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H
et boek ‘D

e R
eal

M
eal 

R
evolutie’

heeft heel w
at har-

ten
 

sn
eller 

doen
slaan

. Je zou eer-
der het tegen

deel verw
ach-

ten
, 

dat 
je 

hart 
het 

juist
zw

aarder krijgt als je m
eer

vet eet. D
at is on

s jaren
lan

g
w

ijsgem
aakt. E

n
 in

 precies
diezelfde 

jaren
 

groeiden
‘toevallig’ de w

elvaartsziek-
ten

. D
e R

eal M
eal R

evolutie
w

erd 
geschreven

 
door

sportw
eten

schapper en
 fa-

n
atiek m

arathon
loper T

im
N

oakes, voedin
gsdeskun

di-
ge Sally A

n
n

 C
reed en

 chef-
kok Jon

n
o P

roudfoot. 
W

e kun
n

en
 on

ze ogen
 er

n
iet lan

ger m
eer voor slui-

ten
. W

e zien
 letterlijk dat

w
aar gegeten

 w
ordt volgen

s
een

 
w

esters 
voedin

gspa-
troon

, m
en

sen
 w

ereldw
ijd

steeds m
aar dikker en

 zie-
ker w

orden
. Z

orgw
ekken

d!
D

ikke m
en

sen
 w

ordt voor-
gehouden

 dat ze lui zijn
, te

veel eten
 en

 te w
ein

ig bew
e-

gen
. M

aar dat zijn
 n

iet de
oorzaken

 van
 on

ze gezon
d-

heidsproblem
en

. 
D

at 
zijn

de sym
ptom

en
! M

aar hoe
kom

t dat en
 w

at m
oeten

 w
e

dan
 w

el eten
?

D
e R

eal M
eal R

evolutie
bestaat uit drie delen

. In
 het

eerste deel staat een
voudig

beschreven
 

w
at 

je 
m

oet
doen

 en
 w

at je n
iet m

oet
doen

. Je zou het ook het
stoplicht-dieet kun

n
en

 n
oe-

m
en

. 
V

oedin
g 

en
 

dran
k

zijn
 

on
derverdeeld 

in
groen

, 
oran

je 
en

 
rood.

G
roen

: eet zoveel je w
ilt van

dit 
lijstje, 

oran
je: 

eet 
be-

perkt van
 dit lijstje en

 rood:
verm

ijd alles w
at er op dit

lijstje staat. H
et tw

eede deel
van

 D
e R

eal M
eal R

evolutie
bestaat uit on

geveer 10
0

 pa-
gin

a’s m
et heerlijke m

aar
een

voudige 
recepten

 
en

prachtige foto’s. E
n

 het ach-
terste deel van

 het boek be-
slaat de w

eten
schappelijke

on
derbouw

in
g van

 het B
an

-
tin

gdieet. E
en

 stuk geschie-
den

is dat laat zien
 hoe hard

on
ze gezon

dheid achteruit
is gehold van

af het m
om

en
t

dat w
e m

eer koolhydraten
gin

gen
 eten

 en
 het vet lie-

ten
 

staan
. 

V
ooral 

koolhy-
draten

 in
 de vorm

 van
 gra-

n
en

 en
 geraffin

eerd voedsel
in

 plaats van
 dierlijke vetten

en
 eiw

itten
.

N
oakes 

schrijft 
in

 
het

achterste deel van
 het boek

‘D
e 

R
eal 

M
eal 

R
evolutie’

w
aarom

 
het 

B
an

tin
gdieet

gezon
d is en

 echt w
erkt. E

n
hij legt uit w

aarom
 het ge-

zon
der is om

 voorn
am

elijk
dierlijk 

vet 
en

 
dierlijke 

eiw
itten

 te eten
. E

n
 dat je

koolhydraten
 

beter 
kun

t
verm

ijden
 

om
dat 

ze 
w

el-
vaartsziekten

 
veroorzaken

en
 

kan
kercellen

 
voeden

.
Z

odra een
 kan

kercel geen
glucose m

eer krijgt, stopt
hij 

m
et 

groeien
 

volgen
s 

N
oakes. 
N

oakes 
duikt 

voor 
zijn

on
derbouw

in
g de geschie-

den
is in

. 20
0

.0
0

0
 Jaar ge-

leden
 w

aren
 w

e n
og jagers

en
 

verzam
elaars. 

