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Geen enkel deel van dit boek mag worden gereproduceerd, verspreid of
overgedragen in welke vorm dan ook, inclusief kopiéren, opname of andere
elektronische of mechanische methoden, zonder voorafgaande schriftelijke
toestemming van de auteur, behalve in het geval van korte citaten die in recensies
of educatieve referenties worden gebruikt.

Dit boek is uitsluitend bedoeld voor informatieve en educatieve doeleinden.

Een korte notitie voordat je begint

De informatie in dit boek weerspiegelt algemene voedingskennis en algemeen
aanvaarde voedingsprincipes ten tijde van schrijven. Het is niet bedoeld als
medisch advies, diagnose of behandeling, en het mag niet als uw enige
hulpmiddel worden gebruikt voor het behandelen van diabetes of andere
medische aandoeningen.

Raadpleeg alstublieft een gekwalificeerde zorgprofessional, geregistreerd
diétist of arts voordat u veranderingen in uw dieet aanbrengt — vooral als u
leeft met diabetes, problemen met de bloedsuiker, allergieén of andere
gezondheidsproblemen.

De voedingswaarden die in dit boek worden gegeven, zijn slechts schattingen
en variéren afhankelijk van de specifieke merken, bereidingsmethoden en
portiegroottes die je gebruikt.

De auteur en uitgever aanvaarden geen verantwoordelijkheid voor eventuele
nadelige gevolgen, uitkomsten of gevolgen die voortvloeien uit het gebruik of
misbruik van de informatie in dit boek.
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INLEIDING

Waarom smoothies thuishoren in
een diabetesvriendelijke keuken

Een diabetesdiagnose — of simpelweg te horen dat je bloedsuiker
hoger is dan zou moeten — verandert bijna van de ene op de andere
dag hoe je over voedsel denkt. Maaltijden die vroeger automatisch
aanvoelden, komen plotseling met vragen. Kan ik nog steeds fruit
eten? Wat is eigenlijk veilig als ontbijt? Zijn smoothies een gezonde
keuze, of gewoon een dessert in een glas? Is er iets snel waardoor ik
me een uur later niet schuldig voel?

Die vragen zijn veelvoorkomend en volkomen redelijk.

Voor de meeste mensen draait het beheersen van de bloedsuiker niet
om een lijst met verboden voedingsmiddelen. Het gaat erom keuzes te
vinden die je gezondheid ondersteunen zonder het plezier, de
flexibiliteit of de realiteit van een druk leven uit te wissen. Die balans
is belangrijk, want de gewoontes die echt blijven duren zijn degene die
natuurlijk in een normale dag passen — niet de gewoontes die elke
keer wilskracht vereisen.

Hier verdienen smoothies hun plek.

Een gemengde reputatie, grotendeels onterecht

Smoothies hebben een ingewikkelde reputatie. Sommige zijn
nauwelijks meer dan een toetje in een glas — vruchtensap, siroop,
gezoete yoghurt en wat er verder ook snel de bloedsuiker laat stijgen.
Andere zijn echt goed gebouwd: eiwitten, vezels, gezonde vetten en
een bedachte hoeveelheid koolhydraten, die samenwerken om een
stabiele energie en een echte verzadiging te ondersteunen.



Het verschil komt altijd neer op wat er daadwerkelijk in de blender
gaat. Een smoothie is niet automatisch gezond omdat hij fruit bevat,
en hij is ook niet automatisch verboden terrein omdat je met diabetes
leeft. Zoals bij bijna elke maaltijd komt het neer op de ingrediénten en
hoe goed ze elkaar in balans houden.

Wat smoothies extra nuttig maakt, is hoe flexibel ze zijn. Sommige
mensen gebruiken ze als snel ontbijt op een drukke ochtend. Anderen
zien ze als een middagalternatief voor koekjes of een chocoladereep.
Sommigen drinken ze na het sporten; anderen vertrouwen erop op
dagen dat koken als één taak te veel voelt. Er is niet één juiste manier
om een smoothie in een diabetesvriendelijke routine te passen — het
doel was nooit perfectie. Het is consistentie.

Gemaakt voor het echte leven, niet voor een strikt
dieet

Voor de meeste mensen is de echte uitdaging bij het beheersen van de
bloedsuiker niet weten wat je moet eten — het is het dag na dag op peil
houden. Elke ochtend een uitgebreid ontbijt maken overleeft zelden
het contact met een echt schema van werk, familie, afspraken en alles
wat een week vult.

Gemak is belangrijker dan de dieetcultuur toegeeft, en precies daarom
zijn smoothies zo lang gebleven. Een goed gebouwde is in enkele
minuten klaar, heeft bijna geen apparatuur nodig en is gemakkelijk te
reizen — wat voor een druk persoon het verschil kan zijn tussen iets
gebalanceerds eten en de maaltijd helemaal overslaan. En
overgeslagen maaltijden werken vaak averechts: honger neemt vaak
beslissingen voor je, en die beslissingen zijn zelden de keuzes die je
zou nemen met meer tijd over handen.

Elk recept in dit boek is geschreven met die realiteit in gedachten.
Niets vereist een speciaal ingrediént of een bezoek aan drie
verschillende winkels — gewoon dingen die je in een gewone



