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VOORWOORD 


6 KETO IN 15 MINUTEN MEDITERRAAN

HET JAAR 2020 LEEK BIJ MOMENTEN SURREËEL. Alsof de wereld die we kenden vanonder onze voeten werd geveegd en vervangen door een nieuwe realiteit. Als het me één ding heeft laten beseffen, is het dat het leven een geschenk is, met al zijn ups en downs, fantastische ervaringen en moeilijke momenten. 

Ik ben lang naar mezelf op zoek geweest. Op zoek naar ‘het perfecte plaatje’, dat doel waar je naar toewerkt en waarbij je denkt: als ik dát bereikt heb, dán heb ik het gemaakt, dán kan ik tevreden zijn. Tot ik eindelijk begreep wat ik al zo vaak had gehoord en gelezen, maar nooit echt had gesnapt: het leven gaat niet over dat ‘perfecte einddoel’. Het gaat over de weg ernaartoe en hoe we tijdens die ontdekking groeien als mens, met alle ervaringen die op ons pad komen.

De wereldwijde gebeurtenissen van 2020 hebben me getoond hoe we alle-maal verbonden zijn met elkaar. Ik voelde me soms als de zee die meevloeit met de getijden van de maan. Het ene moment voel je je moedig en enthou-siast, alsof je de hele wereld aankan, en het andere moment trek je je terug, wanneer golven van angst en twijfel je lijken te overspoelen. Je vraagt je af waar de wereld naartoe gaat en wat in godsnaam het nut is van dit alles.

Het is veel gemakkelijker om mee te gaan in die angst en kwaadheid dan om vanuit liefde, respect en bewustzijn in het leven te staan. Er waren momenten dat ik het liefst mijn kop in het zand wilde steken en me gewoon wilde terugtrekken in mijn veilige cocon. Pas toen ik mijn angsten en ver-driet durfde te voelen, kon ik ze begrijpen en loslaten. 

Ik begon meer en meer vraagtekens te plaatsen bij mijn eigen gedachten en besloot elke dag opnieuw te kiezen voor positiviteit. Niet vanuit een naïeve levensvisie, maar vanuit een innerlijke kracht en de overtuiging dat we onze wereld écht zelf mee kunnen vormgeven door onze eigen blokkades en trau-ma’s te verwerken, want zelfs een kleine positieve verschuiving in onszelf kan al een grote impact hebben op de wereld. Hoe beter we voor onszelf zorgen, zowel fysiek als mentaal, hoe meer mensen we kunnen inspireren om ook te kiezen voor positiviteit en welzijn. Want als we niet eerst bij ons-zelf kunnen komen en in stilte naar onszelf kunnen luisteren zonder weg te lopen van de gevoelens en gedachten die naar boven komen, hoe kunnen we dan ooit anderen helpen?
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Ik hoop dat dit boek je mag helpen om thuis te komen bij jezelf, niet alleen in je lichaam maar ook in je geest.

8 KETO IN 15 MINUTEN MEDITERRAAN 
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Radical self-care. Het gekke jaar 2020 heeft me een stevige duw in de rug gegeven (zeg gerust een schop onder mijn kont) om te beseffen dat ik elke ochtend de keuze heb: wil ik vandaag genieten van de kleine dingen, mezelf en anderen positief benaderen en het leven zien als een geschenk? Of kies ik ervoor om half slapend door het leven te wandelen, te focussen op het negatieve en mijn ‘echte ik’ te verliezen?

Voor mij voelt de mediterrane keto-keuken als thuiskomen. Niet alleen omdat de manier van koken en de ingrediënten zo’n weldaad zijn voor je lichaam, maar vooral omdat de levensstijl helemaal in lijn is met wat ik van-daag het belangrijkst vind: genieten in het nu van lekker eten, de natuur en elkaars gezelschap.

Ik hoop dat dit boek je mag helpen om thuis te komen bij jezelf, niet alleen in je lichaam maar ook in je geest.

Door de uitzonderlijke omstandigheden konden we voor de sfeerfoto’s niet naar het Zuiden reizen, maar gelukkig had onze fotograaf Heikki Verdurme al prachtige beelden van de Méditerranée en kwamen we via hem ook te-recht bij ‘Zalig aan Zee’ in Damme (zaligaanzee.be), waar achter een niets-vermoedende gevel een prachtig vakantiehuis schuilt met een authentiek Ibizagevoel. 

