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INVOERING

Een duidelijk uitgangspunt

De diagnose leververvetting — of zelfs het vermoeden ervan — kan een mix van vragen en
onzekerheid oproepen. Voor veel mensen is de eerste reactie geen paniek, maar verwarring. Wat
betekent het precies? Is het ernstig? Wat moet je nu eten — en, net zo belangrijk, wat moet je

juist vermijden?

Als je al hebt geprobeerd antwoorden te vinden, heb je waarschijnlijk gemerkt hoe tegenstrijdig
het advies kan zijn. De ene bron zegt dat je alle vetten moet vermijden. Een andere moedigt
gezonde vetten aan. Sommige bronnen zeggen dat je koolhydraten volledig moet mijden, terwijl
anderen volkorenproducten aanbevelen als onderdeel van een evenwichtig dieet. Je kunt

gemakkelijk het gevoel hebben dat je vastloopt nog voordat je bent begonnen.
Dit boek is geschreven om u een duidelijke en stabiele weg voorwaarts te wijzen.

In plaats van je te overladen met strenge regels of ingewikkelde theorieén, is het doel hier om de
zaken te vereenvoudigen. Je wordt niet gevraagd om extreme di€ten te volgen of onrealistische
veranderingen van de ene op de andere dag door te voeren. In plaats daarvan leer je hoe je
praktische aanpassingen kunt maken aan je eetgewoonten — veranderingen die passen in je

dagelijkse leven en die je op de lange termijn kunt volhouden.

Een leververvetting ontstaat, simpel gezegd, wanneer er zich te veel vet in de lever ophoopt. In
veel gevallen is dit gerelateerd aan dagelijkse gewoonten zoals voeding, gewicht en
lichaamsbeweging. Het goede nieuws is dat dit aspecten zijn die je zelf kunt beinvloeden.
Hoewel er geen wondermiddel bestaat, kunnen gestage verbeteringen in je eet- en leefpatroon je

lever en algehele gezondheid ondersteunen.

Hier komt de mediterrane eetstijl om de hoek kijken. Je hebt er misschien wel eens van
gehoord; het wordt vaak omschreven als een van de gezondste eetpatronen ter wereld. In
essentie is het geen strikt dieet in de gebruikelijke zin van het woord. Het is een eetpatroon dat
zich richt op echte, vertrouwde voedingsmiddelen: groenten, fruit, volkorenproducten,
peulvruchten, vis en gezonde vetten zoals olijfolie. De maaltijden zijn evenwichtig, niet extreem.

De porties zijn redelijk, niet beperkend.
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