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Inleiding

	"Intermittent Fasting is de zoveelste dieethype!"

	Wie heeft deze of een vergelijkbare zin de afgelopen jaren niet voorbij zien komen? Intermittent Fasting is echter veel meer dan dat en zelfs de term klopt niet. De meeste mensen doen namelijk een andere vorm van vasten. Time Restricted Eating is de meest populaire vorm van vasten en de 16:8 variant waarin je tussen 12:00 en 20:00 eet, is nog wel de meest bekende. Daarom versimpel ik alle vastmethodes al jaren gewoon naar vasten. Misschien weet je echter niet wie ik ben en ben je niet bekend met mijn “Vasten als leefstijl” podcast. Daarom zal ik dit boek beginnen door mezelf kort voor te stellen. Zo krijg je een beter idee over wie ik ben en waarom ik dit boek heb geschreven. Mijn volledige naam is Amanda Kortman-Baptist en ik ben in 2012 gestart als Gewichtsconsulent. Ik was in 2002 echter afgestudeerd als Maritiem officier en heb op koopvaardij- en cruiseschepen gevaren. Hier moest ik vanwege rugproblemen helaas mee stoppen. Door de jaren heen verslechterde mijn rug in zoverre dat ik in 2011 de kans kreeg van het UWV om me om te laten scholen, zodat ik vanuit huis kon werken. Die kans heb ik met beide handen aangegrepen en ik koos voor de opleiding Gewichtsconsulent. In 2007 had ik zelf al een Voedingsleer cursus gedaan om mijn fluctuerende gewicht onder controle te krijgen en ik vond het toen al leuk om mijn naasten af en toe te adviseren. Mijn interesse in voeding was namelijk al vroeg gewekt en ik wilde er graag meer mee gaan doen. Mijn 2 jongere broers hebben diabetes type 1. Dit is de auto-immuun variant van “suikerziekte”. Hierdoor had ik als tiener al van dichtbij gezien wat de invloed van eten op je gezondheid kan zijn. Voeding is tenslotte een heel erg belangrijk onderdeel van mijn adviezen als Gewichtsconsulent. Helaas merkte ik al snel dat de standaard adviezen die ik in mijn opleidingen had geleerd, voor een deel van mijn cliënten niet voldoende waren om af te vallen. Vaak ging dit om cliënten die al een lang dieetverleden achter de rug hadden. Hoewel het eten van 3 gezondere caloriearmere maaltijden en tussendoortjes wel leidde tot een beetje gewichtsverlies, vielen ze toch veel minder af dan dat ik had geleerd. Hiernaast hadden ze soms veel moeite met het behouden van hun gewichtsverlies ondanks de overige leefstijlverbeteringen die ze ook toepasten. Zo zijn bijvoorbeeld voldoende bewegen, je stressniveau en je slaappatroon ook erg belangrijk.

	In augustus 2012 vertelde mijn moeder me over de BBC Horizon documentaire “Eat, Fast and Live Longer” met presentator Michael Mosley. Na het bekijken hiervan dacht ik dé oplossing te hebben gevonden voor mijn cliënten die wat meer nodig hadden dan de standaard adviezen. De manier van vasten die in de documentaire besproken werd, herken je misschien als het “5:2 vastendieet” en de simpelheid sprak me erg aan. 5 dagen per week eet je “normaal” en 2 dagen per week eet je hooguit 500 kcal als vrouw of 600 kcal als man.  Na wat geëxperimenteer en uitzoekwerk voegde ik het dan ook toe aan mijn begeleiding. Hierdoor konden cliënten die lastiger afvielen ook hun doel bereiken én behouden. Makkelijk was het vastendieet echter niet. De extreem lage “vastdagen” waren zelfs loodzwaar. Het heeft jaren geduurd voordat ik wist waardoor dat kwam, maar daarover vertel ik meer in Hoofdstuk 2. 

