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Jaren geleden leefden we als jagers en verzamelaars. We aten alleen wat de natuur ons aanreikte, 

wat de natuur voor ons heeft gemaakt om te eten, zoals vlees, vis, vruchten en noten. Veel vet en 

eiwitten en weinig koolhydraten. Eten zoals vroeger noem je ketogeen of paleo. 

 

Een paar 100 jaar geleden zijn we anders gaan eten we gingen ineens veel koolhydraten in de vorm 

van suikers, brood en pasta eten. Ons lichaam is niet gemaakt voor zoveel koolhydraten en heeft 

geen tijd gehad om zich hieraan aan te passen.  



 

Voeding bestaat uit koolhydraten, vetten of eiwitten 

Koolhydraten en vetten kan je lichaam gebruiken als brandstof. Dus om de kachel te laten branden. 

Zonder brandstof zou je bijvoorbeeld niet eens je bed uit kunnen komen. 

Je lichaam gebruikt altijd eerst de koolhydraten om de kachel te laten branden en daarna eventuele 

vetten. Dat kan het vet zijn wat je eet, maar ook het vet in je reserve opslag. Zoals je buikvet.  

Eiwitten zijn vooral belangrijk als bouwstof, voor de aanmaak van nieuwe cellen. Dit is belangrijk als 
je bijvoorbeeld een wondje hebt. Als er geen andere brandstof is dan kan je lichaam brandstof 
maken van eiwitten. 
 

 

 

Maar wat zijn koolhydraten nu precies?  

Koolhydraten is de verzamelnaam voor alle suikers, zetmeel en voedingsvezels die in onze voeding 

zitten. Voedsel wat zo uit de natuur komt heeft vaak niet zoveel koolhydraten.  

Voedsel wat in de fabriek wordt bewerkt wel, dat komt doordat er vaak koolhydraten (in de vorm 

van verschillende soorten suiker en zetmeel) aan wordt toegevoegd in de fabriek. 

 



 

Waarom is ketogeen gezonder?  

Dat ga ik jullie nu verder uitleggen.  

 

Wanneer je puur en écht gaat eten, met weinig koolhydraten en juist meer gezonde vetten, dan 

schakelt je lichaam over op een vetverbranding, net als bij onze voorouders. Omdat je maar weinig 

koolhydraten eet belast je je lichaam niet met teveel koolhydraten. 

 

   



 

 

Wat gebeurt er als eet? 

Koolhydraten worden omgezet in suiker (glucose). Om de suiker te ‘verwerken’ voor 
energie, maakt ons lichaam insuline aan.  

Vetten kunnen direct gebruikt worden als energie, je hebt geen insuline nodig. 

Wanneer je heel veel koolhydraten eet zit je lichaam constant in een koolhydratenverbranding. Ons 
lichaam is er niet voor gemaakt om zoveel koolhydraten te moeten verbranden. Daarvoor moet ons 
lichaam heel veel insuline aanmaken. Daardoor gaat er veel energie verloren in het afbreken van al 
die koolhydraten en komt de suiker uit koolhydraten alleen nog maar op de verkeerde plekken in je 
lichaam terecht zoals in je vetcellen. Je lichaam raakt overbelast.  

 
Wanneer je puur en écht gaat eten, met weinig koolhydraten en juist meer gezonde vetten, dan 
schakelt je lichaam over op een vetverbranding, net als bij onze voorouders. Omdat je maar weinig 
koolhydraten eet belast je je lichaam niet met te veel koolhydraten en heb je maar heel weinig 
insuline nodig om deze koolhydraten te verwerken. Zo belast je je systeem minimaal.  
 
 
 

   



 

Hoe raakt je lichaam overbelast? 

Alle koolhydraten die je eet worden meteen omgezet in suiker. Al die suiker komt in je bloed. 

Maar suiker in je bloed is gevaarlijk voor je, daarom moet het er meteen weer uit. Als dat niet goed 

lukt dan blijft er steeds suiker achter in je bloed en dat kan je ziek maken. 

   



 

 

Wat merk je als je lichaam overbelast is door teveel koolhydraten??  

Moe  je gaat steeds meer koolhydraten nodig hebben om energie te krijgen. Je voelt je moe en 

uitgeput omdat je lichaam overbelast is en je je brandstof (koolhydraten) niet goed kunt gebruiken. 

Ziek  Je wordt ziek, veel welvaartsziektes zoals hart ziektes, diabetes type 2, migraine enz komt 

door het teveel aan koolhydraten. 

Druk hoofd  Je voelt je erg druk en onrustig in je hoofd. Dat komt omdat koolhydraten geen goede 

brandstof is voor je hersenen. Vetten zijn wel een goede brandstif voor je hersenen! 

Overgewicht  Omdat je lichaam niet aan de vetverbranding toekomt, want het zit constant in de 

koolhydraten verbranding krijg je overgewicht.  

Insulineresistentie  Dit is een heel belangrijke maar moeilijk om uit te leggen. Maar veel ziektes / 

aandoeningen worden veroorzaakt door insuline resistentie, zoals bijvoorbeeld een te hoog 

cholesterol.  

Hongerig Je lichaam zal steeds meer om suikers/koolhydraten vragen, je bent snel weer hongerig.  

 

 

   



 

 

 

 



 

 

Zoals ik jullie heb verteld eet ik zelf sinds een poosje ook ketogeen. In het begin vond ik het best 

moeilijk. Omdat ik geen snoepjes meer mocht. Nu ik al een poosje zo eet ben ik wat afgevallen en 

merk ik dat ik veel meer energie heb. Ik dacht eerst dat ik geen lekkere dingen meer mocht, maar er 

zijn zoveel andere lekkere dingen voor in de plaats gekomen. Ik lust nu veel meer.  

En eerst, toen ik nog niet ketogeen at, voelde het of ik een sloopkogel aan mijn been had en was het 

moeilijker bewegen maar als ik naar nu kijk wat het heeft beïnvloed: ik beweeg sneller. 

Wanneer ik een dag niet ketogeen eet voel ik me moe en hongerig, daarom wil ik dat ook niet meer, 

maar soms vind ik dat moeilijk. Het wordt wel steeds makkelijker omdat ik weet dat ik mijzelf daarna 

niet zo fijn voel.   

 

Om over na te denken:  

Als je door de dierentuin loopt zie je bijna bij elk dier zo’n bordje als op de foto hangen. Dieren 

krijgen hun natuurlijke voeding. Is het niet gek dat wij beter voor onze dieren zorgen als voor onszelf 

en allemaal dingen eten waar ons lichaam niet voor gemaakt is?  

 

 

 

Afsluiten, feestcake uitdelen   


