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1

I N L E I D I N G

K E N N I S  
I S  M A C H T

Dag dame!
Fijn dat je dit boek openslaat. Voor we van start gaan met hoofdstuk 1, wil 
ik je vertellen waarom ik het schreef, wat het voor me betekent en wat ik 
hoop dat het voor jou zal betekenen.

Als wij mensen ervaringen hebben die ons blij maken en voldoening 
geven, willen we niets liever dan ons enthousiasme delen met anderen. Zoals 
wanneer je iets verrukkelijks eet en direct tegen de persoon naast je zegt: ‘Dit 
moet je proeven!’ Of als je een heel mooi liedje hoort en het downloadt voor 
een vriendin omdat je wilt dat zij het ook meteen hoort. Of als je informatie 
krijgt waarvan je echt versteld staat, iets wat je zo groot en belangwekkend 
vindt dat je het met iedereen wilt delen!

Dat gevoel heb ik bij dit boek. Alles op deze bladzijden is informatie die ik 
gebruik in mijn leven, informatie waarvan ik zo enthousiast en blij word dat ik 
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H E T  B O D Y  B O O K2

haar gewoon met je moet delen. Daarom heb ik dit boek geschreven. Kennis 
vergaren over je lichaam is immers een van de belangrijkste dingen die je kunt 
doen. Als je dit boek leest, leer je over voeding en hoe je lekker en gezond kunt 
eten. Je leert over conditie en de invloed van beweging op je lichaam. Je leert 
van alles over je geest zodat je zelfbewust wordt en innerlijke discipline krijgt. 
Omdat voeding en conditie en bewustzijn en discipline niet louter woorden 
zijn: het zijn instrumenten. Ze geven macht. Het zijn manieren om voor jezelf 
te zorgen zodat je sterker, slimmer, meer zelfverzekerd en oprechter tegen 
jezelf wordt.

In de subtitel van dit boek staan de woorden ‘geweldig lijf´. Dat geloof ik 
echt: je lichaam is geweldig. Of je nu erg fit bent of niet, je lichaam is een ver-
bluffende machine die geweldige dingen doet. Het houdt je hersenen in leven 
met behulp van de zuurstof uit je omgeving, verandert een kom ontbijtgranen 
in een energie-explosie waardoor je de straat af kunt rennen om de bus te halen. 
En weten hoe je voor dat lichaam moet zorgen, is de belangrijkste kennis die je 
ooit kunt opdoen. 

Jouw verbluffende lijf is immers het enige lichaam dat je ooit zult hebben. 
Hetzelfde lichaam dat je al als baby had, is het lichaam dat je omhult als je 
vijfenzeventig bent. En ja, mettertijd is het veranderd en het zal blijven ver-
anderen, maar het zal altijd jouw lichaam zijn. Ongeacht de vormen, of je 
ervan houdt of het juist haat, of het vermoeid en versleten voelt of vitaal en 
sterk, je lichaam is het kostbaarste goed dat je hebt.

Je lichaam is je verleden, heden en toekomst. Het draagt het erfgoed van 
je voorouders, omdat je genen aan jou zijn doorgegeven door je ouders en hun 
ouders voor hen. Het is de som van alles wat je ooit hebt gegeten, alle fysieke 
activiteiten die je al dan niet hebt ontplooid, alle inspanningen die je je hebt 
getroost om het te begrijpen en ervoor te zorgen. En hoe goed je ervoor zorgt, 

Kennis opdoen over je lichaam is een van de belangrijkste dingen 
die je kunt doen. Omdat voeding en conditie en bewustzijn en 
discipline niet louter woorden zijn: het zijn instrumenten.

14076 VBK Kosmos - Body Book Cameron Diaz NL.indd   2 26-08-14   15:59



I N L E I D I N G :  K e n n i s  i s  m a c h t 3

bepaalt hoe lekker je kunt leven. Dus ook al had je liever langere benen of 
smallere heupen, grotere borsten of minder puntige oren gehad, dit boek is 
voor jou. Het leert je tevreden te zijn met wat je hebt en er intens van te houden: 
dit ongelooflijke voertuig van vlees en bloed te waarderen. Het leert je je uit-
houdingsvermogen en kracht optimaal te ontwikkelen zodat je lichaam je kan 
brengen waar je wilt zijn in dit leven: naar alle je successen, de liefde van je 
leven, je passies en avonturen. Het lichaam dat je hebt, is het lichaam dat jou 
daar letterlijk zal brengen. Als je alle prachtige doelen wilt bereiken moet je je 
lichaam zo sterk, capabel en machtig mogelijk maken. Je moet leren om op de 
juiste manier te leven in jouw unieke en mooie body.

