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Waarom het lezen van dit boek
je lichaam en je toekomst een
nieuwe wending zal geven

G

Stel je een dieet voor waarbij je de meeste tijd
kunt eten wat je lekker vindt.

Waardoor je gestaag kunt afvallen.

Dat je risico op kanker, hart- en vaatziekten,
diabetes en Alzheimer kan verminderen.

Dat je brein scherper en je lichaam efficiénter maakt.

Dat je houding ten opzichte van honger
en eten voor altijd verandert.

Dat geen gebruikmaakt van ‘caloriearme’ of ‘light’ producten
en dat je geld zal besparen.

Dat je helemaal kunt aanpassen aan jouw manier van leven.

Dat past bij mannen en vrouwen, bij wie voor het eerst op

dieet gaat en bij wie alles al geprobeerd heeft.
Dat je de rest van je leven wilt volgen.

Stop met dromen. Het 5:2-dieet is echt.



Januari 2013

Lieve lezer,

Zes maanden geleden zag ik een televisieprogramma dat mijn
leven veranderde.

Bijna had ik deze oubollige zin niet opgeschreven. Toch is
het de waarheid. Een uur voor de buis bereidde me voor op
een enorme ommekeer in mijn kijk op diéten, liet me kennis-
maken met een opwindende nieuwe tak van de medische
wetenschap — en reikte me de instrumenten aan om mijn ijf
fe fransformeren.

Natuurlijk moest ik zelf het zware werk doen maar het
programma opende de deur naar de wereld van periodiek
vasten en caloriebeperking: de officiéle benaming voor een
benadering van gezondheid en dieet die wereldwijd veel
navolging vindt. Veel aanhangers deelden hun ervaringen voor
dit boek: ervaringen die je vast zullen inspireren hun voorbeeld
fe volgen.

Wat ik heb geleerd, geeft me het gevoel dat ik eten beheers
en niet andersom. Het heeft me hoop gegeven dat ik echt iefs
kan doen om het risico fe verkleinen op kanker, dementie en
diabetes, ziekten die mijn familie zwaar gefroffen hebben. Het
is een leefwijze die ik wil volgen. Voor de rest van mijn leven.

De snel toenemende populariteit van deze aanpak typeert
veel dieethypes. Je kent ze wel. Ze lijken het wondermiddel
van de maand maar raken even snel weer uit de mode.



Periodiek vasten is echter een dieetgekte die alles
behalve gek is.

Het is vol te houden, aan te passen en het kan je helpen
langer te leven. Ook is het heel simpel en het ‘vasten” is niet
zo erg als het klinkt omdat (fluister) je geen dag zonder eten
hoeft. Je eet gewoon een, twee of meer dagen caloriearm
per week en vergeet de rest van de tijd je dieet. Tof je op
de weegschaal stapt of de jeans aantrekt die je twee weken
geleden niet paste.

En het draait niet alleen om hoe je eruitziet of hoeveel je
weegt. Het gaat ook om het functioneren van je lichaam,
helemaal tot op celniveau.

Als je korte perioden radicaal minder calorieén fot je neemt,
zullen je stofwisseling en het functioneren van je hersenen
veranderen en daarmee zal het risico afnemen op alle ziekten
die we vrezen: kanker, hart- en vaatziekten, Alzheimer en
diabetes. Je lichaam en je hersenen profiteren ervan als je
lichaam hard moet werken om door leefwijze en ouderdom
beschadigde cellen te herstellen.

Het ‘dieet’ voor mensen die niet aan dieet doen.

De voordelen voor de gezondheid zijn zo groot dat mensen
ook voor deze manier van efen kiezen als ze niet af hoeven
fe vallen. Zo ben ik niet van plan fe stoppen nu ik mijn streef-
gewicht nader. |k zet deze leefwijze voort vanwege de veran-
deringen die ze veroorzaakt. Ik heb meer energie dan ik in
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mijn jonge jaren had, mijn vooruitzichten zijn befer en ik voel
me (en oog] jonger.

De aanpak helpt je om je houding ten opzichte van voedsel
en efen fe verbeteren. In feite noemen veel mensen het liever
geen dieef, omdat zoveel caloriearme diéten mislukken. Het
maakt fotaal geen verschil of je dit een dieet, een manier van
eten, een benadering of een leefstijl noemt; wat felt is dat het
is vol fe houden, verstandig en intuitief is. En dat het werkt.

