We hebben een vragenlijst
opgesteld voor Patrick
Druyts -een keto-coach-
in verband met zijn
ketocoachings.

Patrick is zelf

ketovoor en leeft dus :
volgens de ketogene levenss:
stijl. '

U bent voedingsconsulent en noemt
uzelf een “keto-coach”, kan u hier meer
informatie over geven?

Ik begeleid mensen die willen starten met een
ketogene levensstijl, of die al langer bezig zijn
maar wat zijn vastgelopen in hun ketoreis.
Coaching is voor mij helemaal NIET een
voorgekauwde lijst met recepten geven, die
vinden mensen bij hopen op het internet.
Uiteraard bekijken we samen de ideale macro's
van de persoon, en de toepassing ervan in “hun”
ketogene levensstijl. Ik wil echter geen nodeloze
energie steken in ingewikkelde berekeningen,
die niemand op termijn volhoudt.

Mijn uitgangspunt bij de coaching is focussen op
een persoonlijke begeleiding op maat van de
persoon. Ik wil de nadruk leggen op de
begeleiding af te stemmen op de persoon zelf.
Om op lange termijn te slagen, en keto vol te
houden, is het essentieel te kijken naar de
persoonlijke doelstellingen, gezinssituatie,
valkuilen van de persoon die ik begeleid. Zo kan
er ook efficiént worden bijgestuurd indien
nodig. Samen zoeken we naar wat de juiste
aanpak is!

In plaats van enkel te kijken naar voeding en
cijffers op de weegschaal, wil ik vooral werken
aan de juiste mindset, positieve
lichaamsbeleving en non-scale-victories.

Keto; een dieet of levensstijl? Wat is
het verschil?

Een dieet is in mijn ogen iets wat je (meestal)
tijdelijk doet, om op een bepaald gewicht of
lichaamsbouw te bekomen.

Maar vaak hervallen mensen na een dieet terug
naar het eetpatroon voor ze het dieet
begonnen. Helaas vaak met het resultaat dat ze
weer wat gewicht aankomen, en zelfs op termijn
nog meer wegen dan voor het begin van het
dieet (het fameuze jojo-effect).

UURTJE
MET
PATRICK

@ OKETOKRIEBELS

Een levensstijl daarentegen is - het woord zegt
het zelf - een manier van leven.

Door een levensstijl aan te passen, ligt de nadruk
niet enkel op voeding, maar op diverse andere
factoren die daar ook nauw aan gerelateerd zijn,
en een invloed hebben op ons eetpatroon, en
indirect ook op lichaamsbouw. Slaappatroon en
stress hebben bijvoorbeeld een belangrijke
invloed op onze cortisolspiegels (en dus op ons
metabolisme), om maar een voorbeeld te
noemen.

Het voordeel van je levensstijl aan te passen, is
dat je niet zo snel zal hervallen in oude
gewoonten die vaak mee de oorzaak waren van
het probleem waar de persoon mee kampte.

Belangrijk om een levensstijl vol te houden is dat
men niet constant het gevoel heeft “iets niet te
mogen” of “dingen te moeten laten”. Het fijne aan
keto is dat er zeer veel vervangende, lekkere en
nieuwe dingen/gerechten kunnen worden
ontdekt, waar je net zo veel, of juist nog meer van
geniet.

Met welke vragen/hindernissen wordt u het
vaakst geconfronteerd door mensen die bij u
op gesprek komen?

Wat is nu juist keto? Hoe begin ik hieraan? Hoe
kan ik het volhouden?

Wat zijn macro’s?

Kan ik nog wel eens uit gaan eten als ik keto leef?
Mijn partner/kinderen eten niet keto; hoe kan ik
keto integreren in mijn gezin zonder volledig
afzonderlijke maaltijden te moeten maken?
Word ik niet dik als ik veel vetten eet?

Slibben je bloedvaten niet dicht van keto?
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[G) Q@KETOKRIEBELS

Ik las op je linkedin bio dat je je in keto
verdiept hebt mede om te weten te komen

en dementie in z'n werk gaat... Heb je jezelf
hierin al voldoende verdiept om een korte en
duidelijke uitleg te geven voor mensen die
hier niets over weten?

Mijn vader is helaas overleden aan Alzheimer.

Daardoor ben ik me gaan inlezen in de

mogelijke effecten van keto op deze

aandoening.

