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De mens is de enige soort die slim genoeg is om zijn eigen voedsel te creëren en dom genoeg om het op te eten.
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IS DIT BOEK VOOR JOU BEDOELD?

Je weet waarschijnlijk precies wat je moet doen om gezonder te eten: schrap gewoon alle onnodige calorieën en suikers. Vergeet snoep, chips of ijs. Je weet maar al te goed dat je die dingen niet meer moet kopen. Want je hebt een doel. Je gaat afvallen. Je herkent de persoon in de spiegel niet meer. Je voelt je onaantrekkelijk, bent zwaarder dan je zou willen, bent constant moe en hebt moeite om je te concentreren. Je peinst er niet over om naar het strand te gaan voor je minstens 5 kilo kwijt bent.

Je weet het allemaal best. Hoe kan het dan dat je toch steeds weer net die producten mee naar huis neemt waarvan je had besloten dat je ze niet meer mag hebben? Het lijkt wel of een onzichtbare kracht je frisdrank, chips en chocolade doet kopen terwijl je je daarvan nauwelijks bewust bent!

En als je de belofte aan jezelf hebt gebroken, is het logisch dat je aan wat zelfreflectie doet: ‘Ik heb zo’n saai leven. Alles is zo eentonig en het enige waar ik op dit moment van zou kunnen genieten is iets lekkers. Ik vind dat ik nu wel wat chocolade verdien. Ik kan morgen wel met dat heel nieuwe, gezonde leven beginnen … Nee, ik moet me beheersen! Ik moet gewoon een wortel eten! … Maar zou één reep chocolade nu zo erg zijn, wetend hoe verstandig ik de laatste tijd heb gegeten?’

Ja, je nieuwe leven gaat mórgen in! Gesterkt door deze beslissing eet je uiteindelijk veel meer chocolade dan je ooit van plan was. En daarna voel je je schuldig en beschaamd. Het is niet voor het eerst dat je grootse plannen maakte om je leven om te gooien. Je begint jezelf ervan te beschuldigen dat het je ontbreekt aan wilskracht en discipline. Je bent zwak en hopeloos. Andere mensen lijken verleidingen te kunnen weerstaan, maar jij bent zo’n mislukkeling.

Als dit scenario je bekend voorkomt, wil ik je allereerst vertellen dat je niet de enige bent. In mijn rol als professioneel gezondheidscoach heb ik te maken gehad met duizenden cliënten en ik weet dat dergelijke gedachten en zelfkritiek maar al te vaak voorkomen. Dat maakt me zowel verdrietig als boos, want ik weet hoeveel onnodig lijden het veroorzaakt. Maar het stoort me vooral omdat ik ook weet dat dit maar weinig te maken heeft met wilskracht. Onvoorstelbaar machtige partijen spannen samen om te beïnvloeden wat je in je mond stopt; ze proberen je streven naar gezonde keuzes koste wat kost te dwarsbomen, om de simpele reden dat ze geen cent verdienen aan wortels of broccoli. Bedrijven met omzetten die het bbp van veel landen doen verbleken, hebben decennialang onze evolutionaire en biologische zwakten bestudeerd. Dankzij miljarden datapunten zijn ze erin geslaagd de specifieke momenten te identificeren waarop jij en ik op ons zwakst zijn en dus het gevoeligst voor hun trucs.

Deze bedrijven reiken met hun tentakels tot in de voedingsrichtlijnen van elk land ter wereld en ze beïnvloeden belangrijke beslissingen die bepalen hoe we denken (en hoe we denken dat we zouden moeten denken) over voedsel, zowel op individueel als op mondiaal niveau. Hoe meer je twijfelt over wat je zou moeten eten om gezond te blijven, hoe gemakkelijker je je laat beïnvloeden en hoe meer winst je oplevert als klant.

Vandaar dat deze bedrijven enorme bedragen uitgeven aan influencers die op sociale media polariserende debatten voeren over wat gezonde voeding nu echt is, door sterke meningen te posten en iedereen die het daar niet mee eens is belachelijk te maken en te kleineren. En publiceert iemand onderzoeksresultaten die de producten van het bedrijf in een negatief daglicht stellen, dan betalen ze eigen vertrouwde onderzoekers om snel een eigen onderzoek te publiceren dat het tegendeel bewijst.

Is het voor ons volwassenen al moeilijk om deze krachten te weerstaan, onze kinderen staan voor een nog grotere uitdaging. Deze bedrijven hebben zich dat ook gerealiseerd en doen hun uiterste best om het zoveel mogelijk uit te buiten. Kinderen kunnen klanten worden die dat veel langer blijven dan jij en ik. En toevallig zijn ze ook onzeker over hun identiteit en willen ze graag bij de groep horen. De keuze van jongeren in wat ze eten en drinken is vandaag de dag een efficiënte manier om zich op een bepaalde manier te presenteren of hun zelfbeeld te versterken. Slimme reclame die op alle juiste knoppen drukt en via de juiste kanalen bij de doelgroep terechtkomt, kan nieuwe behoeften creëren. Plotseling is een hele generatie jongeren ervan overtuigd geraakt dat ze onmogelijk kunnen sporten of zelfs maar ’s ochtends naar school kunnen gaan zonder energiedrankjes.