De voordelen van vasten zijn in medische kringen al langere
tijd bekend, maar eindelijk vindt deze manier van eten
algemene erkenning.

Er komen geen verborgen foefies, geen complicaties, geen
kostbare supplementen of vieze maaltijdvervangers aan te pas.
In feite is het een manier van eten die je geld zal besparen.

Echt niet alleen voor meisies. ..

Dit is een dieet dat zowel mannen als viouwen met plezier
oppakken omdat het zo flexibel en ongecompliceerd is.
Vastendagen zorgen voor een ‘minibreak’” waarin je je niet
druk hoeft te maken over efen. En doordat je maar een paar
dagen per week hoeft op te passen heb je niet het gevoel iefs
fe missen. Bovendien duidt onderzoek erop dat ook al mag

je efen wat je wilt op smuldagen, je niet goat schranzen of
overcompenseren. Dit is gebaseerd op mijn eigen ervaringen
en die van honderden anderen die ik ken: we nemen
gezondere gewoonten aan zonder erbij na fte denken.



De ultieme praktijkgids voor het best vol te houden dieet
dat er is.

Het 5:2-dieetboek bied alle informatie die je nodig hebt
om morgen fe beginnen of, als je dit voor het ontbijt leest,
zelfs vandoag nog!

Het boek leidt je stap voor stap naar een leefwijze die bij
je behoeften en doelen past. Er is geen dwingende lijst van
wat je wel en niet moet doen, geen lijst van 'verboden’ of
'zondige’ producten. Je berekent het maximale aantal
calorieén dat je op je vastendagen mag eten en houdt je daar
een paar dagen per week aan (of één dag per week of om
de andere dag, afthankelijk van jou en het gewicht dat je
eventueel kwijt wilt raken). De rest van de tijd eet je gewoon.

Als het zo simpel is, waarom heb ik dan dit boek nodig?

Misschien heb je het ook niet nodig: als je het bij 500 calorieén
per dag houdt (als je vrouw bent) of 600 (als je man bent) op
de vastendagen, zul je daar vrijwel zeker baat bij hebben.

Maar toen ik met dit dieet begon, had ik veel vragen, was
onzeker en zocht tevergeefs naar een handleiding om de juiste
insteek fe vinden.

Waarom ik dit boek heb geschreven

Toen ik eenmaal alle informatie die ik kon vinden voor mezelf
had vitgezocht, leek het me een goed idee alles te bundelen
en de handleiding samen te stellen die ik nooit kon vinden.

Hier is hij.



Hij zal je in hef begin bijstaan met veel prakfische infor-
matie, recepten, eefschema’s en aanmoedigingen opdat je
kiest voor deze leefwijze en je lichaam en je houding tegen-
over efen voorgoed verandert. Al snel moet deze manier van
leven een tweede natuur worden en de projecten en het
opmerkelijke wefenschappelijk onderzoek achter dit dieet
zouden je op het spoor moeten houden. Ik heb tientallen
5:2-ijners, zowel mannen als vrouwen en van alle leeftiiden,
gevolgd: zij laten je delen in hun wijsheid, succes en enthou-
siasme over de veranderingen die ze hebben geconstateerd.

lk ben geen arts. lk ben maar gewoon een mislukte lijner
die eindelijk foch iefs heeft gevonden wat werkt. Ik ben er vrij
zeker van dat het ook voor jou zal werken. k ben vegetariér
en verslaafd aan Heel Engeland bakt, maar of je nu een
gourmet bent of geen drukte maakt van koken, een carnivoor
in hart en nieren of een gulzige groenteliethebber, een huismus
of een feestbeest: je kunt dit dieet in de leven inpassen.

Woaarschuwing voor de gezondheid

lk heb geen medische opleiding, hoezeer ik me ook interesseer
voor eten en voeding. |k zal slechts mijn ervaringen en die van
andere succesvolle 5:2-ijners met je delen.

Toch zijn er mensen die dit dieet niet moeten volgen:
kinderen en tieners, zwangere viouwen en mensen met een
zwak immuunsysteem. Als je diabetes type 2 hebt of een
andere kwaal, moet je je huisarts om advies viagen omdat
je dit dieet wellicht alleen onder supervisie mag volgen.

