JE EET (VEEL) MEER super foods

Onder voedingsdeskundigen woedt een
hievig debat over de vraag of onze moder
ne supermarkivoeding wel net 2o veel
voedingsstoffen bevat als de voeding die
one overgrootouders bij de groenteman
en uit hun volkstuin haalden. Sommige
andertockers seggen dat onee voeding
verarmd Is, andere vinden dar anzin, Felt
i dat je lekkerder in je vel gaat zitten als
je ten minste enkele malen per week alle
essentitle veruren, vitamines en mine-
rilen binnenkriigt. De hoogste concen-
traties vind je in vlees, vis, schaaldieren,
cigren, noten, groenten en (rult, ofwel in
onze super foods. De Britse fvsioloog
Bernard Gesh bewees het positieve effect
van super foods in een uniek experiment
meet gevangenen. Hij gal 231 agressieve
rotjongens gedurende 142 dagen of stan-
daard voeding, 6f voeding die uit zijn
voegen harstte van de vitamines, mine-
ralen en essentidle vetzuren. De resulta-

ten waren spectaculair en gaan volgens
Gesh ook op voor ‘normale’ mensen.

Effacten na een dag

In de groep die de super oods kreeg,
daalde het aantal sware overtredingen
binnen enkele dagen met maar liefst
veertly procent, terwijl *mild antisociaal
pedrag’ met dertig procent afnam. In de
groep die een “normale voeding” krocg,
werd geen gedragsverandering geregi-
streerd. Vertaald naar brave burgers
betelent dit vilgens Gesh dat we door
simpelweg voedingsrijker te eten al bin
nen dagen stressbestendiger en stabicler
worden en ons ook prettiger voelen.

Volgens de Amerikaanse hoogleraar in
terne geneeskunde Terry Wahls leidt een
hoogwaardige voeding zonder ‘junk”

tot het optimaal functioneren van de
mitochondrién, de energicfobrickies in
onze cellen, *Dat #ijn onze batterfjen, de
kernreactoren van ons keven,” zogl ze.
“Wanneer je die energicfabriekjes geeft
wat ze nodig hebben, gaat alles beter

“lk was veroordeeld 101 mijn elektrische rolsioel Als arts wist ik dat het alleen maar
verder bergalwaarts zou gaan. Maar door over ta schakelen op een extreem voedings-
mwmeMMMmhﬂhﬂhl“u&
visites afleggen, op krukken. Nog een half jaar Later fiotste Ik twintig kilometer. Ik ben
geon kwakzalver, Ik geloof nlet in wonderen. Dit is harde wetenschap.”

OR TERRY WAHLS, HOOGLERAAR IWTERNE GENEESKUNDE. DIE HAAR PROGRESSEVE WS OMIEERDE

functioneren, voel je je beter en verklein
e de kans op relite enorm.” Sterker nog.
zegt Wahls, met een goede voeding kun je
shekte soms zelfs omdrasten. Wahls had
progressbeve MS en ral in cen rolsioel.
Mediciinen hielpen niet meer. Na een
diepgravende literatuurstudie hesloot ze
eigenhandig haar encrgiciabrickjes te re
pareren door 2e extreem goed e voeden,
Wahils genas volledig. e verricht nu we-
tenschappelijk onderrock om te bewijren
dat haar “opstanding” peen toeval was.
"D eerste resultaten zijn indrukwek-
kend.” Haar TED-talk Minding your
mitochondria i ravend populdir.
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JE beweegl WAT MEER
~

Mensen zijn gemaakt om te bewegen. Al
A na één dag van in totaal zes uur zitten
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neemit de gevoeligheid voor het bloed-
suikerregulerende hormoon insuline

dramatisch af. Dot betekent dat het -
chaam meer van dat hormoon moet aan-
maken om #ijn werk te kunnen doen en

dat is erg ongunstig. Allerlei enzymen

diie 1ot doel hebben vetten en cholesterol
op te ruimen, verdwijnen of worden
inactict. Wat ondersoekers wel de “stof-
zuigerties van het lijil” nocwmen, gaan
letterliji uit. Met name je risico op het
ontwikkelen van dishetes, kankeren
hurt- en vaatriekten schiet daardoor
omhoog. Niet voor niets proberen onder-
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JE PROBEERT TE STOPPEN MET koftie

