel mensen op deze aardbol leven en we daardoor afhankelijk zijn
geworden van grootschalige landbouw.

Uit verschillende onderzoeken is gebleken dat het gebruik van

supplementen kan bijdragen aan een beter functionerend immuunsysteem.

Dit wordt ook beaamd door hoogleraren, professoren en medisch
specialisten.

Hoog tijd om dus te gaan kijken welke supplementen jij kunt gebruiken om
jouw immuunsysteem een wetenschappelijk bewezen ondersteuning te
geven.
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In oktober 2020 stonden de landelijke dagbladen vol met een oproep van
verscheidende hoogleraren immunologie, wetenschappers en artsen.

Zij pleitten daarin voor het nemen van Vitamine D om het immuunsysteem
een krachtige ondersteuning te geven in de strijd tegen corona.

Vitamine D is de “zonneschijn” vitamine. Je lichaam maakt het aan door
contact met zonlicht. Maar het is een feit dat mensen veel minder tijd
buiten doorbrengen in de zon.

Naarmate je ouder wordt neemt het vermogen af om in de huid Vitamine D
aan te maken. Een onderzoek aan de Universiteit van Wageningen lijkt dit
te bevestigen.

Een onderzoek onder 602 Nederlandse ouderen wees uit dat 77% van
deze mensen een tekort had aan Vitamine D.

Als je nagaat hoe belangrijk Vitamine D is voor het immuunsysteem, dan
kun je je vast wel indenken hoe belangrijk het is om deze tekorten aan te
vullen.

Hoogleraar Immunologie Huub Savelkoul van de Universiteit
Wageningen geeft aan dat Vitamine D een bewezen werking heeft
tegen luchtweginfecties. In het Algemeen Dagblad zegt Savelkoul dat
er inmiddels veel aanwijzingen zijn dat Vitamine D een gunstige rol kan
spelen bij COVID-19.

Collega’s van Savelkoul sluiten zich hier bij aan. Hoogleraar Preventieve
Geneeskunde van de Universiteit Maatricht, Onno van Schayk, benoemt
dat het slikken van Vitamine D een simpele oplossing zou kunnen zijn om
de kans op een mogelijke infectie te verlagen.

Wetenschappers zien ook een duidelijk verband tussen de ernst van

het ziekteverloop bij COVID-19 en een gebrek aan Vitamine D. Het is op
basis van deze gegevens dat medisch experts pleiten voor suppletie van
Vitamine D.

En niet alleen met betrekking tot virusinfectie is Vitamine D een belangrijke
steunpilaar.
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Aan een hoger Vitamine D-peil in het lichaam wordt ook de volgende
mogelijke gezondheidsvoordelen toegeschreven:

. Helpt om osteoporose en artrose tegen te gaan. Dit komt omdat
Vitamine D betrokken is bij de opname van calcium.

. Lijkt bij te dragen aan een beter humeur en kan mogelijk helpen
tegen depressie.

. Helpt om het gebit sterk te houden

. Vitamine D zorgt ervoor dat je spieren hun kracht behouden in
onder anderen de armen en benen.

. Tevens lijkt een hoger Vitamine D peil samen te hangen met een

kleinere kans op aandoeningen zoals bepaalde vormen van kanker,
hart- en vaatziekten, diabetes en Alzheimer. Of suppletie

met Vitamine D ook daadwerkelijk kan helpen om de kans op deze
ziekten te verminderen is iets wat nog nader onderzocht dient te
worden.

Zoals gezegd kennen veel mensen een tekort aan Vitamine D. Niet alleen
door een gebrek aan zonlicht of een tekort in het dagelijkse dieet. Ook
de gezondheid van mensen bepaalt in hoeverre het lichaam in staat is om
Vitamine D te produceren.

Onderzoek hiernaar heeft uitgewezen dat mensen met overgewicht
ongeveer 50% minder Vitamine D beschikbaar hebben dan personen met
een gezond gewicht. De kans dat mensen met overgewicht een tekort
hebben aan Vitamine D is ook drie keer zo groot als bij mensen met een
gezond gewicht!

Een tekort aan Vitamine D kan onder andere blijken uit depressie,
chronische vermoeidheid, haarverlies, spierpijnen/fibromyalgie,
osteoporose, slechte weerstand.

Ook lijkt een tekort aan Vitamine D samen te hangen bij de ontwikkeling
van astma bij kinderen.

Genoeg redenen dus om aan jouw Vitamine D te denken.

Er zijn verschillende manieren waarop je jouw Vitamine D status op kunt
krikken:

1. Breng op een verantwoorde manier meer tijd door in de zon.
Dit spreekt voor zich. De zon activeert de aanmaak van Vitamine D
in het lichaam. Dus als je wat meer tijd buiten doorbrengt, zonder
daarbij te verbranden in zonlicht, dan is de kans groot dat je
lichaam meer Vitamine D zal aanmaken.

78 DE KETO METHODE

2. Eet voeding die rijk is aan Vitamine D. Vitamine D is een eigenlijk
een hormoon. En daarom kun je het ook in dierlijke voeding
terugvinden. Voedingsmiddelen die rijk zijn aan Vitamine D
zijn eieren, kabeljauwlever, vette vis en runderlever.

3. Gebruik een Vitamine D supplement. Supplementen die de juiste
vorm van Vitamine D bevatten (cholecalciferol / Vitamine D3). Deze
vorm van Vitamine D is het best opneembaar. Een dosering
tussen 2.000IU en 4.0001U wordt aangeraden, afhankelijk
van hoeveel zonlicht je krijgt en hoeveel Vitamine D je uit je
voeding haalt.

4., Zorg dat je voldoende magnesium binnenkrijgt. Magnesium is
betrokken bij de activatie van Vitamine D in het lichaam. In
de volgende paragraaf zal magnesium nader worden besproken.