NEPVOEDSEL

Deze bedrijven weten dat ons leven stressvol is, dat we van comfort houden en allemaal graag geld overhouden nadat we eten hebben gekocht. Ze hebben deze kennis gebruikt om de perfecte oplossing voor moderne mensen te ontwikkelen. Ik noem dit spul nepvoedsel, maar ultrabewerkt voedsel is een gangbaarder term. Het lijkt op echt voedsel, maar heeft meer smaak en bevat meer vet, zout en zoet. Het wordt verkocht in aantrekkelijke verpakkingen en je kunt het eten zonder veel voorbereiding. Het is ook heel wat goedkoper dan echt voedsel. Ik ga dieper in op de specifieke kenmerken van ultrabewerkt voedsel in Week 1.

Big food is een term die wordt gebruikt voor de groep bedrijven die nepvoedsel produceren. Ze behoren tot de grootste bedrijven ter wereld en doen er alles aan om ervoor te zorgen dat jij en je gezin zoveel mogelijk eten van de producten die ze in hun fabrieken maken. Ongeacht de impact die dit op je gezondheid zou kunnen hebben.

Binnen Europa wordt in het VK momenteel het meeste nepvoedsel per hoofd van de bevolking geconsumeerd. Of we het nu beseffen of niet, we zijn verwikkeld in een strijd om onze eigen gezondheid en we lijken die te gaan verliezen.

De reden voor onze dieetgerelateerde gezondheidsproblemen is dat ons lichaam en ons steentijdbrein tijdens onze evolutie nooit aan nepvoedsel zijn blootgesteld. Na verloop van tijd zal de mate waarin je deze producten eet in plaats van echt voedsel bepalen hoe vatbaar jij en je gezin zullen zijn voor verschillende gezondheidsproblemen.

Kijk eens of een van de volgende vragen op jou van toepassing is:

• Snak je vaak naar zoetigheid?

• Vind je het moeilijk om nee te zeggen tegen fastfood, hartige snacks, ijs en snoep?

• Voel je je vaak moe of lusteloos?

• Slaap je slecht?

• Heb je maag- of darmklachten?

• Voel je je mentaal uitgeput en kun je je moeilijk concentreren?

• Hebben jij of je kinderen overgewicht en vind je het moeilijk om af te vallen?

• Heb jij of je partner last van een verstoorde hormoonhuishouding, zoals een onregelmatige menstruatie of ernstige PMS?

• Heb je prediabetes of diabetes type 2?

Al deze symptomen hebben één ding gemeen: ze kunnen worden veroorzaakt door de dingen die we eten en drinken. Nu suggereer ik niet dat je een streng dieet moet volgen om deze problemen te voorkomen en gezonder te worden. Ik weet uit ervaring dat dit geen duurzame oplossing is.

In dit boek wil ik je laten zien hoeveel gezonder je kunt zijn door nepvoedsel gewoon te vervangen door echt voedsel. Daarmee bedoel ik in feite dat je zou moeten eten zoals ons lichaam van nature verlangt en zoals we altijd hebben gedaan. Je lichaam moet voedzame energie binnenkrijgen, geen lege calorieën en chemische toevoegingen die het niet kan verwerken.

Ik wil laten zien hoe groot de invloed is die big food heeft op je ideeen over voedsel, je voedselkeuzes en je gezondheid. Pas als je doorziet welke trucjes met je worden uitgehaald, kun je het roer omgooien en de controle over je voeding terugpakken. Het is ongelooflijk, maar in slechts dertig dagen kun je opmerkelijke veranderingen teweegbrengen in hoe je je voelt, je energieniveau en je algehele gezondheid, en deze effecten zullen je motiveren om te blijven leren en vooruitgaan.

Waarom ik zoveel weet over deze bedrijven en de problemen die ze veroorzaken? Nou, ik heb jaren bijgedragen aan dit probleem toen ik in de voedingsindustrie werkte en big food hielp om zoveel mogelijk van hun nepvoedsel te verkopen. Maar de afgelopen twintig jaar heb ik mijn kennis gebruikt om ze te bestrijden. Ik ben me er pijnlijk van bewust hoe ze denken en handelen om nog groter en machtiger te worden.