	Door de jaren heen heb ik natuurlijk ook zelf met vasten geëxperimenteerd. Hieronder vielen het 5:2 en 6:1 en ik eindigde op het 14:10 tot 15:9 wat een hele simpele leefstijl werd. Jarenlang dacht ik dat vasten er vooral voor zorgt dat je automatisch minder (lang) eet. Iets wat afvallen en op gewicht blijven een stuk makkelijker maakt. Maar het doet veel meer als je het op de juiste manier doet. Aangezien het heel erg makkelijk is om verkeerd te vasten heeft het helaas jaren geduurd voordat ik daarachter kwam. Gelukkig heb jij dit boek gevonden zodat je mijn fouten niet hoeft te maken en kan je veel eerder genieten van de vele mogelijke vastvoordelen. Zelf kwam ik er in 2020 pas achter dat ik jarenlang verkeerd had gevast en snapte ik maar niet dat ik nooit verder kwam dan 15 uur vasten per dag. Vanwege toenemende gezondheidsproblemen, die vooral te maken hebben met chronische ontstekingen (endometriose, hooikoortsklachten en huidproblemen), wilde ik mijn vasturen verhogen. De studie “Effects of Intermittent Fasting on Health, Aging, and Disease” raadde namelijk het 18:6 aan om ontstekingen te verminderen. Een paar uur extra vasten leek me makkelijk genoeg, maar het lukte totaal niet. Na een uur of 16 werd ik zelfs gigantisch hangry waardoor ik vermoedde dat ik iets verkeerd deed. Na wat Googelen om erachter te komen wat ik precies verkeerd deed, kwam ik de Amerikaanse Gin Stephens tegen. En daarmee ook haar “clean fasting” regels en de belangrijke “vastdoelen". Gin Stephens heeft een paar leuke Engelstalige podcasts en haar boek “Fast.Feast.Repeat.” uit 2020 is een aanrader. Ondertussen zijn er echter nieuwe inzichten van haarzelf en andere vasters bij gekomen. Dit heeft geleid tot nog strengere vastregels die onmisbaar zijn om het vasten goed te laten werken. Niet iedereen is vloeiend in de Engelse taal om alles goed te kunnen volgen of heeft de interesse/tijd om zich erin te verdiepen. Om deze fijne leefstijl niet alleen met mijn cliënten, maar ook met anderen te delen, ben ik daarom in 2021 mijn “Vasten als Leefstijl” Facebookgroep en podcast begonnen. Zo hoeven anderen mijn fouten niet te maken, want ik had jaren eerder al minder last van mijn vele gezondheidsproblemen willen hebben. Zo heb ik naast endometriose, hooikoortsklachten en huidproblemen door mijn rugproblemen ook last van chronische obstipatie en overgevoelige darmen (PDS). Ook is het als rolstoelgebruiker lastiger om op gewicht te blijven als je veel aanleg tot het krijgen van overgewicht hebt.

	 

	Maar genoeg over mij, want daar heb je dit boek natuurlijk niet voor gekocht. Laat ik je nu eindelijk vertellen over hoe dit boek is opgebouwd.

	In Hoofdstuk 1 bespreek ik naast de redenen om te vasten ook de Risicogroepen. Te lang vasten is namelijk niet voor iedereen geschikt. Het kan voor anderen verder geen kwaad om vasten eerst met hun arts te bespreken. Vooral als je bepaalde medicatie gebruikt.

	In Hoofdstuk 2 bespreek ik waarom de vastdoelen zo belangrijk zijn, zodat je weet waarom ik je aanraad om op deze manier te vasten. 

	In Hoofdstuk 3 bespreek ik de 5 stappen zodat je het vasten makkelijk kan opbouwen. Het 18:6 wat ik volg, hoeft natuurlijk niet voor jou te gelden. Laat je daar dan ook niet door afschrikken. Misschien behaal jij jouw doelen al met een veel milder vastschema. We zijn tenslotte allemaal net iets anders en de één is actiever of heeft meer aanleg tot overgewicht dan de ander.

	In Hoofdstuk 4 geef ik je wat achtergrondinformatie over voeding. We eten toch allemaal net iets anders. Je krijgt ook tips over hoe je als vaster kunt eten zodat je er makkelijker achter kunt komen wat voor jou werkt. Vasten is namelijk geen dieet, die bepalen tenslotte wat je eet. Vasten is een leefstijlaanpassing waarin je gemiddeld korter eet dan “normaal”.