Verder zou niemand die aan eefstoornissen lijdt of heeft gele-
den ermee moeten beginnen zonder zijn arts(en) te raadplegen.
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In feite zouden ook gezonde mensen met hun huisarts
moeten overleggen. Hij sfaat aan jouw kant en als je van
plan bent of te vallen, zal dat zijn werk vergemakkelijken
aangezien je algehele gezondheid waarschijnlijk zal ver-
beteren! En even waarschijnlijk weet hij al het nodige van het
5:2-dieet. Steeds meer arfsen zijn zo onder de indruk van
deze wetenschap dat ze het zelf vitproberen!

lk heb ook informatieve en interessante links opgenomen,
maar let wel: ik reik ze alleen aan ter informatie en heb geen
invloed op de inhoud ervan.

Hoe dit boek werkt

Het 5:2-dieetboek bestaat uit drie delen. Deel 1 gaat in op
de filosofie achter het dieet, inclusief het medisch en psycho-
logisch onderzoek naar de reden dat deze manier van efen je
lichaam zo ongelooflijk kan oppeppen. Deze informatie wissel
ik af met eigen hoogte- en dieptepunten zoals ik die fegen-
kwam foen ik op deze manier over eten en diéten ging
nadenken.

Deel 2 bevat alle prakiische informatie die je nodig hebt
om het 5:2-, 4:3-, 6:1- of 1:1-vasten voor jou fot een succes
te maken. lk heb informatie opgenomen over hoe je je op de
vastendagen kunt voorbereiden en gemotiveerd kunt blijven,
plus richtlijnen over bewegen en calorieén fellen, naast bergen
succesverhalen en ervaringen uit het echte leven om je op het
goede spoor te houden.

Deel 3 concenfreert zich op voedingsideeén voor je vasten-
dagen met heel veel simpele opties voor maaltijlden en snacks
met voor elk wat wils, waaronder suggesties voor menu’s met
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seizoensproducten en voor menu’s waarvan je hongergevoel
verdwijnt. |k weet dat koken een corvee kan zijn als je lijnt,
dus zijn er ook favoriete maaltijdsuggesties van 5:2-adepten.
Velen van ons beperken koken eigenlijk tot de smuldagen, als
het ons vrij staat de lekkerste gerechten te bereiden! Toch zijn
er ook prima recepten voor wie al zijn eten zelf wil koken.

Tot slot heb ik een bronnendeel opgenomen met meer
leesvoer, waaronder per hoofdstuk links naar artikelen die
dieper ingaan op relevante onderwerpen. lk heb de links
afgekort zodat je ze eenvoudiger kunt invoeren in je zoek-
machine als je online naar meer informatie gaat zoeken!

Je kunt ook een lijst van links gratis downloaden via de
5:2-website: www.the5-2dietbook.com.

Helemaal aan het eind staat de laatste notitie in mijn
dagboek, bijgewerkt ot en met de vooruitgang tijdens de
feestdagen: op gewicht blijven ondanks familiediners bleek
veel gemakkelijker dan ik had verwacht.

Het simpelste, meest volwassen dieet ter wereld

Dit dieet, en dit boek, behandelt je als een volwassene.
Gebruik wat jou geschikt lijkt. Veel wefenschap staat nog in
de kinderschoenen dus op sommige vragen zijn dan ook nog
geen definitieve antwoorden. Het is mijn taak je alle opties
aan fe reiken zodat je, net als ik, je eigen persoonlijke manier
kunt vinden om periodiek vasten in je leven op te nemen.
Twijfel echter niet: het werkt voor duizenden anderen. Het
nieuws van het dieef verbreidt zich als een lopend vuurtie,
omdat het werkt. Net zoals het voor jou kan werken.
Natuurlijk vind ik het heerlijk om me slanker te voelen maar
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het goat om meer dan ijdelheid. Zoals bij de meeste mensen
komen ook in mijn familie ziekten als kanker en diabetes voor,
maar ik heb nu tenminste het gevoel dat ik echt mijn voor-
uitzichten kan verbeteren.

Dit is geen boek van regelties. Het draait om vrijheid. Dus
wat houdt je nog tegen?

Kate Harrison