MIJN TRAJECT

Mijn interesse in gezond eten ontstond vrij laat. Voor die tijd was mijn eetgedrag over het algemeen vrij slecht. Op mijn vijftiende begon ik met krachttraining omdat ik mijn lange, magere lichaam gespierder wilde maken. Toen begon ik me pas te interesseren voor wat ik at. Mijn kennis was echter zo beperkt dat ik dacht dat het gewoon een kwestie was van zoveel mogelijk koolhydraten eten, misschien aangevuld met mass gainer-poeder. Mijn belangrijkste eiwitbronnen waren kant-enklare gehaktballen en tonijn uit blik. Vet was gevaarlijk, zeiden vooraanstaande deskundigen en vertegenwoordigers van de Zweedse Nationale Voedselautoriteit, dus dronk ik melk met maar 0,1 of 0,5 procent vet bij mijn maaltijden.

Toen ik achttien was geworden, ontdekte ik dat ik dankzij alcohol gemakkelijker met meisjes kon praten. Ik feestte een paar keer per week en dronk bijna altijd te veel in al mijn jaren aan de universiteit. Ik rookte op feestjes en ontwikkelde ook een snusverslaving (snus is een Zweeds nicotinezakje). De nicotine gaf me een sterke dopaminepiek en ik raakte al snel verslaafd. De dag na een feestje hunkerde ik naar vet en zout en ik at dan meestal junkfood. Ik voelde me vreselijk.

DETAILHANDELPSYCHOLOGIE

Toen ik 28 was, was er een vacature bij Lidl, de Duitse keten van harddiscountsupermarkten die op het punt stond de Zweedse markt op te gaan. Ik solliciteerde omdat ik Duits spreek en net mijn baan als strategieconsultant had opgezegd. Ik had geen specifieke interesse voor de detailhandel in levensmiddelen en een hard-discountsupermarktketen leek me niet iets waarmee ik me diepgaand zou kunnen identificeren. Maar na het barsten van de internetbubbel in 2002 waren de kansen op werk schaars, dus ik accepteerde de baan. Ik had toen geen idee hoezeer deze beslissing mijn hele leven zou veranderen.

Lidl was al aardig op weg om de grootste mondiale speler op de markt voor goedkope levensmiddelen te worden. Een aangename verrassing was met hoeveel trots en toewijding het bedrijf ernaar streefde de best mogelijke kwaliteit te leveren. Dat wil niet zeggen dat het ethisch of moreel ook maar enige interesse had om te investeren in gezonde voeding, het verkocht gewoon de artikelen waar de klanten om vroegen. Ik schikte me snel naar de harde, militaristische bedrijfscultuur. Door mijn competitieve aard probeerde ik mijn werk zo goed mogelijk te doen en zette ik de bedrijfsmethoden van Lidl niet af tegen mijn eigen principes. Ik werd al heel snel benoemd tot directeur Inkoop en moest de introductie van Lidl in Noorwegen leiden. Het bedrijf stuurde me naar Duitsland om zaken te leren doen met de belangrijkste leveranciers, zoals Nestlé, Coca-Cola, Danone en verschillende andere grote big food-bedrijven.

Daar leerde ik hoe voedsel zo goedkoop mogelijk kon worden geproduceerd en hoe reclame en loss leader-prijzen (een marketingtruc waarbij producten bewust met verlies worden verkocht om klanten te trekken) werden ingezet om mensen naar de winkels te lokken. Ik zag de effecten van praktische experimenten uit de detailhandelpsychologie die in de winkels werden uitgevoerd, zoals diverse presentaties van specifieke producten om de verkoop ervan te beïnvloeden. Toen ik de ingrediëntenlijsten die ik kreeg van allerlei producten in Scandinavische talen begon te vertalen, ontdekte ik ook de strategie om het gebruik van E-nummers voor additieven te vermijden. Ik moest voor elke stof de volledige naam gebruiken, omdat klanten het product dan ‘natuurlijker’ zouden vinden. E330 bijvoorbeeld, een gangbaar ingrediënt in snoep en dranken en gebruikt als emulgator in ijs, werd gewoon vermeld als ‘citroenzuur’.

Frisdrank, diepvriespizza’s, kant-en-klaarmaaltijden, ijs, snoep en alcoholische dranken waren de bestsellers in de meeste landen waar Lidl actief was. Hoewel ik in die tijd niet bepaald een gezondheidsexpert was, had ik voldoende basiskennis om te weten dat dit soort voedsel niet goed was voor de mens. Naïef probeerde ik meer gezonde opties aan het Noorse assortiment toe te voegen. Mijn Duitse bazen lachten me uit en zeiden dat deze producten niet zouden verkopen. Helaas hadden ze gelijk. Mensen in alle delen van de wereld zijn in dit opzicht in wezen gelijk: goedkoop, calorierijk en smakelijk fastfood verkoopt altijd beter dan duurder, voedzamer en gezonder voedsel. Dit danken we aan ons steentijdbrein, een onderwerp waarop we later terug zullen komen.