Zoals je hebt kunnen lezen bij het stukje over Vitamine D is magnesium
heel belangrijk om deze vitamine te activeren in het lichaam. Maar dit is
slechts één van de vele functies die magnesium vervult in het menselijk
lichaam.

Magnesium is betrokken bij ongeveer 600 processen in jouw lichaam.

Binnen het immuunsysteem vervult magnesium ook verschillende functies.
Eén daarvan is dat het functioneert als een signaalstof. Wanneer er een
lichaamsvreemde indringer wordt herkend dan worden T-cellen door
magnesium geactiveerd om deze indringer (bijv. een virus) aan te vallen.

Bij een tekort aan magnesium in het lichaam kun je je dus voorstellen dat
je immuunrespons minder efficiént verloopt. En magnesiumtekort is geen
unicum. Een onderzoek in Frankrijk liet zien dat 72% van de Franse mannen
en 77% van de Franse vrouwen te weinig magnesium binnenkrijgt.

Maar er is ook een andere — indirecte — manier waarop magnesium kan
bijdragen aan een beter functionerend immuunsysteem. Magnesium staat
bekend als hét kalmeringsmineraal bij uitstek.

Dit komt omdat het betrokken is bij de productie van verschillende

rustgevende neurotransmitters (signaalstofjes in de hersenen) en daarnaast
kent het ook een ontspannende werking spieren.
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Chronische verhoogde stresshormonen kunnen ontstekingsbevorderend
werken in het lichaam en daarmee de weerstand verminderen.

Magnesium kan kalmerend werken en daarbij remt magnesium

de aanmaak van adrenocorticotroop hormoon. Dit hormoon is
verantwoordelijk voor de aanmaak van stresshormonen adrenaline en
cortisol.

Daarmee kan magnesium dus een regulerende rol uitoefenen op
stresshormonen en de bijhorende uitwerkingen die deze hormonen
kunnen hebben op de weerstand.

Naast bovenstaande werking voor het immuunsysteem kent magnesium
ook nog vele andere gezondheidsvoordelen:

. Het is betrokken bij honderden biochemische reacties in het
lichaam

. Magnesium kan je fysiek prestatievermogen verbeteren

. Werkt als natuurlijk antidepressivum

. Helpt tegen diabetes type 2 en gaat insulineresistentie tegen

. Kan bijdragen aan een lagere bloeddruk

. Magnesium heeft een ontstekingsremmende werking

. Het kan helpen om migraine te voorkomen

. Kan helpen om symptomen van premenstrueel syndroom tegen te
gaan

De aanbevolen dosis voor mannen is 400 tot 420 milligram per dag. Voor
vrouwen geldt een dosis van 310 tot 320 milligram per dag.

Aangeraden wordt om te kiezen voor een supplement op basis van een
organische verbinding, omdat deze vormen over het algemeen een betere
biologische beschikbaarheid hebben. Ze worden dus beter door je lichaam
opgenomen.

Voorbeelden van organische magnesiumverbindingen zijn:

. Magnesiumaspartaat
. Magnesiumcitraat

. Magnesiummalaat

. Magnesiumglycinaat
. Magnesiumtaurinaat
. Magnesiumorotaat
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Van alle voedingsstoffen is Vitamine C waarschijnlijk de vitamine die het
eerste in mensen opkomt als zij denken aan het ondersteunen van het
immuunsysteem. Niet voor niets grijpen veel mensen naar bruistabletje met
Vitamine C als zij een verkoudheid of een griepje op voelen komen.

Vitamine C speelt in het lichaam een belangrijke rol als antioxidant waarbij
het de cellen in het lichaam beschermt tegen vrije radicalen die door het
lichaam worden aangemaakt om ziekteverwekkers te bestrijden.

Het immuunsysteem gebruikt namelijk chemische stofjes om indringers
(zoals virussen) aan te vallen. Vitamine C helpt om gezonde cellen te
beschermen tegen deze schadelijke stofjes.

Daarbij is Vitamine C ook betrokken bij de productie van leukocyten (witte
bloedcellen). Zodra jouw immuunsysteem in de gaten krijgt dat er een
infectie plaatsvindt in het lichaam, dan schroeft het de productie van witte
bloedcellen op.

Deze cellen verdedigen vervolgens het lichaam tegen lichaamsvreemde
indringers en stoffen. Door de aanmaak van deze “verdedigers” mogelijk
te maken levert Vitamine C dus een belangrijke bijdrage aan de afweer
tegen ziekteverwekkende micro-organismen zoals virussen, parasieten,
schimmels en bacterién.

Het nemen van Vitamine C kan dus manier zijn om je immuunsysteem te
ondersteunen.

Net als bij Vitamine D is ook gebleken dat mensen met overgewicht over
minder Vitamine C lijken te beschikken. Dit lijkt onder anderen te maken te
hebben met een gebrekkige insulinegevoeligheid.

Nieuw-Zeelandse onderzoekers ontdekten in 2017 dat mensen met
overgewicht ook een aanmerkelijk lagere Vitamine C-status hadden. Dit
geldt overigens ook voor rokers!

Mogelijk oorzaken die hiervoor worden aangevoerd zijn een verhoogd
“verbruik” van Vitamine C als antioxidant tegen schadelijke stoffen die
ontstaan door overgewicht en rookgedrag.

Tevens is het zo dat bij mensen met een verstoorde insulinehuishouding

(dus mensen met overgewicht, diabetes of insulineresistentie) doorgaans te
maken hebben met een verhoogde bloedsuikerspiegel.
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Eerder in dit boek — in hoofdstuk 5 — is al aan bod gekomen dat glucose en
Vitamine C elkaars tegenstanders zijn om opgenomen te worden door het

bloed. Daarnaast verhindert de aanwezigheid van insuline ook de opname

van Vitamine C door de nieren.

Met andere woorden: hoe meer suiker/insuline in het bloed, hoe slechter
de opname van Vitamine C.

Er zijn dus verschillende manieren om jouw lichaam te helpen aan een
beter Vitamine C-peil.