O
n

ze
voorouders 

aten
 

dus 
‘low

carb high fat’ (LC
H

F). D
at

beteken
t w

ein
ig koolhydra-

ten
 en

 veel dierlijk vet. P
as

120
.0

0
0

 jaar geleden
 gin

-
gen

 w
e gew

assen
 verbou-

w
en

. 
B

an
g! 

H
et 

m
om

en
t

dat lan
dbouw

 on
tston

d w
as

het ein
de van

 het paradijs.
W

e begon
n

en
 gew

assen
 te

eten
 zoals gran

en
 en

 sui-
ker, w

aar on
ze spijsverte-

rin
g m

aar m
oeilijk m

ee om
kan

 gaan
 en

 w
aar on

ze ge-
bitten

 schadelijke gevolgen
van

 
on

dervin
den

. 
B

oven
-

dien
 zijn

 deze koolhydraten
zeer verslaven

d van
 aard 

De Real M
eal 

Levensgenieters om
arm

en D
e Real M

eal
Revolutie, een m

oderne versie van het
Bantingdieet. W

aarom
? Sim

pelw
eg om

dat je
m

et dit dieet langer kunt blijven genieten van
het leven. Bovendien is het eten heerlijk en
verzadigend. H

et is dan ook m
eer een

levensstijl dan een dieet, w
ant dit doe je de

rest van je leven als je slim
 bent. N

ooit m
eer

jojo-effect. G
ezond, lekker en toch geen

honger. 

D
o

o
r C

h
ristel C

o
sijn

 en
 

Rich
elle va

n
 d

en
 D

u
n

g
en

 G
ro

n
o

viu
s 

H
et recept voor bloem

koolpuree.

Een visgerecht.

Een puree van bloem
kool.               FO

TO
’S U

ITG
EV

ER
IJ A

TLA
S C

O
N

TA
C

T
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w
aardoor je steeds w

eer trek
krijgt. 

Je 
bloedsuikerspiegel

stijgt 
sn

el 
n

a 
het 

eten
 

van
koolhydraten

. E
n

 hij daalt ook
w

eer 
sn

el 
w

aardoor 
je 

op-
n

ieuw
 koolhydraten

 gaat eten
om

 je w
eer goed te voelen

. B
ij

veel m
en

sen
 resulteert dit in

in
sulin

eresisten
tie ofw

el dia-
betes. M

en
sen

 w
orden

 als ge-
volg hiervan

 klein
er, dikker en

vatbaarder voor ziekten
. T

ege-

lijkertijd kan
 de m

en
s zich ge-

m
akkelijker 

voortplan
ten

 
en

in
 leven

 houden
 om

dat er ge-
n

oeg voedsel is op het lan
d.

D
e chem

ische sam
en

stellin
g

van
 

gew
assen

 
w

ordt 
steeds

m
eer 

gem
an

ipuleerd. 
H

et
fruit en

 de groen
tes van

 tegen
-

w
oordig zijn

 veel zoeter dan
decen

n
ia geleden

. 
W

e schakelden
 over van

 vet
en

 eiw
itten

 n
aar voorn

am
elijk

koolhydraten
. 