Tijdens het samenstellen van het Noorse assortiment zocht ik contact met zo’n tweehonderd Noorse leveranciers voor een zo groot mogelijke keuze aan lokale producten. Het was deels mijn bedoeling hoge tarieven te vermijden, maar ik was er ook van overtuigd dat dit zowel een commercieel succes zou zijn in Noorwegen als een duurzamere aanpak. Veel lokale ondernemers konden echter simpelweg de prijsniveaus die big food voor zijn producten vroeg niet benaderen. Uiteindelijk konden we slechts lokale alternatieven bieden in enkele specifieke productcategorieën waarvoor extreem hoge invoerrechten golden.

Na drie jaar bij Lidl en constant reizen, nam ik ontslag, ging terug naar Zweden en beloofde mezelf nooit meer in de voedsel- of levensmiddelenbranche te gaan werken. Wat ik achter de schermen had gezien beviel me totaal niet. Lidl, de andere supermarktketens en de mondiale voedselproducenten waarmee ik regelmatig contact had gehad, waren allemaal even schuldig. Wat ik had gezien was een industrie die weigerde ook maar enige verantwoordelijkheid te nemen voor de gezondheid van de mensen die haar producten consumeerden. Deze realiteit stond in schril contrast met wat ze uitdroeg in advertenties en flitsende klantenmagazines, namelijk een ethos met de nadruk op gezondheid en steun voor lokale producenten. Intussen was alles wat de bedrijven deden in lijn met hun cynische focus op het maximaliseren van de verkoop.

MIJN DOORBRAAK

Je zou denken dat mijn jaren in de voedingsindustrie een positief effect hadden gehad op mijn eigen eetpatroon, maar helaas was dat niet zo. Omdat ik single was en jaarlijks gemiddeld ruim tweehonderd nachten in hotels of simpele bedrijfsaccommodaties verbleef, was mijn kookgedrag een goede afspiegeling van mijn leven als vrijgezel. Eten was brandstof, niet meer dan een energiebron om te kunnen werken en bewegen. Als het aardig smaakte was dat meegenomen, maar geen prioriteit. Het belangrijkste was hoelang het duurde om het te bereiden. Mijn avondeten bestond jarenlang uit pasta, pesto en koude tonijn. Ik had altijd trek en moest minstens zes keer per dag iets eten. Ik had ook forse stemmingswisselingen en moest vaak brood of een andere snelle hap eten om aan de gang te blijven.

Destijds besefte ik niet dat al die geraffineerde koolhydraten waarmee ik me volpropte toen ik al dat brood en die pasta at, me een bloedsuikerachtbaan bezorgden die de hele dag doorging, elke dag weer. Omdat ik het niet kon opbrengen met honger naar bed te gaan, nam ik altijd een grote portie yoghurt met granola, en soms ook een boterham, voor ik ging slapen. Dit was een prettige gewoonte die maakte dat ik verzadigd en tevreden in slaap viel. Voor de kwaliteit van mijn slaap was ze echter rampzalig. Mijn lichaam moest de hele nacht hard werken om al dat voedsel te verteren, in plaats van te herstellen zoals de evolutie het heeft bedoeld. Maar dat besefte ik toen nog niet.

Mijn eerste doorbraak op eetgebied was toen ik op mijn 33ste mijn vrouw ontmoette, die toevallig een fenomenale kok is. Haar maaltijden zijn altijd voedzaam, met veel groenten en specerijen, en mooi opgediend. Mijn saaie, kleurloze, enorme porties konden er niet aan tippen. Toen ik voor het eerst haar eten at, merkte ik hoe verzadigd en energiek ik me voelde en dat ik daarna nooit een opgeblazen gevoel had.

DE VOEDSELREVOLUTIE

Dr. Andreas Eenfeldts boek Low Carb, High Fat Food Revolution: Advice and Recipes to Improve Your Health and Reduce Your Weight (‘Koolhydraatarme en vetrijke dieetrevolutie: tips en recepten om gezonder te worden en af te vallen’) uit 2011 opende mijn ogen voor de evolutionaire kijk op voeding en de voordelen van een koolhydraatarm dieet. De auteur is een huisarts die zich ontwikkelde tot Zwedens prominentste pleitbezorger van het koolhydraatarme/vetrijke dieet. Hij bekritiseerde openlijk de standpunten van de Zweedse Nationale Voedselautoriteit (die werden gedeeld door de Britse instituten en het Voedingscentrum) en dus van de meeste andere artsen, over de gevaren van verzadigd vet. De logische, goed onderbouwde argumenten in het boek maken duidelijk hoe onredelijk het heersende voedingsadvies is.