. Je kunt overwegen een supplement te nemen.
. Verbeter de opname van Vitamine C uit voeding, door minder
suikers te eten en je insulinegevoeligheid te verbeteren.

In de medische wereld zijn er diverse proeven ondernomen om te kijken
in hoeverre Vitamine C als een therapeutisch middel kan worden ingezet
tegen daadwerkelijke COVID-19 infecties.

Zo zijn in ltali€, China, Canada en Australié onderzoeken uitgevoerd
met hoge doseringen Vitamine C. Hierbij lijkt het erop dat met het
intraveneus toedienen van Vitamine C (dus middels een infuus) de
ademhalingsproblemen van COVID-19 kunnen worden teruggedrongen.

Van Vitamine C is namelijk bekend dat het de activiteit

van ontstekingsbevorderende cytokinen afremt, terwijl het
ontstekingsremmende cytokinen juist ondersteunt. Met deze werking lijkt
Vitamine C de ontstekingsverschijnselen in de longen ten gevolge van
COVID-19 te kunnen afremmen en verminderen.

Belangrijk om te vermelden is dat bovenstaande resultaten niet betekenen
dat Vitamine C een wondermiddel is dat helpt tegen elke infectieziekte

of dat het als medicijn dient tegen een hevige coronainfectie. Maar
mogelijk kan het — mits het op de juiste manier wordt ingezet — een (klein)
onderdeel zijn van een effectieve behandeling.

Maar niet alleen voor je immuunsysteem is Vitamine C belangrijk. Het
vervult ook andere functies, waaronder:

. Het helpt bij het herstellen van wondjes.
. Het helpt het lichaam om ijzer te absorberen uit voeding
. Het speelt een rol bij de aanmaak van collageen in het lichaam (dus

het is cruciaal om o.a. een mooie huid te behouden en soepele
gewrichten te behouden)
. Het speelt een rol bij de productie van bepaalde neurotransmitters
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Ook tijdens een Keto eetwijze zijn er veel voedingsmiddelen die je
voorzien van Vitamine C.

Denk aan paprika’s, boerenkool, broccoli, spruitjes, bloemkool, frambozen,
bramen, courgettes. Zoals gezegd in het begin van dit hoofdstuk bevatten
sommige landbouwproducten stukken minder Vitamine C.

Het goede nieuws is doorgaans de opname van Vitamine C tijdens een
koolhydraatarme lifestyle verbeterd. De vitamine C uit je voeding hoeft
immers niet meer de strijd aan te gaan met glucose om door het lichaam
opgenomen te worden.

Mocht je toch extra Vitamine C willen nemen dan heb je aan de dagelijkse
dosering van 500mg voldoende tijdens een keto eetwijze.

Herinner je de leukocyten (witte bloedcellen) van hierboven nog, die
worden geproduceerd met behulp van Vitamine C? Ook zink is belangrijk
bij het functioneren van deze cellen.

Het is betrokken bij de productie en rijping van zogenaamde T-cellen.

Dit zijn verdedigingscellen die vreemde of beschadigde cellen in het
lichaam proberen op te ruimen. Cellen die zijn geinfecteerd door een virus
bijvoorbeeld, worden aangevallen door T-cellen.

Zink is ook als een signaalstof betrokken bij deze immuunreactie. Het zet
de verdedigingscellen van jouw immuunsysteem dus aan het werk. En het
reguleert ook de kracht van de immuunrespons.

Wanneer je immuunsysteem namelijk goed functioneert, dan geeft het

een krachtige immuunrespons op het moment dat dat nodig is. Zink

speelt hierbij een belangrijke rol. Maar zink zorgt er ook voor dat het
immuunsysteem niet ontspoort en teveel ontstekingsvormende stofjes gaat
aanmaken.

Dit mineraal speelt dus een belangrijke regulerende functie voor jouw
immuunsysteem. Maar niet alleen je immuunsysteem profiteert van zink.

Andere functies van zink zijn:

. Het behoud van een gezonde huid
. Voorkomen van botontkalking
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. Speelt een rol als antioxidant

. Eiwitvorming in het lichaam

. Ontwikkeling van smaak- en reukvermogen

. Gezonde groei van kinderen tijdens zwangerschap, kinder- en
pubertijd

. Ontwikkeling van geslachtsorganen

. Helpt geslachtshormonen te balanceren

. Belangrijk voor sterke nagels

. Behoud van een goed gezichtsvermogen

Zink is dus een belangrijk mineraal. En het nadeel van dit mineraal is dat
het lichaam het slechts zeer beperkt kan opslaan. In tegenstelling tot
mineralen zoals magnesium, fosfor, kalium en natrium bijvoorbeeld.

Om deze reden is het belangrijk om voldoende zink uit voeding binnen te
krijgen.

Keto voedingsmiddelen die rijk zijn aan zink zijn:

. Rood vlees

. Schaaldieren (met hame oesters zijn rijk aan zink)
. Hennepzaad

. Amandelen

. Pompoenpitten

. Cacao

. Runderlever

. Chiazaad

. Champignons

Volgens de World Health Organization kent ongeveer 31% van de
wereldbevolking een tekort aan zink. Dit is met name het geval in minder
welvarende landen, waarbij het dagelijkse dieet niet toereikend is.

Mocht je zink als supplement willen aanvullen dan is het aangeraden om
een supplement te gebruiken dat een organische vorm van zink bevat.
Organisch betekent dat het mineraal is gekoppeld aan een makkelijk
opneembare “draagmolecuul”. Zo is bijvoorbeeld zinkbisglycinaat een
goede vorm, waarbij zink is gekoppeld aan twee glycine aminozuren.

Ook is het bij zinksuppletie verstandig om een supplement te nemen waar
ook koper is toegevoegd. Bij hogere zinkinname kan namelijk de opname
van het mineraal koper worden verstoord. Daarom is het raadzaam om zink
en koper tegelijk in te nemen.
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Een tekort aan het sporenelement selenium kan op verschillende manieren
jouw immuunsysteem uit balans brengen, in het bijzonder immuunrespons
op een bacteriéle of virale infectie.