Droom met ons mee van toekomstige reizen naar warme stranden en azuurblauwe kusten aan de Middellandse Zee, ontspannende wandelingen en autotochtjes langs olijfgaarden en bergdorpjes waar de geuren van sinaasappels, wilde rozemarijn en pijnbomen je tegemoet komen, met  weidse uitzichten over zonovergoten landschappen die ons onze zorgen even doen vergeten en ons helpen te beseffen hoe mooi het leven kan zijn.

Dat wens ik je toe met dit boek, dat je niet alleen de sleutel tot een sterker immuunsysteem, een positieve mindset en een gezond gewicht mag ont-dekken, maar ook hoe je elke dag het beste kunt maken van wat er op je pad komt, en hoe je kunt genieten van meer energie en de kleine dingen in het leven die er écht toe doen: een spontane lach van een voorbijganger, een leuk gesprek met een vriend of vriendin, een gevoel van ‘eenheid’ en ‘verbondenheid’ tijdens een wandeling in de natuur en het genot van een heerlijke maaltijd die je kunt delen met elkaar.

Liefs,

JULIE
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INLEIDING


WAT IS KETO?


DEEL 01
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Keto is de afkorting van ‘ketose’, een natuurlijke toestand van je metabolisme waarbij je lichaam over-gaat op vetten als hoofdbrandstof in plaats van op suikers. Je voornaamste bron van energie haal je dan niet langer uit snelle koolhydraten (brood, rijst, pasta, aardappelen), maar uit gezonde vetten zoals extra vierge olijfolie, noten, zaden, grasboter, scharreleitjes en kleine, omega 3-rijke vis.

Vroeger was ons lichaam bijna permanent in een staat van milde ketose, met vetten als belangrijkste energieleverancier. Onze voorouders aten vooralknol-len, zaden, vis, schaaldieren, eieren en af en toe wat wild. Tijdens de winter schakelde ons lichaam over op ketonen als energiebron, een ‘reservebrandstof’ die onze voorouders in leven hield tijdens periodes van voedselschaarste. 

Ketonen zijn energiemoleculen die je lichaam van na-ture aanmaakt bij de verbranding van vetten in de le-ver. Ze staan in de wetenschap en sportwereld bekend als een ‘superbrandstof’ omdat ze heel vlot en ‘schoon’ worden omgezet tot energie: bij de verbranding van geraﬀineerde koolhydraten (glucose) komen er veel meer schadelijke vrije radicalen vrij dan bij ketonen. Bovendien helpen ketonen om nieuwe hersencellen aan te maken, de communicatie tussen je neuronen (zenuwcellen) te verbeteren én nieuwe mitochondriën te vormen – de ‘energiefabriekjes’ van je cellen. 

Het resultaat: de hele dag meer mentale helderheid, betere concentratie en een stabielere energie.

Jammer genoeg veranderde ons natuurlijke voe-dingspatroon aanzienlijk met de opkomst van de industriële landbouw en industrieel bewerkte voeding. Gezonde vetten werden steeds meer vervangen door goedkopere geraﬀineerde koolhydraten en snelle sui-kers, met een sterke stijging van obesitas en diabetes  type 2 tot gevolg. 

Als je de inleidingen van mijn vorige boeken Het Keto Plan, Go Keto en Keto in 15 minuten gelezen hebt, weet je al zeer goed wat keto precies inhoudt. Voor wie nog niet vertrouwd is met het concept, wil ik graag eerst even toelichten hoe keto werkt.

12 KETO IN 15 MINUTEN MEDITERRAAN 

WAT IS KETO?

introductie tot de mediterrane keto-levensstijl

Keto en een gebalanceerde low carb-levensstijl hebben talrijke voordelen voor je gezondheid en levenskwaliteit:

• Gemakkelijk gewichtsverlies• De hele dag meer energie• Minder behoee aan tussendoortjes• Minder zin in zoet• Langer een voldaan gevoel• Geen plotse ‘hongeraanvallen’ of energie-dips• Stabielere hormonenbalans, met een  positieve impact op je gewicht, humeur en metabolisme• Sterkere darmgezondheid en vlottere spijsvertering• Betere opname van vitaminen en mineralen• Stralende huid en sterkere nagels• Betere bescherming tegen en/of terug- draaien van obesitas en diabetes type 2• Lagere ontstekingsgraad• Sterker immuunsysteem• Betere bescherming tegen ‘welvaartsziektes’ zoals alzheimer, hart- en vaatziekten, kanker  en MS.

