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Heerlijk, je kunt al bijna starten met de smaakvolle recepten. Je hebt via de Koolhydraatarme Chef
toegang tot recepten waarvan je gaat watertanden.

Ik laat je zien dat je slank, sterk en fit kunt worden en dat je daarnaast gezonder gaat eten dan je
ooit gedaan hebt. We gaan dit samen doen op een leuke manier met voedingsweetjes en veel geniet-
momentjes.

Wat iedereen met straf probeert af te dwingen op het lichaam, gaan wij doen door onze balans terug te
vinden. In plaats van te vechten tegen ons eigen lichaam gaan we ermee samenwerken om onze levens-
stijl te verbeteren. Gezond eetpatroon bestaat uit meer dan alleen kipfilet, broccoli en zilvervliesrijst. Hier
leer je eten zonder hongergevoel en met een gezonde hormoonhuishouding.

Met deze recepten kun je naar hartenlust variéren: met zoete aardappels, salades, met pannenkoekjes.
van een snel ontbijt tot een heerlijke avond maaltijd. En allemaal lekker gezond met veel eiwitten en de
juiste vetten!

PS: Wil je graag meer ideeén of inspiratie, dan kun je meer recepten bekijken op de website. Mocht je
tussendoor vragen hebben, mail deze dan naar heiko@droogtrainers.nl



Koolhydraten worden samen met vetten en eiwitten als macro-
nutrient gezien wat wil zeggen dat we deze nodig hebben om te
kunnen overleven. Het zijn eigenlijk suikers (sachariden) die ons
lichaam van energie voorzien. Ons lichaam heeft macronutriénten
nodig voor groei, metabolisme en andere lichaamsfuncties.

Wanneer we koolhydraten eten in de vorm van suikers, zetmeel
en/of vezels, worden deze vervolgens door het lichaam gebruikt
als energie, of ze worden opgeslagen. Waar het eigenlijk mis gaat,
is dat we teveel, te vaak de verkeerde koolhydraten eten
waardoor ons lichaam in de problemen komt.

Wanneer we teveel snelle koolhydraten eten (denk aan witbrood,
pasta, koekjes, snoepjes, witmeel, chips etc.), stijgt onze
bloedsuikerspiegel in korte tijd zeer snel.

Deze bloedsuikerspiegel geeft de hoeveelheid glucose die in

ons bloed zit weer. Via het bloed wordt de glucose naar de cellen
getransporteerd die de glucosemoleculen verbranden voor
energie.

Overtollig glucose wordt in eerste instantie als energievoorraad
opgeslagen in de lever en spieren (glycogeen) en de rest wordt
opgeslagen als vet in onze vetcellen. Via deze weg kan dus een
teveel aan koolhydraten zorgen voor overgewicht.

Een te hoge bloedsuiker is zeer schadelijk waardoor ons lichaam
enorm veel insuline moet gaan afgeven. Insuline is een hormoon
dat ons lichaam gebruikt om de suikers te kunnen vervoeren naar
je lichaamscellen. Doordat we steeds meer suikers zijn gaan eten,
minder bewegen en dus minder energie verbruiken moet de

alvleesklier steeds meer insuline afgeven. Het gevolg kan zijn dat
de cellen op deze manier steeds minder gevoelig worden voor
insuline, dit noemen we ook wel Insulineresistentie, een voorbode
op Diabetes type 2 en hart - en vaatziekten.

In een vroeg stadium kan dit zorgen voor klachten als: Over-
gewicht, verslechterde immuniteit, vermoeidheid, hoge bloed-
druk, vocht vasthouden (oedeem), veel plassen, psychische
klachten, hormonale klachten, spierklachten, gewrichtsklachten
en oogklachten.

Kortom; veel klachten die met voeding goed aan te pakken zijn!
De eerste stap heb jij al gezet - Let’s go!

'VERRUKKELIJK
& GEZOND



Dan zal een koolhydraatarm dieet volgens dit boek jou zeker
helpen.

Hoe pakken we dit aan met dit dieet:

1. We skippen snelle koolhydraten
Denk aan aardappels, mais, brood, koekjes, snoepjes, chips,
pasta, couscous etc.

2. We kiezen maaltijden met pure, onbewerkte producten: deze
balanceren je bloedsuiker, verminderen ontstekingen (en
oxidatieve stress), en verbeteren het ontgiftingsproces van de
lever. Denk daarbij aan groenten, fruit en noten.

3. We verbeteren de vetzuurbalans:
We voeren voedsel in welke rijk is aan omega -3 (Vis, schaal-
dieren, lijnzaad, noten, zaden), omega 9 (olijfolie)!
Deze werken zowel ontstekingsremmend als positief op de
insuline gevoelige cellen.