Selenium werkt als een antioxidant in het lichaam en het is betrokken

bij verschillende enzymatische processen in het lichaam. Daarmee helpt
selenium om oxidatieve stress in het lichaam te verminderen, waarmee het
ontstekingen remt en het immuunsysteem ondersteunt.

Onderzoeken hebben aangetoond dat een verhoogde aanwezigheid van
selenium in het bloed samenhangt met een verbeterde immuunrespons.
Tegelijkertijd betekent dit dus ook dat, bij een tekort aan selenium,
afweercellen (lymfocyten) minder goed functioneren en dat de
immuunrespons zwakker en langzamer is.

Daarnaast speelt selenium ook een belangrijke rol bij:

. Groei en functioneren van de hersenen

. Het functioneren van de spieren

. De gezondheid van hart en bloedvaten

. Bescherming van rode bloedcellen en lichaamscellen

. Goed functioneren van de schildklier

. Ontgifting van zware metalen die door verontreiniging in het

lichaam kunnen komen (zo bindt selenium bijvoorbeeld
zware metalen zoals kwik, cadmium en lood aan zich)

. Vruchtbaarheid

. Mentale weerbaarheid en humeur

Het is eigenlijk niet nodig om selenium als supplement te nemen, gezien er
voedingsmiddelen zijn die dusdanig rijk zijn aan dit spoorelement dat je vrij
makkelijk aan je dagelijks aanbevolen hoeveelheid kunt komen.

Selenium zit in vlees, vis, eieren, broccoli, kool, knoflook en paddenstoelen.
Maar er is één specifiek voedingsmiddel dat een ware seleniumbom is: de

paranoot.

De gemiddelde paranoot bevat zelfs al de dagelijks aanbevolen
hoeveelheid selenium.
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Omega-3’s behoren tot de meest verkocht supplementen ter wereld. En
dit is niet zonder reden. Ze staan bekend om hun gunstige werking met
betrekking tot het immuunsysteem en ontstekingen.

Meervoudig onverzadigde vetzuren, zoals omega-3 en omega-6, spelen
een belangrijke rol in het lichaam. Ze zijn betrokken bij de opbouw van
celmembranen en ze spelen een rol bij signaaluitwisseling in het lichaam.

Daarnaast is het interessant om te weten dat je hersenen voor ongeveer
60% uit vet bestaan, en dat de helft van deze vetten omega-3 vetzuren zijn.

In hoofdstuk 6 van dit boek, waarin de stappen van de Keto Methode zijn
besproken, is al benoemd waarom het zo belangrijk is om de vetzuurbalans
tussen omega-3 en omega-6 van het lichaam in de gaten te houden.

In Hoofdstuk 8 heb je kunnen lezen waarom het bewaken van deze balans
zo belangrijk is.

De scheve balans tussen omega-3 en omega-6 vetzuren werkt
ontstekingen in de hand. En inmiddels moge het duidelijk zijn dat
chronische ontstekingen funest zijn voor het immuunsysteem.

Een hoge omega-6:omega-3 ratio wordt dan ook in verband gebracht met
een zwakkere immuuncelfunctie. Met andere woorden: een scheve ratio in
deze vetzuren zorgt voor een zwakker immuunsysteem.

Verschillende onderzoeken hebben aangetoond dat het gebruik van een
omega-3 supplement een ontstekingsremmend effect kent.

Daarnaast is aangetoond dat omega-3’s een antivirale werking hebben
tegen het influenza-virus (het virus dat griep veroorzaakt). Omega-

3’s zorgen er in het lichaam namelijk voor dat dit virus zich niet kan
vermenigvuldigen.

Idealiter kies je voor een product dat niet is verhit tijJdens het
productieproces. Mechanisch geperste en gefilterde krill-olie is hier een
goed voorbeeld van. Deze wordt niet verhit tijdens de bewerking.

Daarnaast bevat krillolie ook de antioxidant astaxanthine. Eén van de
krachtigste antioxidanten ter wereld.
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Tevens is krillolie rijk aan fosfolipiden. Dit zijn vetzuren die onderdeel
uitmaken van de celmembranen in je lichaam. In tegenstelling tot normale
visolie zijn de omega-3’s in krillolie gekoppeld aan deze fosfolipiden,
waardoor ze op een efficiénte manier worden opgenomen.

Naast suppletie met vis- of krillolie kun je uiteraard ook vette vissoorten
of andere voedingsmiddelen aan je dieet toevoegen om meer omega-3’s
binnen te krijgen. Denk aan:

. Haring

. Makreel

. Wilde zalm

. Sardines

. Kabeljauwlever

. Grasgevoerd rundvlees

. Omega-3 eieren (van kippen die hun natuurlijke dieet hebben
gehad)

. Walnoten

. Chiazaad

. Lijnzaad

Belangrijk om te benoemen bij de laatste drie plantaardige bronnen van
omega-3 (walnoten, chiazaad en lijnzaad) is dat deze omega-3 vetzuren
in de vorm van alfa-linoleenzuur (ALA). Om van waarde te zijn voor het
menselijk lichaam moeten deze plantaardige omega-3’s worden omgezet
in EPA en DHA vetzuren. Dit proces verloopt niet bij iedereen even
efficiént.

In dat kader zijn de dierlijke vormen van omega-3 dus beter inzetbaar voor
het menselijk lichaam, omdat ze van nature al de werkzame EPA en DHA
vetzuren bevatten.