	In Hoofdstuk 5 bespreek ik wat je kunt verwachten zodra je gaat vasten en wat erbij kan helpen, zodat je niet te vroeg stopt. Vooral de eerste maanden kan vasten namelijk wat vervelende “bijwerkingen” geven waardoor velen te snel stoppen. Gelukkig wist ik ze van tevoren en dat scheelt aanzienlijk.

	In Hoofdstuk 6 bespreek ik diverse tips om het vasten mentaal makkelijker vol te kunnen houden, zodat je er een echte leefstijl van kunt maken. 

	In Hoofdstuk 7 bespreek ik de veelgestelde vragen die ik de afgelopen jaren heb gekregen en die ik niet echt in de voorgaande hoofdstukken bespreek.

	Lees ook Appendix A, B en C door voor wat extra informatie over autofagie, een uitleg over de diverse Waarden en de vele namen voor suiker en zoetstoffen.

	Wil je echt meer weten over diverse onderwerpen? Dan kan je aan het einde van dit boek een uitgebreide bronvermelding vinden. Ik heb de tekst van dit boek zo simpel mogelijk proberen te houden, zodat je in ieder geval de basis van vasten kunt leren. Voor velen is dit tenslotte genoeg en het moet ook niet té ingewikkeld of langdradig worden. 

	 

	Ik geef je in dit boek diverse opdrachten zodat je er makkelijker je leefstijl van kunt maken. Deze kan je deels als Word docx bestand gratis downloaden via  www.vastenalsleefstijl.nl en uitgebreid terugvinden in mijn “Vasten als Leefstijl Werkboek”. Je kunt ze natuurlijk ook zelf in een schriftje of (digitaal) dagboek bijhouden. Kijk op www.gezond-gewicht.info voor de blogs en recepten die ik her en der benoem. Deze worden regelmatig bijgewerkt zodat ze altijd de laatste inzichten bevatten.

	 


Veelgebruikte termen

	Eettijd: de uren dat je iets neemt wat het vasten stopt. Je bent misschien bekender met de term “eetraam”, maar die heb ik altijd maar vaag gevonden. Daarom noem ik het de eettijd.

	 

	kcal: dit staat voor kilocalorie. Dit is de officiële term voor wat we in de volksmond calorieën noemen. Het is de “energie-eenheid” van voedsel en geeft aan hoeveel energie voedsel ons geeft. Hoeveel kcal jij van voedsel opneemt, is onder andere afhankelijk van wat je eet, je darmbacteriën en je genen. De hoeveelheid kcal die jouw lichaam verbrandt, is ook erg persoonlijk. Calorieëntellen is daarom minder nauwkeurig dan je denkt. Er wordt van vrouwen altijd gezegd dat ze 2000 kcal per dag nodig hebben en van mannen dat ze 2500 kcal per dag nodig hebben. Dit kan echter een paar honderd meer of minder zijn en dit komt dus niet alleen door hoe actief je bent. Focus liever op de porties van voedingsmiddelen die jij nodig hebt. 

	 

	Vaster(s): iemand die vast op de manier die ik aanraad.

	 

	Vasten: de periode waarin je niets neemt wat het vasten stopt.

	Dit bespreek ik uitgebreid in Hoofdstuk 2 en in Hoofdstuk 3 - Stap 3.

	 

	Vasttijd: de uren dat je vast en niets neemt wat het vasten zou stoppen.

	 

	Voedingswaarde: de hoeveelheid (onmisbare) voedingsstoffen dat voeding, oftewel voedsel, bevat. Ons eten en drinken heeft een hoge voedingswaarde als het rijk is aan vitamines, mineralen, vezelrijke koolhydraten, gezonde vetten en/of eiwitten. Bevat het maar weinig van deze belangrijke voedingsstoffen? Dan heeft het een lage voedingswaarde.

	 

	Welvaartsziekten en de welvarende leefstijl: welvaartsziekten zijn ziekten die vaak gelinkt zijn aan het hebben van een slechte leefstijl. Denk hierbij aan overgewicht, obesitas, een te grote taille met te veel visceraal vet (orgaanvet), diabetes type 2 (suikerziekte), hart- en vaatziekten, verhoogd cholesterol en 13 kankersoorten*. 