View] mensen die gezonder gaan leven,
stoppen met koffie. Nu is het de vraag of
je jezelf doarmee een dienst bewijst.
Onderzoek heelt de laatste twintlg faar
overtulgend aangetoond dat dagelijks
koffie drinken bescherming biedt tegen
onder meer diabetes type 2, galstenen,
alzhelmer, parkinson en zelfs darmkan
ker, Cok het oude idee dat koiiie drinken
slecht s voor het hart werd door de we
tenschap ontkracht, Het s waarschijnlijk
precles andersom. Al met al zou je koifie
bijna een levenselixer kunnen noemen.
Drat neemit nket weg dat sommigen het
pevoel hebben dat ze er ypeedy van wor
den. En er zijn anekdotische beschrijvin-
gen van mensen met angststoornissen
die na het afeweren van hun bakkie
troost verlost zijn van panlekaanvallen,
Het is dus per individu verschillend of je
bt hebt bij stoppen met koffie en alleen
door het te proberen kom je erachter,

tedere kolfieleut die weleens is gestopt,

weet het: koffle is verslavend en de oni - = - — Y

wenningsverschijnselen zijn soms niet
rmutls. Cafelng blokkeert de werking van
adenosine, gen boodschapperstof die ons
onder lomer en slaperty maaki. Vandaar
de kick. Adenosine heeft ook een licht
bloedvarverwijdend effect. Al je plotse
ling Je dagelifkse dosis cafeine mist, rea
peren sommige bloedvaten in het breln
door tjdelifk overdreven te verwijden.
Het resultaat is barstende hoofdplin.
Doordat je lehasm het signaal van ade
nosine plotseling weer heel luld *hoort”,
ben fe ook suf en slaperlg.

Effecten op langere termijn

Na maximaal drie dagen verdwijnt de
antwenningshoofdpijn, Ook de sufheld
wordt minder, Sommige mensen rap-
porteren dat 2e gich rustiger en meer in
halans voelen, anderen klngen over “een
soart constante mist’, Weken en relfs
jaren na het stoppen hebben ze nog het
pevioel dat #e nlet 2o alert en scherp zijn
als met koffie.

T—

L:‘-

KofTiedrinkers hebben vijftig procent minder kans op
diabetes type 2, blijkt uit onderzoek van onder meer het VUme,
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bewegen, geven we het zenuwstelsel
de oppepper waar het naar snakt, le
moet even door de ure appel heen
bijeen, maar het leidt onmiddellijk
tot een beter welbevinden.,”

Effecten op langere termijn

Finse en Duitse onderzocken tonen
aan dat mensen die wich vaak bloot-
stellen aan temperatuurstress - door
bijvoorbeeld niet altijd dik ingepakt
op pad te gaan en zich af en toe eens
lekker nat te laten regenen - op den

duur veel minder luchtweginfecties De Noorsa duikarts Al Brubakk heef
krijgen. Het grootste en meest lang- aangetoond dat we tijdens sen koude
durige positieve effect van kou op douche zogenoemde heat shock pro-
#owel afweer als welbevinden werd teins asnmaken: eiwitten die onder
gevonden bij vrouwen die het hele modr hot zenuwstelsel beschermen
jaar door dagelijks een korte duik en het immuunsysteem verstorken.,
nemen in open water. Zulke clubjes “Er wordi door veel collega’s nog wat
bestaan merkwaardig genoeg over lucharig over gedaan, maer je hebt
de hele wereld. Dat is misschien hit over een krachtig mechanisme,”
wat veel van het goede, maar volgens aldus Brubakk. “Da mans heeft de

de Noorse duikarts Alf Brubakk neiging om het zichzell alsmaar com-
doet dagelijks een minuut kowd fortabeler te maken. Dat s waar-
nmadouchen ook al wonderen. schijnlijk niet verstandig.”