Ik vond Andreas’ boek zo fascinerend dat ik contact met hem opnam en naar zijn huis in Karlstad reisde voor een gesprek. Zijn verhaal is ongelooflijk interessant. Ik realiseerde me toen pas hoe weinig artsen eigenlijk tijdens hun opleiding leren over voedingsleer. Gemiddeld krijgen ze daarin maar zo’n dertien uur les tijdens de zesjarige basisopleiding. Dat vind ik idioot, gezien de enorme impact die ons dieet kan hebben op onze gezondheid en gezien de grote invloed die artsen kunnen hebben op wat mensen eten.

Veel van wat Andreas Eenfeldt me vertelde voelde intuïtief goed, dus besloot ik zijn voedingsadvies op te volgen en te zien wat de effecten zouden zijn. Na de eerste twee weken waarin ik mijn lichaam en stofwisseling eraan had gewend om vet te gebruiken als mijn primaire energiebron, ontdekte ik fascinerende dingen over de positieve invloed die het had op mijn gezondheid. Toen ik stopte met het eten van geraffineerde koolhydraten en gluten en dingen begon te eten als vleesstoofpotjes met volvette kokosmelk, was mijn eens zo opgeblazen maag ineens rustig. Mijn constante bloedsuikerpieken en -dips en de bijbehorende slechte stemmingen verdwenen ook als bij toverslag.

Het was echt inspirerend. Er was bij mij een grote interesse gewekt voor de gezondheidseffecten van voedingskeuzes. Ik las alle onderzoeken, boeken en onlineblogs over gezondheid die ik kon vinden. Ik sprak met iedereen die ik kende die iets op het gebied van voeding of gezondheid had gestudeerd en besefte al snel dat zij waren in te delen in twee categorieën: waar sommigen zich hielden aan de officiële aanbevelingen van hun nationale voedingsinstituut, trokken anderen die in twijfel op basis van hun eigen ervaring met patiënten en cliënten en hun eigen observaties uit de eerste hand.

VAN THEORIE NAAR PRAKTIJK

Het ligt in mijn aard om alle informatie die ik krijg in twijfel te trekken. Dus heb ik, om mijn eigen inzicht te vergroten, alle theoretische kennis die ik had opgedaan in praktijk gebracht met mezelf als proefkonijn. Ik heb gemeten en geëxperimenteerd en onderging regelmatige controles om alle relevante gezondheidsgerelateerde parameters te beoordelen en te begrijpen. Ik probeerde allerlei diëten en trainingsmethodes uit om te zien wat hun feitelijke effect was op mijn prestaties en mijn gezondheid. Ik heb mijn speeksel, urine, ontlasting, adem, slaap, bloedvetten, glucose, testosteron, vitamine- en mineralenbalans enzovoort gemeten en getest. Ik heb ook verschillende supplementen geprobeerd en van alle verschillende tests die ik deed beoordeeld of ze me echt hielpen of enkel geldverspilling waren. Helaas was dat laatste vaak het geval.

Toen mijn vrouw en ik kinderen kregen, veranderde alles opnieuw. Ik wilde mijn kinderen de beste kansen en omstandigheden in het leven kunnen bieden. Toen mijn tweede kind, Joar, net geboren was en ik mijn gebruikelijke wekelijkse boodschappen deed bij de grootste supermarkt in Kungsholmen, Stockholm, bevroor ik plotseling. Ik zag ineens hoe alle trucs die ik bij Lidl en in mijn werk met de big food-bedrijven had geleerd, nu op mij werden toegepast. De producten, prijzen, hamsteracties en plaatsing van de producten in de winkel en in de schappen waren bedoeld om me over te halen producten te kopen waarvan ik wist dat ze slecht waren voor mijn gezondheid.

Ondanks al mijn praktische kennis van detailhandelpsychologie, vond ik het heel moeilijk niet al het nepvoedsel te kopen, dat zoveel goedkoper was dan echt voedsel. Lopend tussen de schappen werd me ook duidelijk dat ultrabewerkte producten de markt volledig hadden overgenomen.

Gefrustreerd verliet ik de winkel en besloot dat ik mijn eerdere belofte aan mezelf om nooit meer in de voedingsindustrie te werken moest breken.

EEN PARADIJS VAN ECHT VOEDSEL

Die middag in het voorjaar van 2014 schetste ik een businessplan voor mijn eigen supermarktketen. Het idee was om nooit ultrabewerkte producten in de schappen te zetten. Deze supermarkt zou echt, lokaal en biologisch voedsel promoten en het mensen makkelijk maken om goede keuzes te maken. Ik stelde een zwarte lijst op van meer dan tweehonderd additieven, ingrediënten en grondstoffen die daar niet verkocht zouden worden.

Een jaar later, in juni 2015, opende Paradiset (Zweeds voor paradijs) zijn eerste supermarkt in Stockholm. Onze klanten vonden het geweldig om daar te winkelen, omdat van al het voedsel was nagegaan dat het gezond en echt was voor het de winkel in mocht. De lancering was een succes. We openden nog drie supermarkten op centrale locaties in Stockholm.