	*Hieronder vallen: alvleesklierkanker, baarmoederkanker, borstkanker, darmkanker, eierstokkanker, galblaaskanker, hersenkanker, leverkanker, longkanker, maagkanker, nierkanker, schildklierkanker en slokdarmkanker.

	Welvaartsziekten hoeven natuurlijk niets met je leefstijl te maken te hebben. Je kan tenslotte altijd pech en/of veel aanleg hebben. Ook je leeftijd zal de kans op een aantal vergroten doordat je lichaam steeds meer slijt door de jaren heen. Sommige medicijnen kunnen je kans erop ook vergroten. De welvaartsziekten zijn echter wel sterk genoeg aan onze ”welvarende leefstijl” gelinkt dat ze deze benaming hebben gekregen. Zo hoeven we tegenwoordig niet meer te “jagen en verzamelen” om ons voedsel bij elkaar te sprokkelen en lopen we daardoor veel beweging mis. Je kan bijna overal voedsel kopen en het merendeel is verslavend lekker gemaakt. De lage voedingswaarde dat veel voedsel heeft zorgt er ook nog eens voor dat je al snel de neiging hebt om er te veel van te eten. Je lichaam heeft de belangrijke stoffen die in voeding met een hoge voedingswaarde zitten hard nodig. Het blijft daarom om eten vragen als het deze niet binnenkrijgt. Voeding met een lage voedingswaarde zorgt er eigenlijk alleen voor dat je voldoende energie binnenkrijgt. Je krijgt echter niet voldoende voeding binnen waardoor je zelfs met obesitas ondervoed kan zijn.

	Onze drukke maatschappij zorgt er verder voor dat we te veel blootgesteld worden aan chronische (langdurige) stress. Iets wat velen ten koste van hun slaap proberen te verminderen door veel te lang op te blijven om bijvoorbeeld series te kijken of computerspelletjes te spelen. Alcohol drinken is ook een veelgebruikte “ontstresser” die vooral op lange termijn juist averechts werkt. 

	Onze “welvarende” leefstijl is funest voor onze lichamelijke en geestelijke gezondheid. Het zorgt er namelijk voor dat diverse hormonen uit balans raken en je al snel meer eet dan dat je eigenlijk nodig hebt. Gelukkig kunnen we daar wel wat aan doen. Zo brengt vasten je lichaam weer terug in een gezonde balans zodat je jouw kans op gezond ouder worden vergroot. Ouder worden doen we allemaal, maar ik denk dat ik niet de enige ben die dit het liefst met zo min mogelijk pillen en beperkingen doet.


Hoofdstuk 1 
Waarom zou je willen vasten?

	Het klinkt tenslotte als een extreme leefstijlverandering…

	 

	Allereerst is kunnen vasten tijdbesparend doordat je minder maaltijden en tussendoortjes per dag eet. Denk maar aan de tijd (en energie) die het kost om een gemiddelde gezonde maaltijd klaar te maken. Dan kost het nog tijd om op te eten en daarna moet je ook alles nog opruimen en afwassen. Of alles in de vaatwasser stoppen en later weer uitruimen. Veel vasters vinden het ook geldbesparend aangezien ze nu bijvoorbeeld onderweg naar hun werk geen “warme milkshakes” meer halen. Een zwarte koffie (maken) is tenslotte veel goedkoper dan zoiets als een Caramel Macchiato. Hiernaast ben je door het vasten veel minder geneigd om extraatjes te nemen. Dat kan op lange termijn ook flink schelen. Fysiek is vasten natuurlijk een stuk belangrijker, maar ik wilde de tijd- en geldbesparende voordelen toch benoemen. Op lange termijn schelen ze aanzienlijk en het zijn veelgehoorde voordelen waar je niet direct aan denkt. 