Dat kun je echter niet als je niet weet hoe. Helaas wordt er op ons vrouwen 
constant druk uitgeoefend om mooier en slanker te worden, jonger en sexyer 
te ogen, of blonder of juist donkerder. In de moderne maatschappij worden 
wij vrouwen gestimuleerd om ons met andere vrouwen te vergelijken terwijl 
we ons juist zouden moeten concentreren op onze eigen sterke punten, onze 
eigen talenten, onze eigen schoonheid.

Daarom heb ik dit boek geschreven: zodat we samen de kennis achter de 
woorden kunnen achterhalen. Dan krijgen we de macht die het resultaat is 
van kennis van de waarheid over onze lichamen en hoeven we de vooroorde-
len en valse informatie uit onze omgeving niet meer te accepteren. Ik ben 
geen geleerde. Ik ben geen arts. Ik ben een vrouw die de afgelopen vijftien 
jaar veel heeft geleerd over wat mijn lijf kan en dat was een van de waardevol-
ste ervaringen in mijn leven. Alles wat ik heb, alles wat ik ben, houdt verband 
met mijn kennis over mijn lijf. En dat gun ik jou ook. Ik wil dat je jezelf en je 
kracht kent. Ik wil dat je de sterkste, capabelste, meest zelfverzekerde vrouw 
wordt die je kunt zijn. Ik wil dat je weet hoe het voelt om een band met je lijf 
te hebben, je ermee verbonden te voelen. Ik wil dat je de vreugde ervaart te 
leven in een lichaam dat van jou en jou alleen is. Te weten hoe ongelooflijk het 
voelt om goede voeding te eten, te bewegen en te zweten, echt voor je gezond-
heid te zorgen. Want als je die kennis bezit en lekker leeft in het lichaam dat 
voor jou bedoeld is, zul je merken dat je energie onuitputtelijk is en dat je de 
wereld kunt zien en ervaren op een manier die eerder onmogelijk leek. En je 
zult je energie kunnen gebruiken op manieren die nooit bij je zijn opgekomen 
omdat je te gefocust was op wat je meende niet te hebben of niet te kunnen 
doen.
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H E T  B O D Y  B O O K4

Omdat ik JOU dat alles gun, heb ik gesproken met mensen die van alles weten 
op medisch gebied, over voeding, fitness, wetenschap, gezondheid en psycho-
logie. Mensen die hun leven en werk gewijd hebben aan het begrijpen en hel-
pen van het lichaam en de geest, zodat die optimaal kunnen functioneren. 
Hun kennis deel ik met je. Laat mijn eigen ontdekkingsreis naar de kennis 
over en de zorg voor mijn lichaam een voorbeeld voor je zijn en leer daarvan 
hoe je die kennis toe kunt passen zodat jij je voordeel ermee kunt doen.

Als je dit boek uit hebt, als je de informatie hebt opgenomen en echt tot je 
hebt laten doordringen, in je lijf, in je gewoonten, hoef je er niet meer bij stil te 
staan. Ze wordt een deel van je. Als dat gebeurt, wordt al je energie omgezet in 
positieve energie gericht op doen, bereiken, zijn, dingen creëren in de wereld. 
Dan maak je je geen zorgen meer over je uiterlijk, je vermoeidheid, de pondjes 
die er maar aan blijven zitten en die je remmen. Denk eens aan al die verbluf-
fende dingen die je de wereld kunt schenken als je je vrij, sterk en zelfverze-
kerd voelt!

