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Ontdek de geheimen van een suikervrij en gezond dieet!


	Suiker: de energieleverancier en zijn complexe rol in onze voeding


	Hoe werkt suiker in onze voeding en waarom is de dosering belangrijk?


	Welke voedingsmiddelen bevatten suiker in de voeding en hoe kan ik verborgen suiker herkennen?


	Welke rol spelen natuurlijke suikeralternatieven eigenlijk?


	De wereld van suikervervangers: de feiten


	De zoektocht naar de perfecte suikervervanger: welke is geschikt voor jou?


	De 14-daagse suikervrije uitdaging: ontdek een gezonder en lekkerder dieet!


	Dag 1: Ook jij kunt zonder suiker ... Vaarwel snoep!


	Dag 2: Je kunt ook zonder suiker ... Vaarwel snoep!


	Dag 3: Je kunt zonder suiker ... Vaarwel snoep
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	Dag 6: Je kunt zonder suiker ... Vaarwel snoep!


	Dag 7: Je kunt zonder suiker ... Vaarwel snoep!


	Dag 8: Je kunt zonder suiker ... Vaarwel snoep!


	Dag 9: Je kunt zonder suiker ... Vaarwel snoep!


	Dag 10: Je kunt zonder suiker ... Vaarwel snoep!


	Dag 11: Je kunt zonder suiker ... Vaarwel snoep!


	Dag 12: Je kunt zonder suiker ... Vaarwel snoep!


	Dag 13: Je kunt zonder suiker ... Vaarwel snoep!


	Dag 14: Je kunt zonder suiker ... Vaarwel snoep!


	Je kunt ook zonder suiker ... Vaarwel snoep: je verdere weg naar een gezonder dieet


	


	 




Ontdek de geheimen van een suikervrij en gezond dieet!


	 


	 


	Wil je wel eens weten wat er echt gebeurt in de wereld van voeding? Het kan behoorlijk verwarrend zijn, nietwaar? Soms hoor je dat een bepaald voedingsmiddel de boosdoener is van onze gewichtstoename. Dan weer hoor je dat het eigenlijk gezond is en dat je er zonder aarzelen van kunt genieten. Maar voor je het weet staat het weer op de lijst van dikmakende voedingsmiddelen - en waarom precies blijft vaak een mysterie. Geen wonder, want zulke informatie komt vaak uit tijdschriften of Facebookpagina's die weinig te maken hebben met expertise op het gebied van voeding. Dit voortdurende heen en weer gepraat maakt het bijzonder moeilijk voor mensen met overgewicht om hun eetpatroon te veranderen en hun goede gewicht te bereiken.


	 


	Maar hier is het goede nieuws: er is de afgelopen jaren veel veranderd. Dankzij foodbloggers op platforms zoals Facebook en Instagram, die gezonde maaltijden er niet alleen gezond maar ook lekker laten uitzien, en de fitnesstrend van de afgelopen jaren, is het bewustzijn over gezonde voeding gegroeid. Als gevolg daarvan zijn we ons meer bewust geworden van wat er op ons bord belandt en wat niet. Vroeger waren we onzeker over kunstmatige zoetstoffen zoals aspartaam, maar tegenwoordig vermijden gezondheidsbewuste eters zulke stoffen met reden: ze worden beschouwd als mogelijk kankerverwekkend, worden nauwelijks herkend door het lichaam en hebben geen voedingswaarde - in plaats daarvan gaan ze rechtstreeks onze vetcellen in. En als die al bezet zijn, worden er gewoon nieuwe vetcellen gevormd.


	 


	Maar suiker ligt niet alleen gevoelig in onze voeding als het gaat om kunstmatige zoetstoffen. Het is nu duidelijk dat suiker een echt probleem is.


	 


	Heb je er wel eens over nagedacht hoeveel suiker je eet, af en toe of regelmatig? Natuurlijk zijn snoepjes, cake en koekjes zoet - dat weten we allemaal. Maar wist je dat pasta, aardappelen, rijst of zogenaamd gezonde agavesiroop ook suiker bevatten, wat in grote hoeveelheden allesbehalve goed is voor je figuur? Als je antwoord een aarzelend "nee" is, ben je niet de enige. Want om dit te begrijpen, moet je op zijn minst een basiskennis hebben van wat suiker is en welke rol het speelt in onze voeding.


	 


	Maar maak je geen zorgen, er staat je geen onoplosbaar raadsel te wachten. Deze gids biedt je een 14-daagse uitdaging die je voorzichtig de weg wijst naar een suikervrij dieet. Je leert waar suiker op de loer ligt en hoe je onderscheid kunt maken tussen gezonde en minder gezonde bronnen en soorten suiker.


	 


	Na deze uitdaging ben je in staat om heerlijke maaltijden te bereiden die niet alleen goed zijn voor je smaakpapillen, maar ook voor je lichaam. Samen met voldoende beweging en gerichte training is dit de sleutel tot gewichtsverlies op lange termijn en een gezond leven.