Uit diverse onderzoeken is naar voor gekomen

dat de hersenen van Alzheimerpatiénten veel

minder efficiént glucose kunnen verbranden.  zou je zelf nog terug naar de “niet

Alzheimer wordt daarom ook wel eens keto- lifestyle” kunnen? Mist u het?

Diabetes Type 3 genoemd, de zogenaamde

“suikerziekte van de hersenen.” Mensen blijven mensen, en we leven niet op een
Er zijn ook heel wat onderzoeken die een keto-eiland. Dus ook ik nuttig zeer uitzonderlijk - bv
verband leggen tussen hoge bloedsuiker en uit sociale “verplichting” - wel eens iets met (naar

mijn mening) te veel koolhydraten.

Ik zal zeker niet zeggen dat het me dan niet
smaakt, maar enkele uurtjes later betaal ik de
rekening (misselijkheid, maagkramp,....)

Dus nee, ik denk niet dat ik terug naar de “niet
keto-levensstijl” zal gaan. Ik voel mij sinds ik keto
Los daarvan is mijn echtgenote arts en komen  |eef ook veel beter dan ervoor, kan me beter

deze onderwerpen geregeld aan bod aan de focussen en heb meer energie.
keukentafel. Sta me toe te zeggen (sorry

schat) dat ze toch wel een beetje nerdy is op
dat vlak, en ik niet moet komen aandraven met
niet wetenschappelijk ondersteunde flauwekul.
Dit maakt ook dat ik op geregelde tijdstippen
medisch onderbouwde artikels voorgeschoteld
krijg :-)... Dat maakt dat ik durf zeggen dat ik -
ook al ben ik geen arts - toch wel zo veel
mogelijk probeer up to date te zijn in deze
materie.

insuline peil en Alzheimer. Insulineresistentie
zou dan ook worden gezien als een mogelijke
factor in het ontstaan van Alzheimer bij
sommigen
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Wat denkt u dat de grootste
onderschatte factor is van keto?

Er bestaan heel wat misvattingen over keto.

Zo denken veel mensen dat je om te sporten
veel koolhydraten moet innemen. Indien je
“vet-adapted” bent (dwz dat je lichaam vooral
vetten gaat omzetten in ketonen, die dan
worden gebruikt als brandstof als belangrijkste
energiebron.

Ook kijken mensen bij “keto” vaak enkel naar
mogelijke invloeden op lichaamsgewicht. Kijk
maar eens op instagram naar de miljoenen
voor en na foto's (waarvan ik me soms afvraag
of ze enkel gevolg zijn van keto of ook van
photoshop, heelkunde,... maar dat terzijde.)
Vaak wordt vergeten dat er ook in
wetenschappelijke studies aangetoonde
voordelen zijn voor bv Alzheimer, Parkinson,
epilepsie en zelfs sommige vormen van kanker,
maar dat zou ons hier te ver leiden om daar
verder op in te gaan.

Wat is uw mening over “cheaten”?

Ik zou graag willen dat dat woord uit de
woordenboeken verdwijnt ( althans wat
voeding betreft).

Het woord “cheaten” (vertaal als “bedriegen”)
wordt universeel gezien als slecht en fout.
Alsof er “goed” en “slecht” voedsel zou
bestaan. Dit soort moraliseren gaat snel over
van het voedsel naar de persoon die het eet,
met bijgevolg onterechte schuldgevoelens.
Een gezonde relatie met voedsel hebben,
betekent mijns inziens dat je je niet hoeft te
schamen over voedselkeuzes.

Wees je er dan wel van bewust dat de kans
bestaat dat je uit ketose zal komen. Denk eraan
dat je lichaam nadien tijd nodig heeft om weer
in ketose te komen. Er is dan ook een grote
kans dat je die vervelende keto-griep weer
gaat ervaren, met alle gevolgen van dien.
Zolang je zelf op een moment de bewuste
keuze maakt om eens iets “niet keto” te
nuttigen, en de eventuele gevolgen, bedrieg je
niemand en hoef je jezelf (of iemand anders in
de stijl van “mag jij dat wel eten?” daarvoor
geen schuldgevoelens aan te praten.

[E) @KETOKRIEBELS

Enkele laatste tips voor mensen die willen
beginnen met de keto-lifestyle of die het
moeilijk vinden om het vol te houden?