L3112 mapet



JE EET MINDER koolhydraten

Koalhydraatbeperkte digten als het
Zweedse LCHF [ Low Carh High Far)
worden snel populairder, Uit diverse
onderzoeken blijke dat mensen evertollig
vetweelsel sneller kwijtraken op een
koolbvdraatarm dieey din op een koolhy-
draatrijk dicet met develide hoeveelheid
caloriegn. Het leidt in de praktifk meestal
1ot een spontane vermindering van de
energie-inname, wat het gewichtsverliss
versterkt. Bovendien heeft koolhydraat -
beperking vee| gunstige effecten, voora|
op bloeddruk, bloedsulkerregulatic en
cholesterolprofiel, Omnlangs riep de voor-
anstzande Zuid - Afriksanse sportarts Tim
Noakes vooral mensen van middelbare
leettijd op hun voeding te baseren ap
viees, vis, volvette zuivel producten,
groenten en frubt., Zelf kwam hijzo van
#jn beginnende diabetes af. terwil expe-
rimenten met sparters hem leerden dag 2o
op een vetrijke voeding beter presteren en
gezonder worden. *Het oude jdee dat vet
ie bloedvaten verstopt, moet in de prul-
lerthak, " aldus Noakes, *Tuist de overdaad
aan koolhydraten maakt ons ziek, ™

Effecten na een da :

Wie het lecuwendes] van de koolhydraat -
bramnen dumpt, ervaart direct effecten,
positieve én minder positieve. Het eeTste
wal je rult merken is dat je veel water
verliest. Doordat koolhydraatbeperking
de insulinespiegel doet dalen, gaat er cen
sterk diuretische werking vanuit, dat wij
Heggen dat je overtollig vocht witplast.
Eventuele dikke enkels of benen verdwij-
nen, wat dangenaam fs. Wanneer jo kool -
hvdrantarm eer, schakelt je lichaam over
op het hoofilzakelijk verbranden van ver,
Bi] de meeste mensen it zich dat in een
verhoogde en gelijkmatige enerpie. Maar
sammigen hebben moeite met de over-
schakeling op vetverbranding, Zij krifgen
lnst van de low carb flu, Je bent dan mie,
lusteloos, hebt mogelijic hoofdpijn en
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snakt naar zoetigheid. Deze ORAngename
fase duurt doorgaans maximaal drie
dagen, maar veel metisen Beven voor die
tijd op. Sportarts Tim Noakes adviseert
om ap een foi carb-programma dugelijks
enkele mokken bouillon te drinken. *In
cerste instantie verlies je mogelijk wat te
veel zout. Als je dat aanvulr, verdwijnen
de onaangename verschijnselen al snel,

ffecien op langere termijn

Door onderzoeken is ontdekt dat mensen
die op deze manier gaan eten allerlel
ogenschijnlijk niet me voeding gerela-
teerde klachten sien verdwifnen, De
bloeddruk normaliseern, auurbranden
verdwiinen en snurken en slaapapneu
verminderen. Ook sportprestaties war-
den beter. Mensen met diabetes type
worden soms 2o veel beter dat een dokter
Been suikerziekie meer bij 2o z0u kunnen
constateren. Belangrijke voordelen zijn
gelijkmatige energie, de afwerigheid van
hongerklop en vrestbuien en een sterk
toegenomen mentale helderheid. Noakes:
“Mensen worden gezonder, Eventueel

Alsje koolhydraat

ATl eet, schakelt je

lichaam over op het verbranden van vel

gewichtsverlies is voor mij als arts slechts
cen aangename bijwerking. ” Fan onagr -
Renaam effect is dat je mogeliik duizelig
waordt als je plotseling opstast. Doardat de
hioeddruk meestal lager word, past het
Hehaam de druk vooral bij oudere mensen
soms niet snel genoeg aan veranderingen
van de lichaamshouding san. Volkomen
onschuldig, tenzij je tegen de vlakte dreigt
te gitan. Vaak helpt het dan om meer
koolhydraten te eten,*

“Mijn beman werden stoeds meer
goxwollen. Op het laatst waren het
echt olifantenpoten. 7o deden seer
n ik vond het afzichislijk.
Steunkousen hislpen nist. Twes
mnmﬁlﬂlm*
inname drastiech beperkte, had i
weer prachtig slanls banen.”
JANNEKE VAN DREEL. HUXSARTS IN RUSTE