	 


	 




Suiker: de energieleverancier en zijn complexe rol in onze voeding


	 


	 


	Je kent suiker waarschijnlijk als de kleine witte of bruine kristallen die in pakken van 1 kg in het schap van de supermarkt liggen. Misschien denk je ook aan kristalsuiker voor in de thee, poedersuiker of de grovere stukjes kristalsuiker die worden gebruikt om gebakken producten te versieren. Of het nu gaat om gelerende suiker voor jam, vloeibare glucosestroop voor banketbakkers of suiker voor zelfgemaakte snoepjes - ze behoren uiteindelijk allemaal tot dezelfde categorie en zijn berucht als de grootste dikmakers in onze samenleving. Maar wat zit er eigenlijk achter de term suiker en waarom wordt het zo ongezond gevonden?


	 


	Het woord "suiker" verwijst meestal naar huishoudsuiker, d.w.z. de witte of bruine kristallen die je in verpakkingen vindt. Vanuit chemisch oogpunt bestaat deze suiker voornamelijk uit sucrose, een koolhydraat. Koolhydraten zijn één van de drie macronutriënten die je in grotere hoeveelheden nodig hebt - de andere twee zijn eiwitten en vetten. Eiwitten zitten bijvoorbeeld in vlees en veel plantaardig voedsel en zijn essentieel voor celvernieuwing en spieropbouw. Vetten fungeren als bindmiddel in het lichaam en vervullen belangrijke functies bij de celproductie. Koolhydraten daarentegen zijn de energieleveranciers, als het ware de "benzine" voor je organisme. Ze zijn essentieel voor je energievoorziening, maar als je er te veel van consumeert, moeten ze ergens worden opgeslagen. Het lichaam heeft de neiging om ze op te slaan in de vorm van vet, wat kan leiden tot gewichtstoename. En ja, koolhydraten zitten in zowat alles wat suiker bevat.


	 


	Maar koolhydraten zijn niet zomaar koolhydraten. Ze kunnen worden onderverdeeld in korte- en lange-keten koolhydraten, genoemd naar hun chemische structuur onder de microscoop. Koolhydraten met een korte keten bestaan uit minder onderling verbonden moleculen dan hun familieleden met een lange keten. Hun bindingen zijn niet zo sterk als die van lange-keten koolhydraten.


	 


	Huishoudsuiker behoort tot de categorie van koolhydraten met een korte keten. Dit betekent dat deze chemische verbinding relatief gemakkelijk kan worden afgebroken en dat de afzonderlijke componenten snel beschikbaar zijn voor energieproductie. Koolhydraten met een lange keten daarentegen stellen je lichaam voor grotere uitdagingen, omdat het meer energie moet verbruiken om deze chemische verbinding om te zetten in een bruikbare vorm.


	 


	Kortom, suiker is als het ware de turbobrandstof voor je lichaam. Het levert snel beschikbare energie. Deze energieboost duurt echter niet lang, omdat de chemische verbinding snel wordt afgebroken en de voedingsstoffen die het levert nauwelijks hun belofte waarmaken zodra ze zijn gegeten.


	 


	 




Hoe werkt suiker in onze voeding en waarom is de dosering belangrijk?


	 


	 


	Suiker, een koolhydraat, is een van de drie belangrijkste voedingsstoffen naast eiwit en vet en behoort tot de koolhydratenfamilie. Koolhydraten zijn de belangrijkste energiebron voor mensen. Maar niet alle suikers zijn hetzelfde en ons moderne dieet heeft ervoor gezorgd dat we ze vaak anders consumeren dan de natuur heeft bedoeld.


	 


	Suiker behoort tot de groep van koolhydraten met een korte keten. Deze leveren direct beschikbare energie omdat het lichaam ze snel kan afbreken tot bruikbare bestanddelen. Dankzij de enzymen in speeksel begint de afbraak in de mond. Dit type koolhydraten komt voor in suikerrijke voedingsmiddelen, maar ook in natuurlijke lekkernijen zoals fruit, die vaak onderschat worden.


	 


	Deze direct beschikbare energiebronnen vervullen een belangrijk doel in de natuur. Onze voorouders hadden het moeilijk in het wild, of ze nu moesten vluchten voor roofdieren of met hen moesten vechten. Direct beschikbare energiebronnen waren cruciaal om snel lege energiereserves aan te vullen.


	 


	Koolhydraten met een lange keten zijn ook belangrijk. Je stofwisseling heeft veel energie nodig om ze om te zetten in een bruikbare vorm. Daarom bevatten ze minder energie dan ze eigenlijk leveren. Zelfs als het op het eerste gezicht ineffectief lijkt, dient het een belangrijk doel.


	 


	Koolhydraten met een korte keten waren moeilijker te vinden in het stenen tijdperk, toen ons dieet anders was dan nu, terwijl koolhydraten met een lange keten overal verkrijgbaar waren. De belangrijkste bron van suiker was fruit. Voor mensen uit het stenen tijdperk zou het krijgen van een paar gummibeertjes een geweldige traktatie zijn geweest, want wat vandaag de dag gebruikelijk is, was niet beschikbaar in de natuur. Vandaag de dag moeten we, om een teveel aan direct beschikbare suiker en het daaruit voortvloeiende energieoverschot te voorkomen, opletten dat we volkorenproducten kiezen in plaats van geraffineerde koolhydraten en groenten. Dit overschot wordt direct omgezet in de aanmaak van nieuwe vetcellen, wat kan leiden tot obesitas.
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