Gelukkig kun je je lichaam op een eenvoudige manier leren om opnieuw vetten als hoofdbrandstof te ge-bruiken. Het 3-fasenplan verderop in dit boek (p. 26) zal je stap voor stap tonen hoe je van je lichaam een natuurlijke vetverbrander kunt maken.

Wat zijn de voordelen van keto?
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14 KETO IN 15 MINUTEN MEDITERRAAN 

Wil je vanaf dag 1 graag meten hoe snel je lichaam in vetverbrandingsmodus gaat? Er zijn drie manieren om te meten of je in ketose bent: met plasstrips (minst betrouwbaar), via een ademtester (zoals Ketonix) of via je bloed met een prikpen (meest betrouwbaar).

Na één tot vier weken van de keto-kuur op pagina 27 (bij sommigen gaat de overstap heel snel, bij anderen duurt het wat langer) zal je lichaam gewend raken aan vetverbranding en in ketose gaan.

HOE KAN IK WETEN/METEN OF MIJN LICHAAM IN KETOSE IS?

Er zijn verschillende signalen waaraan je zult  merken dat je lichaam overgestapt is op vet verbranding:

• Je hebt minder honger.

• Je bloedsuikerspiegel blij mooi stabiel.• Je kunt minstens 4 uur verder zonder tussen- doortje,  zonder dat je je slap of ‘hangry’ voelt.• Je energieniveau is veel stabieler en je hebt  minder last van een namiddagdip.• Je kunt je langdurig concentreren, ook  zonder koﬀie of energiedrank.• Je hebt geen sterke drang meer naar suiker  of zoetigheden.• Je bereikt zonder moeite een gezond gewicht.• Je hoofd voelt veel helderder en je staat  ’s morgens frisser op.• Je hebt minder last van ontstekingen.• Je humeur is stabieler.

introductie tot de mediterrane keto-levensstijl

✕ Vanaf 0,5 mmol: lichte ketose✕ 0,5-3 mmol: voedingsketose (optimaal)

✕ 3-5 mmol: zeer diepe ketose (bv.bij een intensieve  sportinspanning)

Ik ben voorstander van intuïtief eten, je buikgevoel volgen en je lichaam ook voldoende tijd geven (enkele maanden) om te wennen aan je nieuwe eet-patroon. Als je het menuplanprogramma (p. 55) volgt, heb je sowieso de juiste verhoudingen om goede resultaten te boeken.
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16 KETO IN 15 MINUTEN MEDITERRAAN 

introductie tot de mediterrane keto-levensstijl

Recentere onderzoeken tonen dat de combinatie van het mediterrane dieet met de keto-levensstijl fan-tastische resultaten gee op vlak van gezondheid, gewicht en mentaal welzijn.

Het mediterrane eetpatroon wordt jaar na jaar verkozen tot de gezondste levens-stijl ter wereld. Wetenschappelijke onderzoeken tonen aan dat het je beschermt tegen hart- en vaatziekten, dat het je helpt om een gezond gewicht te behouden  en je zo ook beschermt tegen onder andere diabetes type 2 (suikerziekte) en  3 (alzheimer).

WAT IS DE MEDITERRANE KETO- LEVENSSTIJL?

De mediterrane ketokeuken spitst zich toe op de volgende ingrediënten:• Vis, in het bijzonder kleine vette vis zoals  sardientjes, makreel, ansjovis … • Schaaldieren: mosselen, langoustine,  krab …  • Groenten• Kruiden (vers en gedroogd) en smaak- makers zoals knoflook• Olijven en extra vierge olijfolie• Suikerarm fruit: limoen, citroen, pompel- moes, bramen, frambozen, aardbeien …  • Bioscharreleieren• Bioscharrelgevogelte• Noten en zaden

Daarnaast kun je deze met mate toevoegen:

• Yoghurt, (gras)boter en kaas: feta, halloumi, manchego, Parmigiano, pecorino, geiten- kaas …  • Avocado, vooral afkomstig uit de regio’s  van Zuid-Spanje en Israël• Biologische of biodynamische rode wijn

De streek rond de Middellandse Zee is heel uit-gestrekt. Niet alleen Italië, Spanje, Griekenland, Zuid-Frankrijk en alle mediterrane eilanden maken er deel van uit, maar ook Kroatië, Turkije, Libanon, Israël, Marokko, Tunesië en nog een heleboel andere landen. Leuk weetje: zowel het Italiaanse eiland Sardinië als het Griekse eiland Ikaria behoren tot de zeven uitver-koren ‘blauwe zones’ ter wereld, geografische zones waar mensen een opvallend hoge levensverwachting hebben. Elk mediterraan land hee natuurlijk zijn  eigen eetcultuur en gewoonten, maar de basis- filosofie is dezelfde.
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Dit zijn de kerneigenschappen van de mediterrane keto-levensstijl:

01 Kies zo vaak mogelijk voor pure, natuurlijke ingrediënten in plaats van industriële voeding. Tra-ditioneel ziet de voeding van de inwoners rond de Middellandse Zee er heel eenvoudig uit: veel verse vis, olijfolie en groenten, aangevuld met noten en zaden, gevogelte en kleinere hoeveelheden melkproducten  (voornamelijk yoghurt en kaas), peulvruchten en oer-granen.