Overigens wordt de consumptie van omega-3’s niet alleen in verband
gebracht met een sterke immuunsysteem. Onderzoeken hebben ook tal
van andere gezondheidsvoordelen gekoppeld aan de consumptie van
deze krachtige vetzuren:

. Helpt tegen depressies en angst

. Kan helpen om osteoporose en artritis tegen te gaan

. Verbetert de gezondheid van de ogen

. Kan helpen de symptomen van metaboolsyndroom tegen te gaan
. Goed voor de huid

. Ontstekingsremmende eigenschappen
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. Hersenontwikkeling bij pasgeborenen en ongeborenen gedurende
de zwangerschap

. Kan helpen tegen astma bij kinderen

. Kan symptomen van ADHD bij kinderen tegengaan

. Kan helpen tegen psychiatrische aandoeningen

. Helpt om neurodegeneratieve ziekten zoals Alzheimer af te
remmen

. Mogelijk beschermende functie tegen bepaalde soorten kanker

. Kan helpen tegen auto-immuunziekten

. Kan helpen bij het verbeteren van slaapkwaliteit

. Mogelijk pijnstillend effect bij menstruatiepijn

. Kan vervetting van de lever tegengaan

. Kan risicofactoren van hart- en vaatziekten bestrijden

Genoeg redenen dus om je omega-6:0mega-3 balans in de gaten te
houden en er serieus werk van te maken. Door omega-6 consumptie
omlaag te schroeven, terwijl je juist wat meer omega-3’s nuttigt, kun je
mogelijk een hoop processen in je lichaam beter laten verlopen.

Al die verbeteringen bij elkaar opgeteld kunnen jou een gezond lichaam
opleveren!

Mocht je willen weten wat jouw huidige omega-6:omega-3 ratio is, dan kun
je dit laten testen. Een Google search op “omega 3 omega 6 test” levert
een aantal betrouwbare aanbieders op waar je jouw ratio kunt laten testen.

Vitamine E speelt een belangrijke rol als antioxidant. Daarmee helpt het om
cellen te beschermen tegen vrije radicalen en het helpt ook om vetzuren in
het lichaam tegen oxidatie te beschermen.

Het mooie aan Vitamine E is dat het de meervoudige onverzadigde
vetzuren in het lichaam beschermt tegen oxidatie. Dus ook de hierboven
besproken omega-3 vetzuren!

Volgens Japanse wetenschappers kan het gebruik van een
Vitamine E-supplement de weerstand aantoonbaar verbeteren en ook de
vatbaarheid voor virusbesmettingen verminderen, met name bij ouderen.
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Naast de ondersteunde werking voor het immuunsysteem kent Vitamine E
nog andere gezondheidsvoordelen:

. Speelt een belangrijke rol bij de aanmaak van rode bloedcellen
. Houdt spierweefsel in stand

. Regelt stofwisseling in cellen

. Speelt mogelijk een rol bij gezichtsvermogen

Vitamine E is een in vet oplosbare vitamine. Het zit met name in noten en
zaden. Amandelen en hazelnoten bevatten Vitamine E. Maar ook spinazie,
avocado’s en olijfolie zijn een bron van Vitamine E.

Mocht je jouw Vitamine E-consumptie op willen krikken middels een
supplement, let er dan goed op dat je de juiste vorm van Vitamine E koopt.
Veel (goedkopere) supplementen bevatten namelijk de synthetische variant
van Vitamine E: DL-alfa-tocoferol.

Deze synthetische vorm van Vitamine E kun je beter links laten liggen,
aangezien deze stukken minder goed opneembaar en bruikbaar is voor het
lichaam. Een goed Vitamine E-supplement bevat een mix van verschillende
natuurlijke tocoferolen. Check daarom altijd eerst het label, voordat je
overgaat tot aanschaf!

Glutathion is de krachtigste antioxidant in het menselijke lichaam.

Het wordt ook wel “de moeder der antioxidanten” genoemd. Zo een
eretitel wordt natuurlijk niet voor niets in het leven geroepen.

Met betrekking tot het immuunsysteem vervult glutathion diverse
belangrijke taken.

Het is betrokken bij de productie en activering van lymfocyten (witte
bloedcellen die virussen bestrijden). Ook de snelheid waarmee
antilichamen en cytokinen worden aangemaakt om indringers te bestrijden
is sterk afhankelijk van glutathion.

Daarmee vervult dit antioxidant dus een hele belangrijk rol in het behoud
van een goede weerstand.
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Maar daarnaast vervult glutathion ook andere belangrijke functies in het
lichaam:

1) Detoxificatie, waarbij het gifstoffen aan zich bindt (zoals zware
metalen, pesticiden en oplosmiddelen) en ze
wateroplosbaar maakt. Op deze manier kunnen ze via de urine
het lichaam verlaten.

2) Recycling, waarbij glutathon zichzelf opnieuw blijft hergebruiken.
Maar dat niet alleen. Het kan ook helpen om andere antioxidanten,
zoals de eerdergenoemde Vitamine C en Vitamine E, weer
te recyclen. Zo kunnen deze stofjes ook beter hun werk doen.

3) DNA-bescherming. Het beschermt DNA in de celkernen. Op deze
manier functioneren cellen beter en het lichaam als geheel dus ook.

Mocht je glutathion willen gebruiken als een supplement, kies er dan voor
om de S-Acetyl-Glutathion variant te gebruiken. Deze vorm van glutathion
is het best opneembaar door het lichaam.

|
Kurkuma is een kruid dat talloze gezondheidsvoordelen wordt
toegeschreven. Dit komt omdat het de krachtige antioxidant curcumine
bevat.

In diverse onderzoeken is inmiddels ook naar voren gekomen dat
curcumine ook een rol kan spelen als “immunomodulerende stof”. Wat
hiermee bedoeld wordt, is dat dit extract een rol kan spelen als schakeltje
in het immuunsysteem, waarbij het niet alleen immuuncellen activeert, maar
ook diverse ontstekingsbevorderende cytokinen reguleert.

Het kan dus mogelijk een activerende én een afremmende rol spelen.

