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Dankjewel mama, dat je me hebt leren koken,

dankjewel PicPuce voor de waardevolle tips en

dank aan mijn lief voor zijn steun







PALEO

De Paleo-beweging ontstond in de jaren 1980 in de Verenigde Staten nadat uitgebreid wetenschappelijk onderzoek was gedaan naar de sterke toename van obesitas onder de Amerikaanse bevolking. De beweging baseert zich op een dieet dat altijd heeft bestaan maar dat in de loop van de generaties verloren is gegaan.

Zo’n 10.000 jaar geleden begon de mens aan landbouw te doen en granen en peulgewassen te verbouwen. Verzadigde plantaardige oliën en geraffineerde suikers dateren pas van honderd jaar geleden, en zijn dus feitelijk van zeer recente oorsprong.

Het uitgangspunt is eenvoudig. 200.000 jaar scheiden ons van onze voorvader, de homo sapiens, de jager-verzamelaar van wie wij afstammen. Toch is ons genetisch erfgoed sinds die tijd nauwelijks veranderd. We hebben ons voedingspatroon de afgelopen 50 jaar dus ingrijpend gewijzigd zonder dat ons genoom zich daaraan heeft kunnen aanpassen. Vandaar de explosie van auto-immuunziekten en diabetes waarmee wij nu kampen, om maar niet te spreken van de plaag van onze moderne samenleving, die obesitas heet. We voeden ons lichaam elke dag weer met producten waarvoor het genetisch niet is geprogrammeerd. Iedereen weet wat er met een dieselauto gebeurt als je de tank met benzine vult! Houd dit eenvoudige beeld in gedachten als je in verleiding wordt gebracht door een gesuikerde donut in de etalage van de bakkerswinkel.

Kortom, het paleodieet is samengesteld uit natuurlijke voedingsmiddelen die zo veel mogelijk hun oorspronkelijke vorm hebben behouden en geen industriële bewerkingen hebben ondergaan, oerproducten dus. Omdat het in onze huidige maatschappij onmogelijk is om ons voedsel in de vrije natuur zelf te gaan jagen en verzamelen, kunnen de paleo-principes van niet letterlijk worden nageleefd. Ze zijn dan ook vooral bedoeld om ons aan te zetten tot nadenken over wat we eten en ons te overtuigen om te kiezen voor energiegevende voedingsmiddelen als groente, fruit en vlees, en af te zien van ‘restproducten’ als fabrieksmatig bereide maaltijden en taarten, witte bloem, witte suiker...

Iedereen die nieuwsgierig is of vragen heeft, nodig ik van harte uit de vele boeken, blogs en artikelen te lezen die over het palodieet verschenen zijn.

 

Onderstaand vind je een korte en krachtige definitie van het PALEO-dieet:

Prioriteit nummer 1: eet seizoensgroente en -fruit!

Aanvullende eiwitten zijn een must: eet ze in de vorm van vlees, vis en ei.

Laat suikers zoveel mogelijk staan; eet als het moet natuurlijke suikers. 

Eet geen melkproducten en geen granen.

Onthoud je van peulvruchten en bewerkte voedingsmiddelen.

 

De paleovoedselpiramide ziet er als volgt uit:
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LIJST VAN ‘PALEO-VERANTWOORDE’ VOEDINGSMIDDELEN

 

VLEES, GEVOGELTE EN EIEREN:

Alle soorten vers en diepgevroren vlees: rund, varken, lam, gevogelte, eend, konijn, wild, slachtvlees...

Kippen-, ganzen- en kwarteleieren.

Verse en diepgevroren vis en zeevruchten.

FRUIT EN GROENTE:

Alle verse en diepgevroren fruit en groente: citrusfruit, exotisch fruit, rood fruit, boomgaardfruit (appel, peer...), druiven, radijs, knolletjes, biet, wortel, pastinaak, tomaat, paprika, aubergine, courgette, groene groente, kool, pompoen, sjalot, ui...

VETTEN :

Eendenvet, koudgeperste extra vierge olijfolie, notenolie, pompoenpitolie, avocado-olie, kokosolie.

ZADEN EN NOTEN:

Avocado, kiemzaden (alfalfa, radijs, waterkers, enz.), olijven, kokosnoot, sesamzaad, lijnzaad, zonnebloempitten, pompoenpitten, pijnboompitten, amandelen, hazelnoten, walnoten, pistachenoten, kastanjes, kokosmeel, kastanjemeel...

NATUURLIJKE SUIKERS1: Honing, ahornsiroop, kokossuiker, stevia, rapadura.