	Fysiek is vasten erg praktisch. Zo ben je voor je dagelijkse energiebehoeften niet meer afhankelijk van de snelle energie die in je lever opgeslagen zit of die je direct uit je eten of drinken haalt. Voordat ik begon met het volgen van de vastdoelen die ik in Hoofdstuk 2 bespreek, moest ik overdag iedere paar uur eten om te voorkomen dat ik "hangry" werd. Hangry is een samentrekking van de Engelse woorden "hungry" en "angry". Ik kreeg dan ook niet alleen last van honger, maar ik raakte ook geïrriteerd als ik niet bijtijds at. Als het te lang duurde, kon ik zelfs duizelig worden en trillende handen krijgen door een gebrek aan energie. Mijn lichaam kon mijn lichaamsvet niet als energiebron gebruiken en je snapt dat ik altijd wel wat in m'n tas had zitten “voor het geval dat”. Dat heb ik nu gelukkig niet meer nodig, want door goed te vasten kan ik het makkelijk 18 uur per dag volhouden. Door op de juiste manier te vasten, heb ik mijn lichaam weer geleerd om over te kunnen schakelen naar het verbranden van mijn lichaamsvet als energiebron. Dit noemen ze metabolisch flexibel worden. Zo kan ik heel efficiënt en zonder hangry te worden mijn “reservebrandstof” gebruiken en dat kan jij ook weer leren. Ons lichaamsvet is bedoeld om als reservebrandstof te dienen en de mensheid was allang uitgestorven als we dit duizenden jaren geleden niet hadden gekund. Tijdens barre tijden was er tenslotte niet voldoende energie, oftewel brandstof, in de vorm van voedsel beschikbaar. In de oudheid kon je niet even naar de supermarkt en moest je toch echt wat meer doen om aan je eten te komen. Als het nog uren of zelfs dagen duurt voordat je wat te eten hebt gevonden, dan heb je toch echt voldoende energie nodig om dit te kunnen verzamelen. Helaas slaan we nu vooral voedsel op voor de barre tijden die voor de meesten van ons gelukkig niet meer komen. Het overlevingsmechanisme om makkelijk lichaamsvet op te slaan was vroeger heel erg belangrijk, want diegenen die het goed konden overleefden de barre tijden het langste. Hun afstammelingen zijn hier echter nog steeds erg goed in en door onze welvarende leefstijl zorgt dit nu helaas juist voor problemen. Je hoeft dagelijks maar een heel klein beetje te veel te eten (overeten) om op lange termijn aan te komen. Als je jaarlijks 1 kilo aankomt, dan is dit na 20 jaar toch 20 kilogram te veel geworden en zal je lichaamsvetpercentage flink verhoogd zijn. Dit zal leiden tot overgewicht of zelfs obesitas en een vergrootte kans op de welvaartsziekten. Vooral obesitas is ook erg zwaar voor je gewrichten doordat ze meer gewicht moeten dragen dan waar ze voor bedoeld zijn. Hiernaast worden organen verdrukt door het vele lichaamsvet wat daar ook gaat zitten. Dit “viscerale vet” gaat niet alleen om de organen heen zitten, maar het kan zelfs in de organen gaan zitten waardoor ze slechter werken. 

	Overgewicht en welvaartsziekten ontstaan natuurlijk écht niet alleen doordat er (net iets) te veel wordt gegeten of te makkelijk wordt opgeslagen. Zo kunnen ze ook ontstaan door bijvoorbeeld dikmakende medicatie, hormonale problemen of genetische afwijkingen. Voorkomen dat je nét iets te veel binnenkrijgt kan echter wel helpen om niet alleen je gewicht, maar ook de welvaartsziekten te verminderen. Door te vasten zal je gemiddeld in een kortere tijd eten. Dit maakt het lastiger om fysiek te veel te eten en je gaat zelfs veel beter voelen hoeveel je echt nodig hebt. Iets wat de neiging om te overeten nog kleiner maakt.