Het werkzame extract van kurkuma, curcumine, wordt ook nog andere
gezondheidsvoordelen toegeschreven, zoals:

. Ondersteuning van de leverfunctie

. Ondersteuning van galproductie

. Mogelijk een gunstig effect op cholesterolwaarden in het bloed

. Beschermt gezonde cellen tegen vrije radicalen en schadelijke
stoffen

. Heeft een mogelijk beschermend effect op hersencellen

. Mogelijk goed voor hart en bloedvaten

. Helpt om soepele gewrichten te behouden
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Dit rijtje met gezondheidsvoordelen, alsmede de werking voor het
immuunsysteem, maken van kurkuma een zeer interessant kruid om te
gebruiken in gerechten.

Wat hierbij wel moet worden opgemerkt is dat het extract curcumine niet
makkelijk opneembaar is voor het lichaam. Daarom kan het lonen om een
supplement te nemen dat de opneembaarheid van dit extract verbetert.

Kies daarom altijd voor een kurkumasupplement dat een katalysator
gebruikt. Een katalysator betekent dat het een stofje bevat dat de opname
van curcumine verbeterd. Sommige producten gebruiken hiervoor
Bioperine, een gepatenteerd peperextract.

Ook is het slim om het kruid in te nemen bij een maaltijd die vet bevat,
omdat dit de opname van curcumine ook ten goede komt.

In hoofdstuk 6 van dit boek ben je al tegengekomen welke
voedingsmiddelen je kunt nuttigen om je darmflora te ondersteunen.
Voedingsmiddelen die rijk zijn aan prebiotische vezels vormen een goede
voedingsbodem bacterién in de darmen.

De darmflora — de “verzameling” van biljoenen micro-organismen in de
darmen — maakt een cruciaal onderdeel uit van het immuunsysteem. Want
het zijn de bacterién in de darmen die het immuunsysteem trainen.

De darmflora leert het afweersysteem namelijk om slechte bacterién en
virussen aan te vallen, terwijl het gunstige bacterién juist met rust laat. Om
dit proces goed te laten functioneren is een goede balans in de darmfora

belangrijk.

Een goede manier om de darmflora te ondersteunen is door probiotische
voedingsmiddelen te nuttigen.

Gefermenteerde voedingsmiddelen zijn hiervoor geschikt. Denk aan
zuurkool, (water)kefir, kimchi, kombucha, yoghurt en zure room.

Daarnaast kan het ook raadzaam zijn om probiotica te nemen.

De vraag is: hoe kies je een goed probiotisch supplement?
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Er zijn een aantal dingen waar je op kunt letten. Ten eerste is het raadzaam
om een probiotisch supplement te kiezen dat een divers, breed spectrum
aan probiotische stammen bevat.

Een diverse darmflora wordt gezien als een indicatie van een goede
gezondheid en een goed functionerend immuunsysteem. Daarom kan het
mogelijk ook gunstig zijn om een gevarieerd probiotisch supplement te
nemen.

Ook is het raadzaam om een supplement te nemen dat tientallen miljarden
probiotische organismen bevat. Gezien je darmflora wordt behuisd door
biljoenen bacterién is het zaak om grote hoeveelheden bacterién in te
nemen om een verandering teweeg te brengen in de samenstelling van de
darmflora. Daarom is het ook belangrijk om te kijken naar de hoeveelheid
aan bacterién die het probiotisch supplement bevat.

Een derde onderdeel is de overlevingskans van de organismen. Kies
daarom voor supplementen die maagzuurresistente capsules gebruiken
en kies voor bacteriestammen die bestand zijn tegen maagzuur, zoals
de lactobacillus bacterién en ook de bacillus subtilus is een type dat
maagsapresistent is.

Ook is het bij probotische suppletie zo dat geduld een schone zaak is. Het
herstellen van de darmflora kan een proces van maanden zijn. Ook is het
uiteraard belangrijk om een gezonde eetwijze na te streven.

In het volgende hoofdstuk zullen diverse tips & trucs met je gedeeld
worden om jouw Keto Methode tot een succes te maken.
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Hoofdstuk 10.

Wanneer je veranderingen doorvoert in je eetwijze kun je tegen
dingen aanlopen die jouw poging dwarszitten. Misschien voel je
je bijvoorbeeld vermoeid nadat je suikers hebt geschrapt uit je
voedingspatroon.

Of wellicht lukt het je juist niet om suikers te schrappen omdat je telkens
terugvalt in oude eetpatronen en snackgedrag. In dit hoofdstuk worden
diverse Tips & Tricks met je gedeeld om ervoor te zorgen dat jouw
gezonde eetwijze een succes wordt.

Deze tips zijn opgedeeld in twee categorieén. DOEN en de NIET DOEN.
Het spreekt voor zich waar deze benamingen voor staan. De categorie
DOEN bevat aanraders, tips waar je mee aan de slag kunt gaan.

De categorie NIET DOEN bevat afraders. Dingen die je juist niet zou
moeten doen, omdat je anders je nieuwe eetwijze saboteert.

Laten we gaan kijken welke aanraders en afraders er zijn.

DOEN!

Blijf jezelf goed hydrateren

Wanneer je weinig koolhydraten eet tijdens de Keto Methode maakt je
lichaam gaandeweg ook minder insuline aan. Het insulinepeil ligt dan lager.
Het gevolg hiervan is dat de nieren meer vocht en zout loslaten, dit kan
leiden tot meer plasbeurten.

Let daarom ook op de kleur van je urine, als deze donkerder van kleur is
dan kan dit duiden op uitdroging.
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Suppleer met elektrolyten/mineralen

Aansluitend op de bovenstaande tip om jezelf goed te hydrateren is het
ook belangrijk om je mineralen aan te vullen. Doordat je minder vocht vast-
houdt, houdt je lichaam ook minder mineralen vast.

In je lichaam spelen mineralen de rol van elektrolyten, waarbij ze nodig zijn
voor signaalbegeleiding van zenuwen bijvoorbeeld. Een tekort aan miner-
alen als calcium, magnesium, natrium en kalium kan ervoor zorgen dat je je
slapjes en duf voelt.

