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Steeds vaker knjg ik de vraag van clienten
in mEn praktijh: “Wat ziin now koolhydraten?
Maar waar zilten 22 danin, en 2yn ze alemaal
slechi?”™ Wat zijn kooihydraten Gherhaupt?
Om elke dag weer enemgis te kunnen leveren,
heeft ons bohaam prandstol nodg. We
kunnen ders brandstof op verschillanda
anieren met onze voeding binren krijgen
Een belangrijke brandstofleverancier zijn de
koolhydraten, Uit deze koolvydraten wordt
in ons fichaam glucose gevormd. Glucose
dient ais brandstol om bijvoorbeetd te kunnen
lopan, praten an denkan en voor mij dare
column te schnjpven. Neem bijvoorbesid spag-
hetti. Deze 13 njk san koolhydraten en dus een
goede bron voor energie. Of fructoss, dit xijn
de natuurhjke suikers uit fruit. En zelfs wortels
bevatlen swkers. Ze ziin immers ook zoet. En
[ habt natuurdjx da geraffinsssds witte sulker,
cie we verl binnen Kripgen omidat deze hat
metst gebruikt wordt. [k zeg bi regelmaat, we
hetben een vreemde term verzonnen. Vioa-
dingsmiddatenindustrial Dt terwil voeding, in
mign ogen, Zoves! mogeljk wit de natuur 200
meeten komen.

Matuurigke zoetstoflen zijn in de regel altyd
beter dan zoetstoffen, die bewsrkt ziin. Dat
wvind ik trowens van al ons voedsel, De pure
vOrT es naluuriyk e kan ong hchaam beter
verwerken dan de bewerkie vom.

Haal zoveel veel rmogelyk elen dichl by de
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bron; daar waar hat gewonnan, verbounwd,
gekweskt en gehouden word!. Het naded van
bewerkt voedsel is dat het niet alleen verhit,
bevroren atc. wordt. Maar noq ean groter na-
desl is wat ¢r alemaal aan toegevoegd wondt,
Desis om het langer goed te houden, maar
ook omdat wa ket dan ‘lekkerder’ rouden
gaan vinden. Zo-wordt eraan heef veel pot-
groenies suiker tcegevoegd. Dit gebeurt 0.3,
bij doperatan an wortels. Is dat nodig? Neen
echt mict, maar wa zopden het dus lekerder
vinden. Iz hat gazond? Neen echt nist, want
we krijaen al vesl te vesl suikers binnan.

Iz suiker dan ahijd ongezend? Nean, van
nature niet maar wel aks jeer zovesl van bin-
nen kgl zoals de moderne westerse mens.
¥We hebben dis sukers nodig om ons ding te
doan, maar de waarheid is dat we te weinig
o om-de grole hoeveetheid sukers/Rool-
hydralen le verbranden en wat gebeurd er
aan? \Wa worden te dik, krijgen een gastoonds
suikerhuishouding in het lichaam en lopen hat
risico diabest of suikerpatient te worden. Nog
niet zo lang geleden werd ja pas suikarmpatisng
als je opa of oma was. Tegenwoorndig worden
er gl kinderen geboren met cuderdomsdi-
abaetes, lats wat elnenls halemaal niss Fou
kunnen cn mogen. Meer nog dan vetten zgn
suikers, en dan vooral de grofe hoevestheid
snalle koolhydraten, da corrask van averge-
wicht. Wat Zifn dan snelle kogihydraten?

Dit zijn veelal de bewerkte voedingzmiddeien

waarsan de energie snel vrijkomit. 2o snel dat
wiit gdeze meesial met metsen kunnen gebrui-
ken. Enwat wa nlat gebnusken et dus-aan,

Als steiregel kun j& hanteren. hoe witter hos
minder goad. Maar ook daar warden wea
refgedmatiq voor de gek gehouden. Withrood
zonder vezels dat donker wordt gemaaki

&n eruit zist als (donkeribruin brood. Hat is
dus echt zaak goed te Kijken wat we elen en
hoevesl, En deerneast natuuriijk voldoenda
bawegen. Da vardsaiding is groaot, rekar iy
et kowder aan het worden s, kekkor me! gen
schaal koeries voor de TV te gaan zitten.
Warm en knus in ons huis. Dat is prima mis
daar cen goode dosis beweging legenover
steat. Ons lichaam hesft elke dag nou ean-
maal ean fink stuk beweging nodig. Dt zorgt
er voor dat we 0.a. die suskers verbranden
magar ons ichaam maakt dan ook hormanan
@an die ons blijer maken. En we Komen nu

in da kouders tid, Als we dan suikerbronnen
aanborer, laal dil dan de goede zijn. Lo zZiin
bijvocorbeeld abrikozen, appeisiroop en vilgen
riaast ijzer en anders essantifle stoffen een
goede bron van energie, die we juist in de
winter extra goed kunnen gabrufkan.

De Lip van de maand: Beweeyg voldoends,
&lke 037 weer eat afwisselend, garand, 7o
dichl mogelyk bij de bron, de natuur en et
el pleger,
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