Een belangrijke tip is: lees je in zodat je weet waar
je aan begint, of laat je zeker bij de start
begeleiden door iemand met ervaring in
ketogene voeding en levenswijze.

Begin met je kast en koelkast zo veel mogelijk te
ontdoen van koolhydraatrijke producten.

Lees - zeker in het begin - de etiketten van de
voedingswaren die je koopt, en let op voor
“verborgen” koolhydraten. Een groot etiket
“suikervrij” wil niet zeggen dat er geen
koolhydraten in verwerkt zijn! Vaak wil dit enkel
zeggen dat er geen extra suiker is toegevoegd,
maar zetmeel wordt in het lichaam ook omgezet
naar glucose.

Laat je zeker ook geen onnodig dure producten
aanpraten. Ook met een beperkter budget kan je
perfect keto eten en leven, en eens je enkele
“swaps” onder de knie hebt, kan je heel veel
gerechten ook koolhydraatarm en zelfs keto-
vriendelijk aanpassen.
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ACAI? ACAI!

Acai is dé superfood van de jongste jaren,
samen met nog een paar anderen
veroveren ze vele healthy hartjes... Maar,
wat is dat nu eigenlijk?

Wij zochten het voor jou uit!

Maak kennis met de acaibes

Acai bessen zijn verwant met de welbekende
blauwe bessen en veenbessen. Deze groeien
meestal aan de andere kant van de wereld zoals in
het Amazonewoud en staan bekend voor hun
gezonde eigenschappen.

Je hebt ongetwijfeld al eens gehoord van de term
"acai bowls". Een kom gevuld met -wat lijkt op-
een smoothie afgetopt met zaden en noten, fruit
en/of chocolade.

Maar wat is die zogezegde smoothie? Wel, vaak is
dit een mengeling van acai bessen met stevig fruit
(zoals banaan of mango) en yoghurt of fruitsap.

Dit wordt dan afgewerkt met eigen favoriete
toppings zoals bijvoorbeeld noten en zaden, extra
fruit of chocolade. Je kan hier zo ver in gaan als je
zelf wilt.

Gezonde eigenschappen?

We hadden het net al even over de gezonde
eigenschappen. We lijsten hieronder de meest
interessante even op.

#1 Hoog in antioxidanten

De acai bes zit boordevol antioxidanten. In dit kleine
besje zitten zelfs dubbel zoveel antioxidanten als in zijn
kleine broer: de blauwe bes. Anti-oxidanten helpen
onder andere het lichaam goed te functioneren en de
cellen te beschermen tegen vrije radicalen en
celbeschadiging.

#2 Veel omega vetzuren

De omega vetzuren in acai zit bij een van de hoogste in
fruit én heeft er zo zelfs meer dan avocado's! Dit zorgt
ook voor de romige textuur van agai bowls.

#3 Suikerarm

Voor mensen die hun suikerinname willen beperken, is
dit het ideale fruit. Het besje is zeer laag in natuurlijke
suikers, zeker in tegenstelling tot andere fruitsoorten.
Daarom is het ook zeer geschikt voor mensen die
insuline gevoelig zijn en hiermee hun controle willen
behouden.

#4 Vezelrijk
De besjes zijn heel vezelrijk en 100g acai bevat zelfs 25%
van de dagelijks aanbevolen hoeveelheid vezels.

#5 Compleet
De acaibessen bevatten alle 19 aminozuren die ervoor
zorgen dat het lichaam optimaal kan functioneren.

#6 Vriend van iedereen

De proteine structuur is gelijkaardig aan die van ei.
Daarom zijn ze zo geliefd bij vegetariérs, veganisten en
sporters.

Verder is er nog geen intensief onderzoek gebeurd naar
de bijwerkingen en effecten van het eten van acaibessen
om hier verder op te lijsten.

Wat wel mogelijke effecten zijn, maar wat niet bij
iedereen voorkomt is:

Gewichtsverlies

Infectie bestrijdende effecten

Gaat het verouderingsproces tegen
Zinggelatdgéitihatanriekdker@agaidbmvi? Kijk op
www.theholyberry.com voor meer informatie en
verkooppunten. Combineren met OKONO
producten? Geen probleem! Op de volgende
pagina kan je een heerlijk receptje vinden.