	De keuzes die je maakt, maken natuurlijk een groot verschil voor je gewicht en lichaamsvetpercentage. Vooral na het avondeten ploffen velen tenslotte het liefst op de bank neer met wat te knabbelen. Dan zal er eerder gekozen worden voor een bakje chips dan een bakje snackgroenten. Als je zowel geestelijk als lichamelijk moe bent, dan heb je vaak maar weinig fut om wéér een gezonde keuze te maken. Hiernaast helpen de diverse schreeuwerige gezondheidsclaims die op de voorkant van veel verpakkingen staan ook niet mee. Iedereen weet dat chips niet gezond zijn, maar die vezelrijke mueslirepen zullen toch wel meevallen? De vele gezondheidsclaims maken het heel erg makkelijk om je te laten denken dat je gezond bezig bent. Totdat je op de achterkant leest welke ingrediënten erin zitten. Vaak zitten ze vol met toegevoegde suikers, zout, vetten en overige ingrediënten die het niet alleen haast verslavend lekker maken, maar ook extra lang houdbaar. Iets wat ten koste van onze gezondheid gaat. Uiteindelijk zijn de meeste vooral caloriebommen met een lage voedingswaarde waar je lichaam niks aan heeft. Helaas eet je er makkelijk te veel van door de vele toevoegingen. Gooi er nog wat slaapgebrek en stress bij en dan schreeuwt je lichaam ’s avonds om snelle energie om wakker te kunnen blijven. Naar bed gaan is dan natuurlijk een betere oplossing, maar dat wordt vaak als ongezellig gezien. Het nemen van een nutteloze caloriebom is dan een snelle manier om wat extra energie binnen te krijgen om toch wakker te kunnen blijven. 

	De hoeveelheid maaltijden die je eet, kan ook een grote invloed hebben op je gewicht. Helaas hebben we jarenlang geleerd dat we 3 maaltijden én 3 (of zelfs 4) tussendoortjes moesten nemen om onze stofwisseling “op gang te houden”. Dit voorkomt echter dat we onze reservebrandstof hoeven te gebruiken om de dag door te komen. Ook maakt dit het weer heel erg makkelijk om dagelijks nét iets te veel te eten. Hierdoor stapelt de reservebrandstof zich nog makkelijker op. Voor je het weet verandert het in een veel te hoge reservevoorraad, oftewel een te hoog vetpercentage. Je snapt dan wel dat vasten vooral gebruikt wordt om de extra reservevoorraad op te gebruiken. Iets wat natuurlijk bekendstaat als afvallen. Vasten doet echter meer dan je helpen om op een gezonder vetpercentage te komen. Zo zorgt vasten er bijvoorbeeld voor dat je écht intuïtief gaat eten. Hiermee voorkom je niet alleen dat je te veel eet, maar voel je ook veel beter wat je nog nodig hebt en wanneer je nog échte honger hebt. Vasten werkt ook ontstekingsremmend en vasten helpt bij het in ieder geval verminderen van welvaartsziekten. Vaak verdwijnen ze zelfs. In tegenstelling tot diëten zorgt vasten ervoor dat je spieren veel beter behouden worden tijdens het afvallen. Vasters merken zelfs dat ze veel makkelijker aangemaakt worden. Je lichaam kan na de gewenningsfase namelijk makkelijk je vetvoorraad als energiebron gebruiken. Zo komt het niet in zo’n grote energienood dat het ook je spieren als brandstof gaat gebruiken. Ook dit is natuurlijk weer een overlevingsmechanisme, want je moet wel de spieren hebben om je voedsel tijdens barre tijden te kunnen verzamelen.

	De combinatie van het hebben van een gezond(er) vetpercentage en lichaam vergroten de kans op meer gezonde levensjaren en wie wil dat niet? Dood gaan we allemaal, maar ik krijg zoiets als een hoge bloeddruk liever pas op m’n 70ste dan al op m’n 50ste. Misschien krijg ik het door vasten wel helemaal niet ondanks dat het bij mij in de familie zit. Dat kan ik je echter pas tegen die tijd vertellen. Ook groei ik mijn rolstoel liever niet uit en is hangry worden ook niet iets wat in mijn lijstje van favoriete dingen staat.

	 