D
e 

gen
etisch

gem
an

ipuleerde 
gran

en
 

die
w

e gebruiken
 om

 brood, piz-
za, pasta en

 gebak te m
aken

,
krijgen

 de laatste tijd steeds
vaker de schuld van

 w
elvaarts-

ziektes. A
chteraf gezien

 is het
n

iet 
verbazin

gw
ekken

d 
dat

overal w
aar het W

esterse voe-
din

gspatroon
 w

erd gen
uttigd

de 
w

elvaartsziekten
 

zich 
in

rap tem
po on

tw
ikkelden

. D
at

w
as en

 is koren
 op de m

olen
van

 
de 

farm
aceutische 

in
-

dustrie. M
aar m

edicijn
en

 bie-
den

 
geen

 
echte 

oplossin
g,

vaak on
derdrukken

 zij slechts
de 

sym
ptom

en
. 

H
et 

is 
dus

hoog tijd dat w
ij zelf gaan

 n
a-

den
ken

 w
at goed is voor on

ze
gezon

dheid. H
et is tijd voor

een
 

revolutie 
die 

on
s 

voe-
din

gspatroon
 en

 on
ze leefstijl

verbetert 
w

aardoor 
het 

li-
chaam

 
haar 

w
erk 

w
eer 

zelf
kan

 gaan
 doen

. D
it keer kom

t
het 

dieet 
n

iet 
uit 

A
m

erika
overgew

aaid, m
aar uit Z

uid-
A

frika. 
H

et 
w

as 
zo 

tegen
 

alle voedin
gsadviezen

 in
 dat

N
oakes 

hiervoor 
zelfs 

w
erd

geschorst. M
aar hij zet zijn

m
issie voort om

 ook de arm
e-

re bevolkin
g te on

derw
ijzen

hoe ze gezon
der kun

n
en

 w
or-

den
 door an

ders te eten
.

In
 

19
53 

con
cludeerde 

de
A

m
erikaan

se biochem
icus en

theoreticus A
n

cel K
eys aan

 de
han

d van
 de resultaten

 van
een

 on
derzoek, dat m

en
sen

die vet aten
 een

 hoger risico
liepen

 op hart- en
 vaatziekten

.
V

an
 de tw

eeën
tw

in
tig lan

den
die hij on

derzocht, liet hij er
zestien

 
buiten

 
beschouw

in
g

om
dat deze n

iet goed overeen
-

kw
am

en
 m

et de resultaten
 die

hij n
odig had om

 zijn
 theorie

te 
on

derbouw
en

. 
B

oven
dien

n
egeerde hij een

 an
dere m

o-
gelijke oorzaak van

 de toege-
n

om
en

 
hart- 

en
 

vaatziektes:
het roken

 van
 tabak. D

at w
as

n
a 

de 
E

erste 
W

ereldoorlog
en

orm
 

toegen
om

en
. 

E
n

 
zo

w
erd in

 19
77 het H

C
LF-dieet

geboren
. 

D
at 

beteken
t 

high
carbs, low

 fat ofw
el veel kool-

hydraten
 en

 het vet w
erd in

 de
ban

 
gedaan

. 
E

en
 

drastische
stijgin

g van
 obesitas, diabetes,

kan
ker, reum

a, en
 an

dere w
el-

vaartsziektes w
as w

ereldw
ijd

het gevolg. E
n

 toch kw
am

 heel
lan

g n
iem

an
d op het idee dat

het schrappen
 van

 vet on
ze

gezon
dheid op het spel heeft

gezet. D
e reden

 dat er steeds
m

eer m
aïs en

 an
dere lan

d-
bouw

gew
assen

 w
erden

 gepro-
m

oot w
as, w

an
n

eer je terug-
kijkt in

 de A
m

erikaan
se poli-

tiek, een
 beslissin

g die n
iets te

m
aken

 had m
et gezon

dheid,
m

aar 
om

 
de 

A
m

erikaan
se

boer te redden
. 