Die metamorfose voltrekt zich echter niet in een dag, door te lezen, te 
hopen. In werkelijkheid bestaat er geen snelle remedie of toverpil die in één 
nacht een gezond, blij mens van je maakt. Gezond zijn betekent niet alleen dat 
je moet leren hoe je lichaam werkt en wat het nodig heeft om gezond te zijn, 
maar ook dat je die kennis zo consequent mogelijk moet toepassen opdat je de 
beste beslissingen kunt nemen om die gezondheid te bereiken. Het is een 
doorlopend proces, geen eenmalig gebeuren. Daarom is kennis zo belangrijk: 
als je iets echt door en door begrijpt, kun je alle gelegenheden zien om die ken-
nis elke dag weer toe te passen.

Nu wat het boek niet is: het is geen dieetboek. Het is geen work-outpro-
gramma. Het is geen handleiding om een ander mens te worden.

Wat het wel is: een handleiding om weer jezelf te worden. Omdat je steeds 
meer gaat leren over je lijf zal er iets verbluffends gebeuren. Je gaat verande-
ren, vanbinnen en vanbuiten. Je gaat zien hoe gezond zijn geluk brengt in je 
leven, hoe goed het voelt om sterk en capabel te zijn. Hoe een goed gevoel van-
binnen van invloed is op al het andere in je leven. Je zult zo mooi, gezond en 
zelfverzekerd zijn als je maar kunt en dat verdien je, want JE BENT MOOIER 
DAN JE OOIT VOOR MOGELIJK HEBT GEHOUDEN.

Tegen de tijd dat je dit boek uit hebt, bezit je basiskennis over hoe je lichaam 
werkt. Je zult je ervan bewust zijn hoe je geest en lichaam samenwerken. Je zult 
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I N L E I D I N G :  K e n n i s  i s  m a c h t 5

sterker zijn omdat je begrijpt hoe verbluffend, ongelooflijk en mooi je lichaam 
nu al is, op dit moment.

Daarom zou ik graag willen dat je dit boek gebruikt als handleiding om dat 
geweldige lijf van je te begrijpen en het te helpen zo te worden als het bedoeld 
was. Maak je dit boek eigen! Neem een pen en schrijf in de kantlijn. Maak aan-
tekeningen. Maak ezelsoren. Stel vragen. Zoek antwoorden. En maak je klaar 
om je ware, gezonde, zelfverzekerde, verbluffende ‘ik’ te ontmoeten.
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D E E L  1

VO E D I N G 
Koes te r  j e  honger
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9

H O O F D S T U K  1

J E  B E N T  
W A T  J E  E E T

ER  W A S  E E N S  E E N  tijd dat je zo klein was dat we je met het blote 
oog niet eens konden zien. Je was maar een cel in je moeders baarmoe-
der, één enkel microscopisch klein vlekje. Toen werd je twee cellen… 
vier… acht, en die cellen bleven zich maar delen, kopiëren en afschei-

den tot je honderd biljoen cellen was. Elk met een ander doel: hersencellen, 
huidcellen, hartcellen, maagcellen en bloedcellen, cellen die tranen en cellen 
die melk voortbrengen, cellen die je laten zweten, cellen die je haar laten 
groeien en cellen waardoor je kunt zien.

De hand die dit boek vasthoudt begon als zo’n minuscule verzameling cellen. 
Je hele lichaam begon als een nauwelijks zichtbaar stipje en toch werd je dit 
verbazingwekkende prachtexemplaar. Hoe werkt zoiets? Hoe werd een minus-
cuul levend vlekje tot dit onvoorstelbare levende, ademende, rennende, 
lachende wezen? Hoe werden je beenderen en spieren wat ze nu zijn? Hoe zit 
dat met organen zoals je hersenen en je huid of met de belangrijkste spier in je 
lichaam, je kloppende hart? Hoe blijven die groeien en functioneren en hoe 
worden ze gezond of ziek, sterk of zwak? 

Eén woord kan al deze vragen beantwoorden en dat is VOEDING. De voe-
dingsstoffen in je voedsel bepalen hoe je cellen zich ontwikkelen, groeien en 
gedijen (of niet). In je moeders buik was je ontwikkeling, althans deels, het 
gevolg van haar leefstijl en het voedsel dat zij in haar lichaam stopte (het andere 
deel waren genen, waar ze zelf niet echt invloed op had). 
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H E T  B O D Y  B O O K10

En nu je als volwassene uit biljoenen cellen bestaat, hangt je gezondheid af van 
de voeding die jij met alles wat je eet aan je lichaam aanbiedt.