Keto focust op diezelfde voedselgroepen, met uit-zondering van peulvruchten en granen omdat die snellere pieken in de bloedsuikerspiegel teweeg- brengen en door de huidige massalandbouw vaak allerlei spijsverteringsproblemen kunnen veroorzaken; daarover kun je uitgebreid lezen in mijn vorige boek Keto in 15 Minuten (op p. 45).

02 Haal het grootste deel van je calorieën uit gezonde vetten, zodat je lichaam vlot ketonen kan aanmaken en zodat je niet langer afhankelijk bent van snelle koolhydraten en suikers om je energie en gemoed op peil te houden.

Gezonde vetten vind je onder meer in olijven en extra vierge olijfolie, MCT-olie (zie p. 29) avocado, noten, pitten, zaden, biologische grasboter, biologische scharreleieren en kleine vette vis zoals sardienen en ansjovis.

Vooral onverzadigde vetzuren uit extra vierge olijfolie en omega 3-vetten uit kleine vette vis blijken cruciaal voor een sterke gezondheid, hoge levenskwaliteit en een gezond gewicht, in het bijzonder om vetten te verbranden rond de buik.

03 Vul aan met kwaliteitsvolle eiwitten en trage koolhydraten (vezels) uit groenten. Ze zullen je helpen om je langer verzadigd te voelen, je darmgezondheid te verbeteren en sterke spieren op te bouwen.Eiwitten haal je onder andere uit noten, zaden, zeewier, bladgroen, kiemscheuten, eieren, vis en gevogelte. Trage koolhydraten vind je in alle groenten en knollen, noten, zaden en vezelrijk fruit met een laag suikergehalte: frambozen, bramen, aardbeien, limoen, citroen …  

Klassieke keto-goeroes beweren vaak dat je je dage-lijkse hoeveelheid groenten beter kunt beperken, om-dat ze te veel koolhydraten zouden bevatten om vlot vetten te verbranden. Niets is minder waar. Recentere wetenschappelijke onderzoeken hebben aangetoond dat groene groenten je zelfs kunnen helpen om in ke-tose te komen. Dat komt doordat de vezels uit groene groenten worden omgezet in vetzuren zoals butyraat en acetaat. Die zijn niet alleen heilzaam voor je darm-flora en darmwand, maar ze helpen je ook om meer ketonen aan te maken.

Verder in dit boek vind je een heleboel groente- gerechten boordevol vitaminen, mineralen en vezels. Denk maar aan gegrilde groenteschotels, zomerse salades, verwarmende groentestoofpotjes en tajines…  Ze zijn voor mij de basis van een gebalanceerde en gezonde levensstijl.

04 Probeer elke dag zoveel mogelijk natuurlijk te bewegen en je zitpatroon te doorbreken. Dat wil niet zeggen dat je plots intensief moet gaan sporten; een stevige wandeling tijdens je lunchpauze of voor of na het werk kan al wonderen doen. Zorg er ook voor dat je elk uur minstens één keer gaat staan om je benen te strekken, en werk af en toe ook eens staand.

De traditionele inwoners van het Middellandse Zee-gebied staan erom bekend veel te bewegen op een ‘natuurlijke manier’. Ze schrikken er niet van terug om bergop te gaan of trappen te beklimmen, en werken graag in de tuin. Ze weten ook hoe belangrijk groen en zonlicht zijn. Dankzij het mediterrane klimaat leven ze meer buiten, dichter bij de natuur. Ook dat stimu-leert onze ‘gelukshormonen’, zo blijkt uit wetenschap-pelijke onderzoeken. Trakteer jezelf dus regelmatig op een stevige wandeling aan zee of in het bos.

Wil je je verbranding en je innerlijk een extra boost geven? Probeer dan twee à drie keer per week een halfuurtje of langer te sporten. Het is vooral belangrijk dat je je hartslag verhoogt; dat kan dus ook al door in een stevig tempo te wandelen, maar even goed met lopen, fietsen, zwemmen, HIIT-work-out, krachttrai-ning, power yoga… Kies iets waar jij je goed bij voelt, iets dat je met plezier doet!

