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Alle inhoud van dit boek, inclusief tekst, recepten, maaltijdplannen en aanvullende informatie, is het originele werk van de

auteur en wordt beschermd door de toepasselijke auteursrechtwetgeving,.

Geen enkel deel van dit boek mag worden gereproduceerd, gekopieerd, verspreid, verzonden of opgeslagen in welke vorm
of op welke wijze dan ook — elektronisch, mechanisch, door middel van fotokopiéren, opnemen of anderszins — zonder
voorafgaande schriftelijke toestemming van de auteur of uitgever, met uitzondering van korte citaten die worden gebruikt

in recensies of educatieve referenties.

Medische disclaimer

De informatie in dit boek is uitsluitend bedoeld voor educatieve en informatieve doeleinden. Het is geen vervanging voor
professioneel medisch advies, diagnose of behandeling. Raadpleeg altijd een gekwalificeerde zorgverlener voor vragen over

een medische aandoening, waaronder leververvetting.

Voedingswaarschuwing

De voedingswaarden in dit boek zijn slechts schattingen. De werkelijke waarden kunnen variéren athankelijk van de
merken ingrediénten, bereidingswijzen en portiegroottes. Raadpleeg een geregistreerd diétist voor persoonlijk

voedingsadvies.

Aansprakelijkheidsverklaring

De auteur en uitgever zijn niet verantwoordelijk voor eventuele nadelige gevolgen of gezondheidsproblemen die
voortvloeien uit het gebruik of misbruik van de informatie in dit boek. Lezers zijn volledig verantwoordelijk voor hun

keuzes en de gevolgen daarvan bij het toepassen van de gepresenteerde informatie.
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EEN OPMERKING VOOR DE LEZER

Invoering

Waarom dit boek bestaat

Een diagnose van leververvetting wordt vaak ongemerkt gesteld. Het kan gebeuren na een routine bloedonderzoek of een
echografie die om een [/[andere reden is aangevraagd. Veel mensen hebben in het begin geen duidelijke symptomen —
geen pijn die aandacht vereist, geen overduidelijk signaal dat er iets mis is. En toch, zodra de diagnose is gesteld, heeft die

veel gewicht.

Al snel volgen er vragen: Wat betekent dit voor mij? Wat mag ik eten? Wat moet ik vermijden? Waar moet ik in godsnaam

beginnen? Dit boek is er om die vragen te beantwoorden op een praktische, gefundeerde en gemakkelijk te volgen manier.

Voedingsadvies is in de loop der jaren steeds complexer geworden. Hen simpele zoekopdracht levert tientallen
tegenstrijdige meningen op — koolhydraatarm, vetarm, plantaardig, eiwitrijk — die allemaal beweren de beste aanpak te zijn.
Voor iemand die te maken heeft met leververvetting, leidt deze overvloed aan informatie vaak tot onzekerheid in plaats van

duidelijkheid. Het doel van dit artikel is om die verwarring weg te nemen.

In plaats van extreme oplossingen of snelle wondermiddelen te bieden, is dit kookboek gebaseerd op beproefde
voedingsprincipes die de levergezondheid ondersteunen. Dit zijn geen nieuwe of experimentele ideeén. Ze zijn gebaseerd
op eetpatronen die zijn bestudeerd, geobserveerd en toegepast in de praktijk. De focus ligt niet op restrictie omwille van de

restrictie zelf, maar op het creéren van een evenwichtig, duurzaam en realistisch eetpatroon.

Een andere reden voor het bestaan [l van dit bock is dat veel bronnen zich beperken tot algemeen advies. Ze leggen uit
wat leververvetting is en geven een lijst met voedingsmiddelen die je moet vermijden, maar laten een kloof tussen kennis en
actie. Weten dat je minder suiker moet eten is één ding. Beslissen wat je vanavond gaat koken is iets heel anders. Dit

kookboek is ontworpen om die kloof te overbruggen.