De hele ervaring was fantastisch, maar om allerlei redenen ook extreem uitdagend. Waar grote winkelketens geld voor reclameacties kregen van big food-bedrijven, moesten wij het zonder stellen omdat onze producenten kleiner waren en ons niet konden betalen voor zichtbaarheid. Ook kostte het ons veel tijd om te zoeken naar producten die voldeden aan onze strenge criteria.

Er was ook een voorspelbaar patroon dat zich steeds herhaalde als we een geschikte locatie vonden voor de uitbreiding van ons bedrijf. Net voor we het contract zouden tekenen, kregen we steevast een nerveus telefoontje van een makelaar die ons vertelde dat ze helaas niet met ons verder konden en afzagen van de deal, maar dat ze ons het allerbeste wensten. Tijdens een van deze telefoontjes vertelde de makelaar me, in vertrouwen, dat ze een telefoontje hadden gekregen van een van de grote supermarktketens. Die had heel duidelijk gemaakt dat hun keten alleen gebruik zou blijven maken van dat makelaarskantoor als ze de garantie zouden krijgen dat Paradiset geen toegang zou krijgen tot goede winkelpanden.

Desondanks werden, dankzij hard werken, twee van de vier winkels in relatief korte tijd winstgevend. Maar in maart 2020, net voor onze laatste financieringsronde, was daar de coronapandemie en de impact was vernietigend. Dat we van de ene dag op de andere meer dan 90 procent van onze omzet verloren was gewoon niet te dragen en we hadden geen andere keuze dan faillissement aanvragen.

Ik huilde op weg naar huis nadat ik het personeel had moeten vertellen dat het voorbij was. Ik had net meer geld verloren dan waarmee ik begonnen was, maar ik zwoer dat ik de strijd niet zou opgeven. Ik moest gewoon een slimmere, betere manier vinden.

EEN SLIMMERE MANIER

Terwijl ik mijn wonden likte, begon ik veel tijd door te brengen op sociale media. Ik ontdekte dat sommige Amerikaanse gezondheidsinfluencers met succes Instagram inzetten als educatief platform.

Nadat ik enkele maanden hun methoden had uitgeprobeerd met mijn eigen persoonlijke accent besloot ik dat ik nog meer moest leren. Ik was al gediplomeerd personal trainer, dus ik besloot weer de schoolbanken in te gaan om gediplomeerd voedings- en gezondheidscoach te worden. Geïnspireerd door de lessen die ik volgde, begon ik dagelijks simpele posts te plaatsen over voeding en gezondheid. Mijn account groeide snel en zodra ik mijn bevoegdheid had, begon ik klanten aan te nemen.

Hoe meer mensen ik hielp en hoe meer volgers me elke dag vragen toestuurden, hoe duidelijker ik zag hoe moeilijk gezond leven was geworden. Omdat er onbeperkt informatie te vinden is via Google en een gestaag groeiend aantal zelfbenoemde experts op sociale media, kan het gezondheidsadvies dat we krijgen sterk verschillen, afhankelijk van wie we het vragen of waar we zoeken.

Ik realiseerde me dat ik een nieuwe methode had gevonden om mijn roeping na te streven: het voor zoveel mogelijk mensen gemakkelijker maken om de natuurlijke gezondheid te herontdekken die voor ieder van ons bereikbaar is, met sociale media als basis.

Ik hoop dat dit boek je de steun zal geven die je nodig hebt om weerstand te bieden aan de sterke krachten die willen dat we onze oogkleppen ophouden en doorgaan met consumeren.

Het beste tegengif dat ik heb gevonden is kennis die is gebaseerd op onafhankelijk onderzoek. Ik zal hier ook al mijn vergissingen, ervaringen en leermomenten met je delen. Ik weet dat we samen de controle over ons eten kunnen terugpakken en ons weer gezond kunnen voelen.





WAT DIT BOEK BEHANDELT EN WAT NIET

Alle aanbevelingen in dit boek zijn gebaseerd op bevestigd onderzoek en je vindt een lijst met bronnen achter in het boek.

Als begint met echt voedsel eten in plaats van wat lijkt op voedsel, kunnen jij en je gezinsleden positieve neveneffecten ervaren zoals gewichtsverlies, minder verlangen naar suiker en een verbeterde darm- en geestelijke gezondheid.

Zowel onderzoeksresultaten als mijn ervaringen met duizenden clienten in de afgelopen jaren laten zien dat verandering van je eetpatroon verreweg de effectiefste strategie is om je gezonder te voelen.