Dit is eenvoudig op te lossen door meer zout te eten, maar ook door
bijvoorbeeld magnesium en kalium aan te vullen met een supplement.

Eet verschillende vetten

Het is belangrijk om verschillende vetsoorten te nuttigen tijdens een keto-
geen dieet. Je wilt bijvoorbeeld niet alleen maar al je vetten uit kokosolie
en kokosmelk halen.

Door verschillende soorten vetten te nuttigen zorg je dat je ook de ver-
schillende voedingstoffen uit deze vetten binnenkrijgt. De vetten uit
wilgevangen zalm kennen bijvoorbeeld een andere samenstelling dan de
vetten uit de macadamianoot.

Probeer MCT’ en kokosolie

MCT’s (Medium Chain Triglycerides) zijn vetzuren die makkelijk door de le-
ver worden omgezet in energie en ketonen. Vanwege de structuur van de
vetmoleculen worden deze sneller en makkelijker afgebroken.

Dit maak van MCT’s een goede ondersteuning tijdens de Keto Methode,
omdat ze je kunnen voorzien van directe energie zonder dat je suikers con-
sumeert. In kokosolie zitten ook - voor een deel - MCT’s.

Wanneer je MCT’s aanschaft, let er dan op dat het product voor een groot
deel C8 en C10 vetzuren bevat. Deze vetzuren zijn het makkelijkste om te
zetten door het lichaam in ketonen. Met name C8 (caprylzuur) is hier bij
uitstek voor geschikt.
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Blijf in beweging

Wanneer je merkt dat je aanpassing naar een koolhydraatarme
eetwijze je een dipje in je energiepeil oplevert, kan dit komen omdat
je energiehuishouding zich moet aanpassen aan vetten als primaire
brandstof.

Juist door te blijven bewegen en sporten kun je dit aanpassingsproces
versnellen. Dit komt omdat je door beweging vetoxidatie stimuleert,
waardoor je lichaam er steeds beter in wordt.

Probeer Intermittent Fasting

Intermittent Fasting is een uitermate goede aanvulling op een keto eet-
wijze. Wanneer je lichaam gewend is op vetten te teren, dan kent het ook
minder snel hongergevoelens. Dit maakt vasten een stuk makkelijker en
comfortabeler.

Gezien de gezondheidsvoordelen die onmiskenbaar zijn verbonden aan
het toepassen van Intermittent Fasting, is het zeker een goed idee om dit
te combineren met de Keto Methode.

Doe een “Keukenkastjes Detox”
Als je jouw gezonde eetwijze tot een succes wil maken dan is het
belangrijk om ervoor te zorgen dat er geen verleidingen op de loer liggen.

Zeker in het begin van de Keto Methode kan het voorkomen dat je nog een
drang naar suikers ervaart en het is op die momenten dat je sneller
geneigd bent om naar een keukenkastje te stuiven en los te gaan met
koekjes, snoep, crackers, rijstwafels, etcetera.

Om het jezelf makkelijker te maken is het beter om ervoor te zorgen
dat je deze producten simpelweg niet in huis hebt. Dat is wat je doet
met een “Keukenkastjes Detox”. Breng alle non-Keto producten naar de
voedselbank of voer de eendjes met brood en crackers.

Zo kun jij zonder verleidingen in huis aan de slag! Het is echt een stuk

makkelijker om koolhydraatarm te eten als je simpelweg minder
koolhydraten in huis hebt. Het creéert ook meer rust in je hoofd.
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Zorg dat je voeding aansluit op je doelstellingen

Voor de meeste mensen is het belangrijk om een keto dieet met een plan
te starten. Dus het is goed om voor jezelf duidelijkheid te hebben in wat je
doelstellingen zijn.

Wil je afvallen? Wil je op gewicht blijven? Wil je spieren opbouwen?

Dit zijn allemaal zinnige vragen om jezelf te stellen wanneer je begint.
Want aan de hand van je doelstellingen bepaal je de samenstelling van je
dagelijkse voeding.

lemand die wil afvallen zal ergens een calorietekort moeten creéren. Terwijl
iemand die op gewicht wil blijven dat juist niet wil. Om dezelfde redenen

is het belangrijk om - zeker in de beginfase - de macronutriénten bij te
houden van de maaltijden die je eet.

Zo kun je een goede inschatting maken of jouw eetwijze aansluit bij jouw
doelstellingen.

NIET DOEN!

Leun niet teveel op proteinerepen en shakes

Het is een veel voorkomend fenomeen: mensen gaan een koolhydraat-
arme eetwijze hanteren, om vervolgens los te gaan met speciale eiwit-
shakes en repen. Denk bijvoorbeel aan Atkinsrepen.

Dit is niet de insteek van de Keto Methode. Het is mogelijk om gewicht
te verliezen als je alleen eiwitrepen zou eten. Maar je wilt naar het
totaalplaatje van jouw gezondheid kijken.

Het draait om vitaminen, mineralen, eiwitten, gezonde vetten, de juiste
vezels, antioxidanten. Daarmee bereik je een gezonde gewicht en een
sterk immuunsysteem.

Eiwitrepen bevatten (vaak) een hoop obscure ingrediénten, maar voorzien
je niet van belangrijke voedingstoffen die jouw lichaam kan inzetten om

een sterke weerstand op te bouwen.

Kies dan ook voor “echte” voeding!
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Eet niet teveel fruit
Eerder in dit boek is al besproken dat fruit veel suikers bevat. En suikers
verstoren het proces om een vetverbrandingsmachine te worden.

Het eten van rood fruit (bessen, frambozen, bramen) kan tijdens de Keto
Methode. Dit vanwege het relatief lage gehalte aan koolhydraten. Maar hier
geldt ook: met mate.

Als je een hele bak met frambozen nuttigt dan stapelen de koolhydraten
zich alsnog aardig snel op!

Eet niet teveel koolhydraten
De meest gemaakte fout waardoor mensen teveel koolhydraten binnen-
krijgen? Notenpasta’s.

