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Voorwoord

51.726… dat is het aantal boeken dat er op dit moment 
op de Nederlandstalige markt geschreven is over 

gezonde voeding. En toch verscheen er niet zo lang geleden in de pers 
een artikel waarin geconstateerd werd dat ongeveer de helft van de 
Belgen en Nederlanders met overgewicht kampt en dat maar liefst 
30  procent met een chronische aandoening leeft. Alle boeken en 
richtlijnen ten spijt: het probleem wordt alleen maar erger. 

Vaak vraag ik me af of het te maken heeft met het overdreven ge
wicht dat we hechten aan het cijfer op de weegschaal. Zoveel men-
sen willen slanker zijn en volgen in de eerste plaats om die reden een 
bepaalde manier van eten, terwijl dat aantal kilo’s op de weegschaal 
niet altijd iets relevants vertelt over je gezondheid. In tijden waarin in-
fluencers ons willen doen geloven dat optimale gezondheid gelijkstaat 
aan hoe strak je eruitziet, hoe snel en hoe ver je kan hardlopen of hoe 
laag je lichaamsvetpercentage is, is het belangrijker dan ooit om te 
beseffen dat dergelijke uiterlijke markers ons weinig vertellen over de 
werkelijke staat van ons lichaam. Je hoeft immers geen overgewicht 
te hebben om metabolisch niet in orde te zijn. Er zijn zoveel mooi af-
getrainde en fitte mensen die gebukt gaan onder metabolische pro-
blemen: spijsverteringsklachten, slaapstoornissen, angstaanvallen, 
energieproblemen, onvruchtbaarheid, insulineresistentie en een on-
bestaand libido zijn slechts een greep uit de waaier van klachten die 
een haperend metabolisme kan veroorzaken. 

Dit boek is daarom geen dieetboek, maar een boek voor iedereen die 
al een rist aan voedingstrends en/of diëten volgde, maar die keer op 
keer tot de vaststelling kwam dat – na een initiële ‘honeymoonperiode’ 
waarin de symptomen verbeterden of de kilo’s verminderden – al die 
inspanningen toch geen blijvend resultaat opleverden. 

Als je overweldigd bent door alle tegenstrijdige berichten over voe-
ding of als je relatie met voeding in de loop der jaren wat ingewikkeld 
geworden is (door chronisch diëten of overmatig bezig te zijn met wat 
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al dan niet gezond is), dan is het heel moeilijk om écht gezond te eten. 
Voedsel wordt dan immers eerder een mentale aangelegenheid. Wat 
je buikgevoel, je instincten en je ‘goesting’ je ingeven, wordt overroe-
pen door je brein dat je vertelt wat je wel of niet zou moeten eten. Op 
die manier kan zelfs het gezondste dieet ongezond worden.

De hamvraag om een gezond voedingspatroon te kunnen samen-
stellen is daarom: wat heeft mijn lichaam precies nodig om optimaal 
te kunnen functioneren en om van eventuele klachten of overtol-
lige kilo’s af te komen? Je metabolisme is hierbij het kernwoord. 
Waarschijnlijk weet je wel dat een goed metabolisme belangrijk is voor 
een slanke lijn, maar het is vooral een sterk bepalende factor voor een 
goede gezondheid en alle kenmerken daarvan, waaronder een goeie 
spijsvertering, veel energie en een gezonde hormonale balans. 

Bepaalde voedings- en levensstijlkeuzes kunnen je metabolisme 
maken of kraken. Werk je je metabolisme zonder het zelf te weten 
voortdurend tegen door de verkeerde keuzes, dan is het uiteraard 
niet te verwonderen dat wat je ook doet, uiteindelijk niets meer lijkt 
te helpen. Het kan heel ontmoedigend zijn wanneer je keer op keer 
aanvankelijk wel verbetering opmerkt, maar na een tijdje merkt dat 
je kwaaltjes – de zere buik, de vermoeidheid, de slaapproblemen, de 
kilo’s – gewoon terugkeren. 

Echte gezondheid én een gezond gewicht ontstaan pas wanneer je 
metabolisme optimaal functioneert. Als je begrijpt hoe je je lichaam 
vlot kan doen werken vanuit metabolisch oogpunt, dan zal het je hel-
pen om gezond te worden en dan volgt de rest vanzelf: een warm 
lichaam, veel energie, verkwikkende slaap, gezond libido, glanzende 
huid, haar en nagels, blij gemoed, goeie vertering en een slank (maar 
niet noodzakelijk mager!) lichaam. 

Met dit boek wil ik je daarom graag helpen om inzicht te krijgen in 
de werking van je metabolisme en je uitleggen hoe je het herstelt en 
gezond houdt. Maar vooral wil ik je graag laten zien dat het voor een 
gezond metabolisme niet nodig is om voedingsmiddelen te schrap-
pen, strakke regeltjes te volgen of jezelf beperkingen op te leggen. 

Anntje Peeters
april 2022