S O R R Y …  M A A R  W A T  I S  E E N  C E L ?

Toen ik aan dit boek begon en ik alle info over het lichaam kreeg, was dit een 
van mijn vragen. Wat is nou precies een cel? Een van de leuke dingen rond die 
vraag is dat wij mensen pas zo’n 350 jaar weten dat er cellen zijn. Voor 1676 
wist niemand iets over cellen omdat niemand ze ooit had gezien. Toen bekeek 
een zekere Antoni van Leeuwenhoek een stukje dierlijk weefsel door de 
sterkste microscoop tot dan toe en ontdekte tot zijn grote verrassing dat 
levende wezens in feite uit minuscuul kleine ‘kamertjes’ bestonden, die hij 
cellen noemde. 

Nu, drie eeuwen later, weten we dat de menselijke cel een complexe, 
levende structuur is van vet en proteïne (niet geheel toevallig twee hoofd-
componenten van je voeding). Als je spijsverteringsstelsel na het eten zijn 
werk met het voedsel heeft gedaan, zijn je cellen aan de beurt. Cellen zijn in 
principe miniatuurfabriekjes die zuurstof gebruiken om voedingstoffen uit 
het voedsel dat je eet om te zetten in de energie die je gebruikt. 

Je cellen zijn echt bezige bijtjes. Sommige zijn de rode bloedlichaampjes 
die voor je vitaliteit zorgen. Andere zijn osteoblasten, die je beenderen vor-
men. En in al je cellen zitten je genen in de vorm van DNA. Dat betekent dat 
elk kenmerk van jou leeft in je cellen, van de kleur van je haar en ogen tot je 
bloedgroep en je risico op bepaalde ziekten. Het leeft ook in je eierstokcellen 
die ook weer eicellen aanmaken; die zijn zelf een verzameling van je genen 
die aan de volgende generatie kunnen worden doorgegeven.

Al die verschillende soorten cellen vormen een team dat samenwerkt om 
je uiterlijke gestalte te vormen. Als een lid van dat team niet optimaal functi-
oneert, kom je bij de dokter terecht. Daarom moet je zorgen dat je cellen wor-
den voorzien van voeding; je moet het voedsel met de meeste voedingsstoffen 
zoeken en eten zodat je cellen alles kunnen doen wat ze willen doen: je 
beschermen, je sterk en gezond maken en zorgen dat je blijft denken en ademen. 
(Dankjewel, hersen- en longcellen!)

 Want je bent wat je eet.
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D E E L  1  V O E D I N G :  K o e s t e r  j e  h o n g e r 11

J E  B E N T  W A T  J E  E E T

Hoe oud was je toen je dit voor het eerst hoorde? Ik hoor het al van jongs af 
aan, maar pas sinds ik volwassen ben begrijp ik wat het betekent. Toen ik jong 
was, leek het gewoon iets wat volwassen nu eenmaal zeggen, geen wijsheid 
die ik zelf kon toepassen. Toen wist ik het verband nog niet te leggen. Ik wist 
niet dat het voedsel dat ik at ook maar iets te maken had met hoe ik me voelde, 
laat staan dat het letterlijk de cellen die mij sterk maakten van energie 
voorzag.

Nu weet ik wel beter. Ik weet wat het betekent: dat het voedsel dat we de 
hele dag door eten onze ervaringen van die dag bepaalt. Want in wat we eten 
zit de essentie van het leven, van ons bestaan.

Je dagen kunnen gevuld zijn met energie en logisch denken, geluk en 
dankbaarheid, productiviteit en progressie. Maar ze kunnen ook het andere 
uiterste zijn: vol lusteloosheid, wazige gedachten, verdriet, spijt… in feite een 
slechte dag vol verspilde kansen. Het heeft lang geduurd voor het echt tot me 
doordrong, maar eindelijk snap ik het: als ik slecht spul eet, voel ik me slecht. 
Als ik goed, gezond, energierijk voedsel eet, zit ik vol energie.

Voeding is je aandacht en tijd waard, vandaag, morgen en over twintig 
jaar, want voeding betekent gezondheid en gezondheid is alles. 