Producten zoals amandelpasta of hazelnotenpasta (van uitsluitend
hazelnoten) zijn te gebruiken tijdens een keto dieet. Maar tegelijkertijd zijn
ze ook relatief rijk aan koolhydraten. Tel daarbij op dat deze pasta’s erg
lekker zijn en het risico op overeten van koolhydraten ligt op de loer.

Wees je dus altijd bewust van de koolhydraten die in voedingsmiddelen
zitten. En wat de potentiéle valkuilen zijn.

Wees niet bang voor eiwitten

De belangrijkste voorwaarde om in ketose te raken is
koolhydraatbeperking, niet eiwitbeperking! Veel mensen schuwen,
wanneer ze een keto eetwijze oppikken, ook de consumptie van eiwitten.

Dit is niet nodig.

Zeker wanneer je een actieve/sportieve levensstijl hebt is het belangrijk om
ook adequate hoeveelheden eiwit binnen te krijgen om je spiermassa te
ondersteunen.

Je kunt dus prima een extra grote steak op je bord leggen of een extra
eitje tikken als dat wilt. Zolang er maar geen frietjes of brood naast
gegeten wordt!

Loop niet te hard van stapel

In de zoektocht naar snelle resultaten maken sommige mensen de fout om
meteen met drastische calorietekorten te gaan werken om zo snel mogelijk
gewicht te verliezen.
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Dit kan zorgen voor lichamelijke en emotionele stress, omdat je lichaam
opeens met een groot tekort aan energie te kampen heeft.

Zorg er dus voor dat van jouw keto eetwijze geen “crash dieet” maakt.
Take it easy!

Ga bijvoorbeeld ook niet Intermittent Fasting oppakken aan het begin
van je keto dieet. Maar wacht hiermee tot je lichaam gewend is geraakt
aan vetten als brandstof. Dat is het moment waarop je vervolgens kunt
experimenteren met vasten.
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Hoofdstuk 11.

Zoals je in de inleiding hebt kunnen lezen is het streven van de Keto
Methode niet per se om jou miraculeus gewichtsverlies in een korte tijd te
beloven. Al behoort het zeker tot de mogelijkheden.

De insteek van dit boek is om jou de handvaten en inzichten te geven om
jouw gezondheid in eigen handen te nemen. Door afscheid te nemen van
vastgeroeste ideeén over voeding die langzamerhand achterhaald worden
door moderne wetenschap, of zelfs al helemaal achterhaald zijn.

De angst voor verzadigde vetten is daar een goed voorbeeld van. Er
bestaat simpelweg géén unanieme wetenschappelijke consensus over het
veronderstelde gevaar van verzadigde vetten op de gezondheid.

En recente onderzoeken hebben geen significant verband kunnen
aantonen tussen de consumptie van verzadigde vetten en hart- en
vaatziekten.

Ondertussen is er - met de huidige geldende voedingsadviezen van het
Voedingscentrum - een obesitas-epidemie gaande in Nederland. Meer dan
50% van de volwassen Nederlandse bevolking heeft overgewicht.

Wereldwijd is dit gaande. En zoals je in dit boek hebt kunnen lezen is dit
ook dé reden dat het coronavirus zo wild om zich heen heeft kunnen slaan.
Het overgewicht en de bijkomende onderliggende metabole aandoeningen
zorgen ervoor dat veel mensen een zwak immuunsysteem hebben.

De Keto Methode: Optimale Weerstand biedt jou de kennis en informatie
om zelf jouw gezondheid naar een hoger plan te tillen. Om jouw
immmuunsysteem te wapenen tegen ongezonde voedingsadviezen.

Het schrappen van koolhydraten en het schrappen van plantaardige
vetten (met name als bak- en braadvetten) volgens de Keto Methode is
een wetenschappelijk ondersteunde manier om je metabole gezondheid
drastisch te verbeteren.

Meer energie en een betere weerstand liggen voor jou in het verschiet!
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Een lichaam dat draait op gezonde vetten heeft een optimale
energiehuishouding.

Je zult merken dat je minder honger hebt gedurende de dag, omdat je
lichaam een expert wordt in het verbranden en optimaal gebruiken van
eigen lichaamsvet.

Dit is zoals “Moeder Natuur” het bedoeld heeft.

Maar zolang we leven in een maatschappij waar frikandellenbroodjes en
Milka-koeken worden gezien als geschikte opties voor een lunch, een
maatschappij waarin bushokjes en TV-reclames vol zitten met fastfood, dan
is het niet verwonderlijk dat veel mensen de connectie met hun lichaam
kwijt zijn.

De connectie met hoe hun eigen lichaam behoort te functioneren en hoe
hun energiehuishouding behoort te functioneren.

Vermoeidheid. Slechte weerstand. Slechte stressbestendigheid. Verstoorde
hormoonbalans. Dit zijn de effecten van slechte voeding op de korte
termijn.

Op langere termijn kunnen ziekten als diabetes type 2, kanker, Alzheimer,
atherosclerose en beroerten zich ontwikkelen na een leven vol suikers en
goedkoepe industriéle vetten. De onderzoeken die dit aantonen zijn er
(bekijk gerust eens de bronnenlijst verderop in dit boek).

Er is een reden dat het menselijk lichaam energie opslaat als vet.
Ons lichaam is van nature erop gericht om vet als brandstof te gebruiken.
Maar door ongezonde eetgewoonten zijn de meeste mensen het

vermogen verloren om hun vetreserves aan te spreken.

Het resultaat is overgewicht, vermoeidheid en een harde confrontatie met
de realiteit tijdens de COVID19-pandemie.

Ik hoop dat jij met dit boek afscheid neemt van deze ongezonde spiraal.
Dat je leert om te luisteren naar je lichaam. Dat je jouw lichaam weer in

staat stelt om te functioneren naar behoren met de juiste brandstoffen.

Je toekomstige zelf zal je dankbaar zijn.
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