SPECERIJEN EN ZOUT: Provençaalse kruiden, oregano, komijn, kurkuma, paprika, kerrie, zeezout, peper, vierseizoenenpeper, gember, basilicum, bieslook, piment, vierkruidenpoeder, tijm, vanille, kappertjes, augurkjes...

 

LIJST VAN ‘PALEO-VERBODEN’ VOEDINGSMIDDELEN

 

GRANEN: Tarwe, maïs, rijst, pasta, brood, griesmeel, bulgur, ontbijtgranen, beschuit, fabriekstaart en -koek met kunstmatige zouten en zoetstoffen, meelsoorten...

SUIKERS EN ZETMEELPRODUCTEN: Witte en bruine suiker, aardappel, bonbons, chocolade (met een cacaogehalte van minder dan 70%), industrieel bereide candybars en chocoladerepen, confitures en broodversierders, tofu, chips, kant-en-klaarmaaltijden, surimi...

PEULVRUCHTEN: Linzen, witte bonen, bruine bonen, erwtjes, spliterwten, sojabonen, kikkererwten, pinda’s, tuinbonen...

VETTEN: Zonnebloemolie, arachideolie, maïsolie, koolzaadolie, palmolie, margarine, crème fraîche...

MELKPRODUCTEN: Melk, boter, kaas, yoghurt en melkdesserts, ijs... 

DRANKEN: Industriëel bereide vruchtensappen, limonade, bier, alcohol, vruchtensiropen...

 

LIJST VAN ‘PALEO-GETOLEREERDE’ VOEDINGSMIDDELEN 2

 

Donkere chocolade met een cacaogehalte van minstens 70% 

Quinoa

Zoete aardappel

Rode wijn

Droge cider

Gedroogde zuidvruchten: Rozijnen, banaan, abrikoos, vijgen, dadels, pruimen...

 

Wie kiest voor een paleodieet moet dus alle granen, melkproducten, geraffineerde suikers, verzadigde vetten en bewerkte voedingsmiddelen laten staan. Om een onbedwingbare zin in tussendoortjes te voorkomen en een ‘normaal’ sociaal leven te kunnen blijven leiden, zijn drie tot vier ‘niet-paleo’-maaltijden per week toegestaan.

Omdat elk dieet, van welke aard ook, gepaard gaat met beperkingen, wil ik graag benadrukken dat het paleodieet vooral veel en in essentie positieve effecten heeft3. Bovendien ben ik ervan overtuigd dat je de eerste positieve resultaten snel merkt. Voel je vrij om onderstaande niet-uitputtende lijst met heilzame werkingen daarna zelf aan te vullen.

Samenvattend leidt het paleodieet tot een verbetering van de fysieke en mentale conditie. Mensen die een paleodieet volgen slapen beter, hebben een mooiere huid, glanzender haar en sterkere nagels, voelen zich tevreden, hebben een gezonder immuunsysteem, vallen af, zijn minder moe, profiteren van een herstelde zuur-basebalans, hebben een goede weerstand en minder slecht cholesterol in hun bloed...

Mijn eigen ervaring is in dit opzicht veelzeggend. Ik kan me in de periode tot mijn 35ste verjaardag geen maand herinneren waarin ik niet bij een arts ben geweest (ik heb meermaals diverse artsen en specialisten bezocht zonder dat mijn gezondheid noemenswaardig verbeterde) vanwege chronische vermoeidheid, bijholteontsteking, keelontsteking, peesontsteking, gewrichtspijnen, darmproblemen, rugpijn, overgewicht, migraine, duizeligheid, inflammatoire acne, blaasontsteking, spierpijn... Eigenlijk was er nooit iets aan de hand, maar ik was altijd ziek en kreeg steeds meer vermoeidheidsklachten. In september bereikten mijn gewrichtspijnen een hoogtepunt. Een hele reeks onderzoeken leverde niets op en behandelingen hadden geen resultaat. Mijn osteopaat adviseerde me toen om geen melkproducten meer te eten en mijn beste vriendin vertelde me over glutenvrije voeding. Nadat ik urenlang op internet had gezocht en stapels literatuur over voeding, melk en gluten had doorgeploegd, besloot ik – overigens weinig enthousiast – het paleodieet te proberen. Al na een week of twee merkte ik de eerste positieve resultaten. De pijn verdween en mijn conditie verbeterde: zo fit als ik me toen voelde, had ik me nooit eerder gevoeld. In oktober begon ik zelfs weer te sporten. Ik had geen eetbuien meer en ik voelde me niet moe meer. Ik beleefde mijn eerste winter zonder doktersbezoek... Ik ben er hardgrondig van overtuigd dat ik door terug te keren tot de oorsprong en me te focussen op wat echt belangrijk is, dankzij het paleodieet herboren ben.
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