	Over de vele gezondheidsvoordelen van vasten vertel ik je zo meer. Het is namelijk belangrijk om er eerst bij stil te staan dat niet iedereen even lang mag vasten of dat je soms extra moet opletten. Dit noem ik de “Risicogroepen”. Veel Risicogroepen worden afgeraden om te lang te vasten, omdat er nog niet voldoende onderzoek naar gedaan is. Tot 14 uur per dag vasten is voor de meesten gelukkig geen enkel probleem doordat je dan 10 uur de tijd hebt om te eten. Dit noemen ze ook wel het 14:10 en hierbij eet je bijvoorbeeld tussen 8 uur ’s ochtends en 6 uur ’s avonds (08:00 – 18:00). Het handige is dat je dan gelijk de verleiding weghaalt om ’s avonds nog een extraatje (zoals een bakje chips of gezond lijkende mueslireep) te nemen. Wat natuurlijk onder andere beter is voor je taille. Te laat eten verstoort bij velen hiernaast de slaap. Zo kan een volle maag er onder andere voor zorgen dat het langer duurt voordat je in slaap valt, onrustiger slaapt en dat je last krijgt van brandend maagzuur. Als je beter slaapt, dan heb je overdag minder trek in extraatjes en is het vasten makkelijker. Met 14 uur vasten geef je hiernaast je darmen wat meer rust. Hierdoor merken vasters zelfs dan al dat ze onder andere minder last hebben van een opgeblazen buik. 

	De Risicogroepen.

	Langer dan 14 uur vasten wordt afgeraden voor kinderen. Baby’s mogen natuurlijk helemaal niet vasten. Hun snelgroeiende lichaampjes moeten tenslotte zelfs ‘s nachts gevoed worden. 

	Bij iets oudere kinderen is vooral tijdens groeispurten de kans op voedingsstoffentekorten te groot als ze niet genoeg tijd krijgen om te eten. Hiernaast is het nog onbekend wat de invloed van vasten is op de hormonale veranderingen die kinderen ondergaan totdat ze volwassen zijn. Er worden wel steeds meer onderzoeken gedaan naar vasten bij tieners met obesitas, maar er is op dit moment nog niet genoeg over te zeggen. Laat je kind daarom wachten met langer vasten dan 14 uur totdat het uitgegroeid is. Dit kan op hun 16de al zijn, maar ook pas rond hun 24ste. Bespreek het bij twijfel altijd met de huisarts.

	 

	Voor vrouwen die zwanger zijn of borstvoeding geven is de invloed van bewust langer vasten dan 14 uur ook nog onbekend. Ook is er een kans op voedingsstoffen tekorten als er in een te korte tijd gegeten wordt. Je hoeft tijdens de zwangerschap dan wel niet voor 2 te eten, maar je hebt wel iets meer nodig dan een niet-zwangere. Tijdens de zwangerschap vinden er verder hormonale veranderingen plaats waarvan de invloed van vasten nog onbekend is. Tijdens het vasten kunnen er slechte stoffen vrijkomen uit de vetcellen die mogelijk schadelijk zijn voor de kleine. Als volwassene krijgen we er misschien tijdelijk puistjes van, maar voor die kleine lichaampjes zou het schadelijk kunnen zijn. 

	Er kan gevast worden tot de zwangerschap en er kan weer gestart worden met vasten zodra er gestopt wordt met borstvoeding geven (als het natuurlijk lukt of kan).

	 

	Heb je ondergewicht? Dan moet je oppassen dat je niet nog meer afvalt en kan je het ook beter bij hooguit 14 uur houden.

	 

	Heb je nierproblemen? Bespreek vasten dan altijd met je arts. Niet iedereen kan het extra vocht wat vrijkomt tijdens het vasten evengoed verwerken. 

	 

	Heb je een (stofwisselings)ziekte? Bespreek vasten dan ook altijd met je arts. Bij sommige ziektes moeten er zelfs ‘s nachts voedingsstoffen binnenkomen (via een infuus). Je mag er natuurlijk ook niet te zwak voor zijn.

	 

	Gebruik je medicatie voor bijvoorbeeld diabetes, een hoge bloeddruk of schildklierproblemen? Houd er dan rekening mee dat de medicatie soms al binnen een paar dagen verlaagd moet worden. Bespreek daarom altijd met je arts hoe en wanneer je dat het beste kunt doen. 

	Gebruik je medicatie tijdens je vasttijd? Lees dan in Hoofdstuk 3 - Stap

	
	
	
	
	
	
	
	
		Je nog niet uitgegroeid bent.

		Je zwanger bent of borstvoeding geeft.

		Je ondergewicht hebt.



	
	
	
		Je nierproblemen of een (stofwisselings)ziekte hebt.

		Je medicatie gebruikt.

		Je eetproblemen hebt (gehad).

		Je twijfelt.
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