W A T  B E T E K E N T  H E T  O M  G E Z O N D  T E  Z I J N ? 

Het woord gezondheid vliegt je tegenwoordig om de oren, dus laat ik even de 
tijd nemen om duidelijk te maken wat ik bedoel met ‘gezond zijn’. Als ik het 
over gezondheid heb, praat ik over een lichaam dat optimaal werkt, dat de 
energie heeft om de hele dag door te gaan zonder in te storten, dat weerstand 
biedt aan ziektes en je sterkt houdt. Ik praat over heerlijk in je vel zitten, in 

Het voedsel dat we de hele dag door eten bepaalt onze ervaringen 
van die dag. Want in wat we eten zit de essentie van het leven, 
van ons bestaan.
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H E T  B O D Y  B O O K12

een lichaam dat in staat is ’s morgens wakker te worden, op te staan, ontbijt 
klaar te maken en aan de gang te gaan. Ik heb het over een geest die helder en 
productief, attent en gelukkig kan zijn. 

Als je gezond bent, heb je ontzettend veel geluk en moet je doen wat je 
kunt om zo gezond te blijven. Ben je niet gezond, dan moet je doen wat je kunt 
om voor jezelf te zorgen, je immuunsysteem te versterken, jezelf alles te 
geven wat je cellen nodig hebben om je lichaam zo goed mogelijk te laten 
functioneren zodat jij je zo goed voelt als mogelijk is. 

Als ik bedenk hoe afmattend een gewone verkoudheid kan zijn, kan ik me 
niet indenken hoe het moet voelen om een ziekte te hebben die je leven ver-
andert of zelfs bedreigt. Als mijn lichaam niet doet wat ik wil, als ik geen tijd 
met vrienden en familie kan doorbrengen omdat het bij elke beweging die ik 
maak pijn doet, HAAT ik dat. En ook al weet ik dat ik me na een paar dagen 
beter zal voelen, het blijft frustrerend. Dat is het gevoel dat maakt dat ik er 
alles voor over heb om mijn lichaam gezond te houden. 

Wat je aanleiding ook is, een van de belangrijkste dingen die je voor jezelf 
kunt doen is houden van je honger: eten om de voeding en om je lichaam en 
elk van zijn cellen precies datgene te geven wat het nodig heeft om je goed te 
laten gedijen.

En dat geldt ook voor je smaakpapilcellen. 
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C AMERON DIA Z  is een Amerikaanse 
actrice. Ze werd genomineerd voor een Golden 
Globe voor haar rollen in films als There is 
something about Mary, Being John Malkovich en 
Gangs of New York. De pers roemde haar boek 
vanwege de charmante boodschap en de inhoude
lijke kwaliteit.

Gezond eten
Lekker bewegen

Zelfverzekerd  
en gelukkig zijn

Op je mooist en stralend  
in het leven te staan

En nog veel  meer  manieren om

C
A

M
ERO

N
 D

IA
Z

m e t

SANDRA
BARK

met  SANDRA BARK

B
O

D
Y B

O
O

K

H E T
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• Ook jij hebt een ideale versie 
van jezelf: zorg dat die naar 
buiten komt!

• Elk lijf is in de basis mooi en 
anders

• Houd van je lijf en straal dat uit

Iedere vrouw is anders; haar lichaam heeft sterke 
kanten en mindere kanten. We zijn niet allemaal een 
model of een actrice met mooie haren en hagelwitte 
tanden, maar we hebben allemaal het perfecte lijf in 
ons: het voor ons optimale lichaam.

Cameron Diaz laat zien hoe je op kunt bloeien als 
vrouw door gezond te eten, regelmatig te bewegen en 
van jezelf te houden. Dat laatste zorgt voor een stralende 
zelfverzekerde verschijning. 

Voor wie nu denkt dat Cameron Diaz makkelijk 
praten heeft, gezegend als ze is met een droomlijf:  ook 
zij kende haar onzekerheden en kampte onder meer 
met ernstige acne. Pas toen ze leerde om beter voor 
zichzelf te zorgen en van haar eigen lijf te houden, werd 
ze een gevierde actrice.

Omdat elke vrouw  
van nature mooi is
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