In mijn boek Go Keto vind je een 15-minute workout die je gewoon thuis kunt doen (zonder materiaal) om 
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je grootste spiergroepen te activeren. Drie keer per week 15 à 30 minuten even goed zweten en je hartslag verhogen kan echt een heel groot verschil maken voor je energie, je zelfvertrouwen, je vetverbranding én je stemming!

05 Rust voldoende en maak van slaap een abso-lute prioriteit: 7 à 8 uur in een donkere, stille, koele ka-mer, weg van elektronica. Je gsm kun je beter in een andere kamer leggen. Gebruik je hem als wekker? Zet je telefoon dan op vliegtuigmodus om te voorkomen dat de elektromagnetische straling je slaap verstoort, en leg hem zo ver mogelijk van je bed.

Zet 10 minuten of langer voor het slapengaan je slaapkamerraam nog even wijd open en schakel de verwarming uit. Een koele slaapkamer met voldoende zuurstof zal je slaapkwaliteit bevorderen. Probeer  ’s avonds ook je laatste maaltijd minstens 2 uur voor het slapengaan af te ronden, zodat je lichaam  ’s nachts niet te druk in de weer is met verteren. Als je met een lichte maag gaat slapen, zul je uitgeruster opstaan.

Kijk je ’s avonds voor het slapengaan graag nog wat tv, Nelix of YouTube? Installeer de gratis soware ‘f.lux’ op je computer, tablet en mobiele telefoon. Die app zal de helderheid en lichrequentie van je scher-men aanpassen aan de stand van de zon, waardoor je minder blootgesteld wordt aan onnatuurlijk blauw licht dat je wakker houdt. Je kunt ook een bril met een blauwlichilter aanschaﬀen, handig voor lange vliegtuigreizen of wanneer je ’s avonds laat nog aan je computer zit.

Dim ook de lichten in je woonkamer, badkamer en slaapkamer minstens een uur voor het slapengaan, of steek in plaats daarvan enkele kaarsen aan. Goed om gemakkelijk in slaap te vallen… of ander slaap- kamerplezier. ;-)

06 Probeer je lichaam en geest weerbaar-der te maken tegen de stress van alledag. Wat mij hierbij helpt, zijn natuurwandelingen in de gezonde buitenlucht, meditatie om negatieve denkpatronen te doorbreken, sport en ‘hypercapnie’, waarbij je een 

minuut of langer diep vanuit je buik in een (papieren) zakje blaast. Dat zorgt ervoor dat het CO2-gehalte in je bloed tijdelijk stijgt, waardoor je lichaam een acute prikkel krijgt die de vicieuze cirkel van chronische stress kan doorbreken.

Wetenschappelijke onderzoeken hebben aange-toond dat therapeutische hypercapnie ook zorgt voor een verlaagde opslag van visceraal vet (het vet dat zich rond je hart en andere organen bevindt). Ik pas het ’s avonds toe vlak voor het slapengaan om tot rust te komen.

Jaag je jezelf vaak op, is je to-dolijst altijd veel te lang en maak je je op het einde van de dag vaak zorgen over het werk dat blij liggen? Een traditionele inwo-ner van het Middellandse Zeegebied zou waarschijn-lijk zeggen ‘mañana’: morgen is een nieuwe dag. Ze weten heel goed hoe te genieten van het moment en zetten zichzelf niet onder onnodige druk om onrealis-tische doelen of werkprestaties te behalen. ‘Werk met mate, niet té hard, en laat alles op zijn tijd naar je toe komen in plaats van er achteraan te hollen en jezelf op te branden.’ Een mentaliteit die ik zelf ook nog eens onder de knie wil krijgen ;-)

Hetzelfde geldt voor hoe ze er omgaan met eten en hun sociale leven. Het mag allemaal wat trager, rustig genieten van je maaltijd en het gezelschap aan tafel, lekker lang tafelen, lachen en plezier maken. Het leven niet te zwaar nemen en niet altijd streven naar ‘nog meer’ of ‘nog beter’. In onze huidige westerse cultuur hollen we maar door en vergeten we weleens stil te staan bij alles wat we al bereikt hebben en alle moois dat in ons leven is. Een kerneigenschap van de me-diterrane levensstijl is ‘genieten in het hier en nu’, het liefst met vrienden en familie.
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