Hoe moeilijk gezond eten is geworden, blijkt het duidelijkst uit het aantal mensen met overgewicht of obesitas. Volgens officiële statistieken behoort momenteel 64 procent van de volwassenen vanaf 18 jaar in het VK tot deze groep; in Nederland is dat 50 procent. Onze levensstijl, en vooral ons eetpatroon, is de belangrijkste oorzaak van ernstige ziekten als diabetes type 2, hart- en vaatziekten, beroertes en zelfs veel soorten kanker, om er maar een paar te noemen.

Natuurlijk hoort ook lichaamsbeweging bij een gezonde leefstijl en ik deel veel tips voor dagelijkse oefeningen op mijn Instagram-account. Maar in dit boek gaat het erom hoe je meer bewuste keuzes kunt maken als het om eten gaat. Als je daarnaast wilt afvallen kun je dat sneller bereiken, en je beter voelen, als je ook dagelijks aan beweging en training doet.

EEN STAPPENPLAN OM CONTROLE TE KRIJGEN OVER JE VOEDING

Ik ben zelf erg ongeduldig en wil meestal meteen aan de slag als ik eenmaal heb besloten om iets te veranderen. Omdat je dit boek hebt gekocht, neem ik aan dat het met jou net zo is. Dus laten we van start gaan om stap-voor-stap bewerkt nepvoedsel uit je dieet te schrappen.

Op elk van de komende dertig dagen leer je een nieuwe tool en doe je nieuwe kennis op die je zullen helpen om big food te slim af te zijn en je leefstijl voorgoed te veranderen.

Om uit te leggen waarom verandering zo moeilijk kan zijn, heb ik vier sterk vereenvoudigde modellen gecreëerd: het verslavingsbrein, het bewegingsbrein, het stressbrein en het slaapbrein, die onderling nauw met elkaar verbonden zijn. Door het brein vanuit deze verschillende gezichtspunten te bestuderen, zul je waarschijnlijk beter begrijpen waarom je op een bepaalde manier reageert in verschillende situaties en wat je kunt doen om je eigen omstandigheden te beheersen en te creëren.

Ik wil hier nogmaals benadrukken dat de eerste twee weken veel aanpassing kunnen vragen en best een emotionele achtbaan kunnen zijn. De kans hierop wordt bepaald door hoeveel van je dagelijkse energie je haalt uit ultrabewerkte voedingsmiddelen en dranken. Je eetgewoonten beïnvloeden je hormonen, je neurotransmitters en het beloningscentrum van je brein en als je die gewoonten verandert, zullen je brein en lichaam zich in het begin uit alle macht verzetten. Hoe beter je je hierop voorbereidt, hoe groter je kans op succes. Je zult die weerstand moeten overwinnen als je het heerlijke gevoel wilt ervaren als je energie terugkomt en je lichaam weer goed begint te functioneren.

Volg je mijn recepten en mijn advies over hoe, wat en wanneer je zou moeten eten, dan is de kans ook groot dat je geleidelijk gewicht verliest. Het is niet mijn bedoeling een snelle oplossing te bieden, maar een langetermijnplan om onder de invloed van big food uit te komen en de controle te pakken over je voeding en je gezondheid. Als je snel afvalt, zal dit je brein angstig maken en ervoor zorgen dat het aan de noodrem trekt, waardoor je weer aankomt. Daarom is langzamer gewichtsverlies een duurzamere aanpak, met minder verleiding om je nieuwe leefstijl op te geven.

DAGELIJKSE PEPTALKS

De dag beginnen met de juiste mindset zal cruciaal zijn voor succes. Je zult elke dag voor een nieuwe beslissing komen te staan. Ik zal de hele tijd naast je staan als je personal coach, zowel om je aan te moedigen als om steun te bieden als dingen moeilijk lijken. Ik bespreek de diverse fysieke en emotionele reacties die je onderweg kunt tegenkomen, gebaseerd op de ervaring die ik heb opgedaan met mijn cliënten. Het doel hiervan is je mentaal voor te bereiden op de uitdagingen die je kunt verwachten.

Neem gerust contact met me op via Instagram, waar ik dagelijks recepten en handige tips deel. Heb je meer nodig, dan is er een digitaal programma van dertig dagen dat je kunt kopen via mijn website, www.johannescullberg.com. Het is een aanvulling op het boek en biedt recepten, trainingsprogramma’s en audioclips met diverse oefeningen, peptalks en andere ondersteuning. Ik denk dat je het leuk zult vinden!

DAGELIJKS BIJLEREN

Elke dag behandel ik een specifieke theorie om je meer kennis en inzicht te geven op het gebied van je gezondheid. Ook geef ik je een aantal tips waarmee je blijvend succes kunt boeken. Als je het programma na dertig dagen hebt afgewerkt, zul je beter weten hoe je lichaam werkt en wat je moet eten om je gezond te voelen. Je zult ook beter begrijpen hoe big food je probeert wijs te maken dat je een gezonde keuze maakt als je kiest voor hun nepvoedsel.