Er is ook een belangtijk emotioneel aspect dat vaak over het hoofd wordt gezien. De opdracht om je dieet aan te passen
kan overweldigend aanvoelen, vooral wanneer het lijkt alsof alles wat vertrouwd is, vervangen moet worden. Eten is
onderdeel van het dagelijks leven, de cultuur en het gevoel van geborgenheid. Elke aanpak die deze realiteit negeert, zal op
de lange termijn waarschijnlijk niet succesvol zijn. Om die reden vraagt L[] dit boek je niet om alles wat je lekker vindt op

te geven.

Tot slot is dit boek bedoeld om geruststelling te bieden zonder onrealistische beloftes te doen. Een vette lever is een
aandoening die vaak kan verbeteren met veranderingen in levensstijl, vooral als er vroegtijdig actie wordt ondernomen.
Verbetering vergt echter tijd, consistentie en geduld. Er bestaan [11] geen snelle oplossingen die deze basisprincipes kunnen
vervangen. Wat u in dit boek zult vinden, is een duidelijke route vooruit — een route die zowel de wetenschap van voeding

als de realiteit van het dagelijks leven respecteert.
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4 Snelle tip

Vooruitgang op het gebied van voeding is gebaseerd op consistentie, niet op perfectie. Kleine, gestage veranderingen over weken
en maanden leveren de resultaten op die er het meest toe doen. Geef jezelf de ruimte om langzaam te beginnen en van daaruit

verder te bouwen.

Voor wie is dit boek bedoeld?

Dit kookboek is geschreven voor mensen die behoefte hebben aan duidelijke, betrouwbare richtlijnen zonder onnodige
complexiteit. Het is met name geschikt voor mensen bij wie leververvetting is vastgesteld en die op zoek zijn naar ecen
praktische manier om hun eetgewoonten aan te passen — of de diagnose nu recent is of dat u er al langer van op de hoogte

bent.

Het is ook bedoeld voor mensen die zich overweldigd voelen door tegenstrijdige adviezen. Als u meerdere dieetplannen
bent tegengekomen die elkaar lijken tegen te spreken, bent u niet de enige. Dit boek is bedoeld om die keuzes te

vereenvoudigen door zich te richten op een consistente, op bewijs gebaseerde aanpak.

Voor het gebruik van dit boek heb je geen speciale kookvaardigheden nodig. De recepten zijn ontworpen voor alledaags
koken. Als je eenvoudige maaltijden kunt bereiden of bereid bent om te leren, zul je de instructies goed kunnen volgen. Er

worden geen geavanceerde technieken of speciale apparatuur verwacht.

Dit boek kan ook nuttig zijn voor mensen die hun eetgewoonten willen verbeteren, zelfs zonder formele diagnose. De
principes die hierin worden beschreven — het verminderen van toegevoegde suikers, het kiezen van onbewerkte
voedingsmiddelen en het samenstellen van evenwichtige maaltijdden — zijn niet alleen gunstig voor een specificke

aandoening.

Hoe dit kookboek te gebruiken
Een kookboek is het nuttigst als het naadloos in je dagelijkse routine past. Als je net begint met je voedingspatroon, begin
dan met de eerste hoofdstukken. Deze delen leggen de basisprincipes van de recepten uit: welke voedingsmiddelen de

nadruk krijgen, welke beperkt worden en waarom die keuzes belangrijk zijn.

Zodra je de basis onder de knie hebt, kun je verdergaan met de maaltijdplannen. Deze zijn ontworpen om je de dagelijkse
last van het bedenken wat je gaat eten uit handen te nemen. Elk plan beschrijft maaltijden voor een vast aantal dagen,

waardoor je een duidelijk pad kunt volgen zonder constant te hoeven plannen.

De recepten zijn georganiseerd per maaltijdtype, waardoor je gemakkelijk kunt vinden wat je zoekt. Je kunt ervoor kiezen
om de maaltijdplannen nauwgezet te volgen, of je kunt er de voorkeur aan geven om individuele recepten te selecteren op

basis van je planning en voorkeuren. Beide benaderingen zijn prima.

Geef jezelf tot slot de tijd om te wennen. Veranderingen in eetgewoonten voelen zelden meteen natuutlijk aan. Door
herhaling worden ze echter vertrouwder en makkelijker vol te houden. De structuur in dit boek is bedoeld om die overgang

te ondersteunen, niet om die te overhaasten.
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