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Echte voeding

Gezonde voeding en effectief afvallen met
blijvend resultaat
— inclusief receptenboek-

Jamie Vousten



De informatie in dit boek zijn bedoeld ter informatie en niet ter vervanging van het
persoonlijk advies van een arts of diétist. Raadpleeg je huisarts voordat je begint met
afvallen.

Deze uitgave is met de grootst mogelijke zorgvuldigheid samengesteld. Noch de maker, noch
de uitgever stelt zich aansprakelijk voor eventuele schade als gevolg van eventuele
onjuistheden en/of onvolledigheden in deze uitgave.

Niets uit deze uitgave mag worden openbaar gemaakt en/of verveelvoudigd door middel van
druk, fotokopie, microfilm of op welke andere wijze dan ook zonder voorafgaande
schriftelijke toestemming van de uitgever.
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Voorwoord

Vanaf mijn jeugd had ik al problemen met mijn lichaam. Ik was steviger als het gemiddelde
kind en niet gelukkig met mezelf. Rond mijn 16e leeftijd, toen ik de middelbare school
afgerond had, vond ik het tijd om er eens wat aan te doen en begon toen allerlei methoden
uit te proberen die er op de markt bekend waren. Alle diéten, kuren, wonderpillen,
wonderdrankjes, maaltijdvervangers en extreem sporten.

Ik heb jaren werkelijk alles geprobeerd. Het afvallen werkte vaak wel, maar na enige tijd
kwam ik weer terug op mijn oude (start)gewicht of was ik vaak zelfs nog zwaarder als
voorheen. Het alombekende jojo-effect. Sommigen diéten leken te werken qua
gewichtsverlies, maar waren heel ongezond.

Na jaren van alles uitproberen en mij te hebben verdiept in alles wat met voeding, welzijn
en gezondheid te maken had, vind ik dat ik mezelf met recht een ervaringsdeskundige kan
noemen.

Na enige tijd kwam ik een leefwijze tegen die mij een heel goed gevoel gaf, die zijn vruchten
afwierp en ook nog eens supergezond bleek te zijn.
Alle lichamelijke klachten, waar ik al jaren mee rond liep, verdwenen allemaal één voor één.

Ik heb een hele andere relatie met eten gekregen. In plaats van een haat-liefdeverhouding
en een obsessie, is er nu een grote liefdesverhouding ontstaan. Voeding is mijn grote vriend
geworden en helpt me iedere dag.

Ik ben hier super dankbaar voor en ik wil deze kennis, ervaringen en visie héél graag delen
met anderen!

Als jij diegene bent die dit herkent, wil afvallen, gezonder wilt gaan leven of gewoon heel erg
nieuwsgierig bent geworden, dan zou ik zeker doorlezen. Er gaat een nieuwe wereld voor je
open. Een wereld vol kracht, energie, zelfvertrouwen, zelfacceptatie en nog veel meer.

Boek échte voeding

Een boek voor mensen die een gezond gewicht willen, een
gezond lichaam en op een effectieve manier willen afvallen
(inclusief Receptenboek).

De recepten zijn gezond, makkelijk en snel klaar te maken.

Jamre Vouston




Inleiding

Misschien heb je zonder succes geprobeerd je gewicht en gezondheid onder controle te
krijgen of zoek je nu een oplossing.

Misschien heb je gehoord wat de ingrijpende positieve effecten zijn van een plantaardige
leefwijze, maar weet je niet waar je moet beginnen of vind je het te extreem. Deze leefwijze
zorgt voor snelle verandering, maar vooral ook permanent resultaat. Dit is voor de lange
termijn. Het is vooral een gezonde manier om af te vallen. Dat wil jij toch ook!

Je kunt bereiken met de deze plantaardige leefwijze:

o een betere controle over je eetlust.

o Jeversnelt de stofwisseling na de maaltijd, de verbranding van de calorieén (zonder
calorieén of punten te tellen). Bepaalde soorten voeding zorgen ervoor dat jouw
cellen voeding omzetten in energie in plaats van vet. Het eten gaat voor jou werken
in plaats van tegen jou. Als je net als ik, eerst ook een haat-liefde verhouding had met
eten, dan zal dit veranderen in een echte liefde verhouding, en ik kan je zeggen “Het
is werkelijk, Heerlijk!"’

o Jeverbetert jouw gezondheid.

Je gaat niet:
o calorieén of punten tellen.
jezelf uithongeren.
Je hoeft niet extra te gaan bewegen.
Je krijgt geen schuldgevoel, wanneer je koolhydraten eet.
Je wordt niet volgestopt met allerlei pillen, voedingssupplementen en poeders. Geen
vervangers voor voedsel. Nee, alleen écht voedsel.

o O O O

Wanneer je een crashdieet wilt, dan kies je ervoor om zo snel mogelijk af te vallen op een
ongezonde manier. En met als eindresultaat het jojo-effect, want je zult gegarandeerd
daarna weer heel snel aan komen, als je dan weer als tevoren gaat eten.

Nee, we willen blijvend resultaat op een prettige, niet al te lastige en gezonde manier en die
ook nog eens heel leuk, vernieuwend en lekker is. Het is dus een WIN-WIN situatie. Het moet
makkelijk vol te houden zijn en we willen blijvend resultaat.

Je zult zeker afvallen en vaak ook nog eens heel snel. Het is wel zo dat iedereen anders is en
de één valt sneller af dan de ander, maar je valt af en als je deze leefwijze blijft volhouden is
het blijvend en dus voor de lange termijn. Dan kun je eindelijk het jojo-effect, “Vaarwel”
zeggen.

Je lichaam gaat zich vormen zoals het hoort te zijn en zal véér je gaan werken. Zorg goed
voor je lichaam en je lichaam zal goed voor jou zorgen.

Het is belangrijk te weten dat de aanbevolen veranderingen in dit boek nauwkeurig zijn
getest en dat de resultaten zijn gepubliceerd in wetenschappelijke tijdschriften.

10