H
oew

el H
C

LF w
erd aan

be-

volen
 als de gezon

dste eetw
ij-

ze, spron
g W

illiam
 H

arvey in
het 

diepe. 
H

ij 
elim

in
eerde

juist de koolhydraten
 van

 zijn
patiën

t 
W

illiam
 

B
an

tin
g 

tot
een

 zeer laag n
iveau en

 raadde
hem

 aan
 uitsluiten

d dierlijke
producten

 
te 

eten
 

m
et 

vol-
doen

de vet. W
illiam

 B
an

tin
g

verloor vele kilo’s en
 H

et H
ar-

vey-B
an

tin
gdieet-boek 

w
erd

een
 bestseller. Z

ijn
 stofw

isse-
lin

g schakelde over van
 gluco-

severbran
din

g 
n

aar 
vetver-

bran
din

g.
T

oen
 

het 
boek 

D
e 

R
eal 

M
eal 

R
evolutie 

uitkw
am

 
in

N
ederlan

d w
erd er een

 chal-
len

ge 
uitgeschreven

 
om

 
30

dagen
 

hoofdzakelijk 
te 

eten
volgen

s het groen
e lijstje. H

et
dieet is om

arm
d door velen

 en
in

m
iddels is er ook een

 kin
-

derversie van
 het boek uitge-

bracht. 
D

e R
eal M

eal R
evolutie is

een
 oud dieet in

 een
 n

ieuw
jasje. D

e in
spireren

de foto’s
laten

 je gew
oon

 w
atertan

den
en

 de gerechten
 geven

 je n
iet

bepaald het idee dat dit dieet
een

 straf zal zijn
. D

e R
eal M

e-
al R

evolutie geeft je in
 elk ge-

val een
 goed excuus om

 je eet-
patroon

 n
u in

 het n
ieuw

e jaar
te veran

deren
. W

an
t hoe zou

het zijn
 om

 in
 de kom

en
de

m
aan

de te con
stateren

 dat je
ben

t afgevallen
 in

 plaats van
ben

t aan
gekom

en
? E

n
 dat je je

steeds fitter voelt n
aarm

ate je
deze eetw

ijze lan
ger volgt? Je

gezon
dheid is belan

grijk. H
oe

gezon
d en

 fit w
il jij zijn

 over
vijf jaar? W

at je van
daag eet,

bepaalt straks je gezon
dheid.

N
eem

 die gedachte m
ee in

 dit
n

ieuw
e jaar. E

n
 doe m

ee aan
de prijsvraag. M

isschien
 ben

jij de gelukkige w
in

n
aar van

een
 van

 de drie exem
plaren

van
 D

e R
eal M

eal R
evolutie. 

C
hristel C

osijn en R
ichelle van

den D
ungen G

ronovius w
onen

en w
erken op respectievelijk B

o-
naire en A

ruba, in het onder-
w

ijs, in de kunst en ze hebben
een young adult thriller geschre-
ven 

die 
zich 

voornam
elijk 

af-
speelt op B

onaire. G
ezond oud

w
orden, zow

el geestelijk als li-
cham

elijk, 
staat 

hoog 
in 

hun
vaandel. Z

ij helpen online m
en-

sen 
m

et 
persoonlijke 

groei.
(w

w
w

.m
onkeyw

ay.nl). 

Revolutie

Prijsvraag
W

il jij kan
s m

aken
 op een

van
 de drie exem

plaren
van

 D
e R

eal M
eal R

evolu-
tie die U

itgeverij A
tlas

C
on

tact ter beschikkin
g

stelt? M
aak een

 gerecht
uit D

e R
eal M

eal R
evolu-

tie of verzin
 zelf een

 ge-
recht m

et de in
grediën

ten
van

 de G
roen

e Lijst. Stuur
het recept m

et duidelijke
foto n

aar m
ipa.ad@

gm
ail.com

 on
der verm

el-
din

g van
 je n

aam
 en

 tele-
foon

n
um

m
er. D

e beste
in

zen
ders w

in
n

en
 een

boek en
 kun

n
en

 dit afha-
len

 of laten
 ophalen

 bij de
redactie van

 H
et A

n
tilli-

aan
s D

agblad, Scharloo-
w

eg 31, C
uraçao.

M
eer recepten

 op: 

realm
ealrevolution.com

H
et groene lijstje.

Een heerlijk groentegerecht. 

‘B
ulletproof koffie’.
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