JE DUMPT suiker en
meelproducten

Uit onderzoek van het Asker & Berum
Zlekenhuisin Oslo blijkt dat veertig
procent van de geconde vrouwen
tussen de 25 en 40 jaar ten minste vier
keer per maand last heeit van de
‘Blocdsuiker Blues', Onder invloed van
sutker en meelproducten maken ze #o
veel insuline aan, dat hun bloedsuiker -
pehalte na een korte plek plotseling snel
daalt. Het lichaam interpretesrt dat aly
een noodsituatie en produceert heel
nare symptomen. Eén greep uit de
mogelijke verschijnselen: koud zweten,
angst en paniek, concentratieproble
men, hartkloppingen. onberedencerde
agressie, extreme slaperigheid, wazig
zien, awarte viekken voor de ogen,
speckselvived, trillen, tintelingen en
honger van het soort *Tk moet nu jets
hebben, anders pleeg ik eon moord'.
Nict iedereen heeft dit zo heftig,
Sommigen worden alleen prikkelbaar
of krijgen een vreethul, “Om er vanaf 1e
komen moet je drastisch minderen met
suiker en meelproducten,” sept arts en
inspanningsiysicloog Stephen Phinney,
expert op het gebled vin de energie
huishouding. "Die stuwen immers de
insulinespiegel zo hoog op.*

Effecten na een dag

Suiker en meel kunnen dezelide effec-
ten op het brein hebben als bepaalde
drugs en het niet eten ervan leidt vaak
tot net zulke heftige ontwennings

verschijnselen, bewees de Amerikaanse
neuropsychinter Nora Volkow, Met
andere woorden, als je verslaafd bent,
ga je na het van de ene op de andere dag
afeweren van sulkerbommen mogelijk
kortstondig doar een hel. Je kunt die
afkickverschijnselen dempen door ge
Ieidelijk te matigen en meer eiwit en vet
te eten. Overigens #ijn er ook vrouwen
die helemaal geen ontwennings
verschijnselen ervaren. Zij voelen #ich
direct na eliminatie van suiker en meel
als herboren,

r
I
' 1|

ffecten op de langers termiin

“Wanneer de bloedsuiker- en insuline-
picken uithlijven, krijg je peleidelijk
steeds meer energie,” belooft Stephen
Fhinney. “Als et geen onderliggend
probleem is - en dat is zelden het geval
- verdwijnen de dips bijna altfjd.
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“Toen het voor het serst toesloag,
dacht ik sorious dat mijn lastste uwr-
tje had peslagen.” vertelt Anita do
Vries (32) uit Den Helder. “Ik was
zestion on verdiends lidens de

korstvakaniie wat axtra’s in sen

bollsnschuur. Op sen schtend werd
ik in do kantine plotseling niet lek-
kor, ik rag allemaal rwarts viekken
dansen. Het koude rweel brak ma
wlt, ik begon te trillen en ik had hot
gevoel dat ik van mijn stokie zou

gaan. ik dacht dat ik dood ging! Een
oudore collega gaf me een glas cols
Bn een reep chocole. Ma enkely

minuton, die son seuwighesd beken,
koarde het leven terug.” Daarna

volgden nog wele asnvallan Anita's
nachtmerrie eindigde even plotse-
ling als hij was opgedoken toen 1e
vertuisde on van hulsarts wisselde.
“Toon ik 23 was en mijn serste schie
baan kreeg, vertelde ik de keurings-
arts eerlijk van de nare verschijnse-
leen die mijn leven toch min of meer
varpestien. Wat een geluk dat ik juist
dia man trof. Eerst controlesrda hij
me op Sulloriekts, masr b wist al
dat Ik dat niet had. Vervolgens gal hij
me geen advies, maar sen bavel

Stop nikd meer in je mond dat roet is
of siecht voor je tanden. St ja hon-
Eer mat worst, viees, pinda's, een ai,
wat dan ook, ais het maar niet zoet
smaakl. En vermipd alle roste dran-
ken. Dan b j& over drie weken sen |
ander mens. Verander ja niets. dan :
krijg je suikerziekte. Ik dacht dat

diz man gok was, maar ik deed wat ‘

hij zei. Mou, het duurde dus geen
drie weken, maar dria dagen lneens
bleven ze weg die fschuwelijis
sanvallen. ik werd een ander mens!
Inmiddels kan ik woer wat meer
knolhydraten eten, vooral na het
sporion is het geen enkel probleem.
Maar van sen blikje cols of sen
milkshake ga ik nog steeds Nippen.™
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