Je zult verschillende gezondheidsgerelateerde uitspraken kritischer bekijken en beter kunnen vaststellen wanneer een voedingsadvies je in de verkeerde richting stuurt. Dit proces zal je in staat stellen betere, bewustere keuzes te maken.

Elke dag krijg je een praktische tip om je tijdens dit traject te helpen. Afhankelijk van het thema van die dag, krijg je een heerlijk recept, een suggestie om nieuwe, gezonde gewoonten te creëren of een handige tip. Mijn tips werken echt en zijn allemaal gebaseerd op zowel onderzoeksresultaten als mijn eigen ervaring in mijn werk met cliënten. Meestal worden ze gewaardeerd. Hoe meer je er kunt opnemen in je dagelijkse routines, hoe beter je resultaten zullen zijn.

Het is mijn doel je zoektocht naar gezond eten een impuls te geven en je te geven wat je nodig hebt om te beginnen. Naarmate je het programma doorloopt, leer je het verschil zien tussen echt en nepvoedsel, wat je in staat stelt om dit avontuur voort te zetten, je eigen recepten te creëren en een gezonde leefwijze te vinden die precies bij jou past.

Ik hoop dat je aan het eind net zo gemotiveerd zult zijn als ik om big food te slim af te zijn en dat we samen de boodschap verder kunnen verspreiden.





BASISREGELS VOOR DIT PROGRAMMA

WEG MET DE WEEGSCHAAL

Veel gezondheidsprogramma’s focussen zich vooral op gewichtsverlies. Hoewel je in deze dertig dagen hoogstwaarschijnlijk flink zult afvallen, vraag ik je toch om de weegschaal weg te zetten. Weeg en meet jezelf voor en na het programma, omdat dit echt nuttige inzichten zal opleveren. Het zal je bewijzen dat wat je doet impact heeft gehad in puur fysieke zin.

Ik kan niet vaak genoeg benadrukken hoe belangrijk het is niet op de weegschaal te gaan staan terwijl er nog verandering plaatsvindt. Je lichaam zal sterk op de verandering reageren en het kan best zijn dat het vocht vasthoudt, vooral tijdens de eerste zeven tot tien dagen wanneer je waarschijnlijk meer vezels binnenkrijgt dan in lange tijd. Daardoor kan je tailleomvang tijdelijk toenemen. Als je je weegt, kun je de hoop verliezen en denken dat je het helemaal verkeerd doet. Daarom vraag ik je om je nieuwsgierigheid te bedwingen, vertrouwen te hebben in het proces en je erop te focussen hoe je je mentaal en fysiek voelt bij dit programma, niet hoe je eruitziet. Achteraf zul je mijn redenering begrijpen en blij zijn dat je me hebt vertrouwd.

GEEN ALCOHOL EN WEINIG CAFEÏNE

Alcohol kan maken dat je trek krijgt en slecht slaapt. Ik garandeer je dat zelfs de kleinste uitspatting je in de problemen zal brengen. Mijd voor het beste resultaat alcohol voor de hele duur van het programma. Dit hoef je niet je leven lang vol te houden, maar ik hoop dat je ervaringen tijdens onze tijd samen je zullen inspireren om in de toekomst ook op drankgebied verstandige en gezonde beslissingen te nemen.

In redelijke hoeveelheden heeft cafeïne geen negatieve effecten op je gezondheid, dus ik ga je niet vragen om er helemaal mee te stoppen. Maar omdat cafeïne je stressniveau kan verhogen, is het wel verstandig om je inname te beperken. Als je laat op de dag cafeïne drinkt, heeft dat ook een negatieve invloed op je slaap. Probeer daarom je cafeïneconsumptie te halveren en stop er na drie uur ’s middags helemaal mee.

STEL BEWEGING EN SLAAP VOOROP

Terwijl je al deze veranderingen doorvoert, kun je net zo goed meteen wat meer aan lichaamsbeweging gaan doen. Mijn favoriete activiteit is wandelen, omdat het je gewrichten niet zwaar belast en er geen dure spullen voor nodig zijn. Wandelen is laagdrempelig, maar heeft toch heel gunstige effecten op je gezondheid. Als je graag naar de sportschool gaat, hardloopt, padelt, zwemt of aan andere lichaamsbeweging doet, doe dat dan wat vaker dan normaal. Bewegen is een effectieve manier om verlangen naar suiker en bloedsuikerpieken te verminderen, wat je erg kan helpen als de mentale druk toeneemt. Het helpt je ook om beter te slapen, vooral als je gaat wandelen na een maaltijd. Ik kom hier straks op terug, in het gedeelte met gezondheidstips.

BEPERK JE SCHERMTIJD

Een van de grootste bezwaren die ik hoor tegen een verandering van levensstijl is dat we geen tijd hebben om
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