DAGEN
ZONDER
SUIKER

Redactrice Lies gaat ervoor

s

Een maand geen koekjes en cola, maar ook geen
ketchup of verpakte broodjes. Suiker is dertig dagen uit
den boze voor redactrice Lies, zoetekauw eersteklas.
Stort ze zich na een paar dagen op de taartjes?

TEKST: LIES VAN KELST
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SUIKER STRIKT VERBODEN!

Het opzet: één maand lang eet ik geen
geraffineerde of toegevoegde suikers. Wat
wel mag? Zoetstoffen, fruit- en melksuikers.

‘Jij gaat nog honderd kilo wegen.’ Dat ene
zinnetje heb ik als kind zo vaak al lachend uit
de mond van mijn vader gehoord. Het klinkt
dan misschien grof, hij had wel degelijk een
punt. Elk (klein beetje) eten op mijn bord
kreeg ik met moeite op, maar voor snoep uit
de snoepkast was ik 4ltijd te vinden. En
eigenlijk is er vele jaren later niet veel veran-
derd. Ik lust intussen dan wel (bijna) alles,
voor zoetigheden ben ik nog steeds, op €lk
moment van de dag, te vinden. Dus wanneer
ik aan mijn omgeving vertel dat ik een maand
zonder suiker zal leven, zie ik vooral heel wat
gefronste wenkbrauwen.
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i S el !

I DE EERSTE WEEK
BYE BYE, DIEPVRIESPIZZA'S EN WIINTIJES

En hell yes, alle begin is écht moeilijk. Van koekjes, wijntjes en
diepvriespizza’s a volonté naar niks, nada, noppes: je zou voor min-
der een beetje gefrustreerd geraken. Ook diétiste Carmen Schaal-
je, die me begeleidt doorheen dit hele proces, waarschuwt me. ‘Nee,
makkelijk zal het niet worden.” Maar ze is ook hoopvol: er zijn best
nog veel dingen die ik wel mag eten (euh, ja, wat dan?) én ze is ervan
overtuigd dat het me wel zal lukken. En als haar portie peptalk niet
volstaat, doet de weegschaal er even later nog een goeie schep
bovenop: ik weeg - slik - vijf kilo meer dan ik dacht. Vijf! V-I-]J-F!

Over honger en hoofdpijn

Vol goeie moed (of toch een klein beetje) trek ik naar de supermarkt
voor een giga voorraad suikerarm lekkers. Anderhalf uur en tiental-
len zorgvuldig bestudeerde voedseletiketten later, is de grote portie
goeie moed al een heel pak geslonken. Blijkbaar bevatten echt de
meest ridicule dingen suiker. No more gehakt (I kid you not), magere
fruityoghurtjes of zelfs afbakbroodjes. Ook geen dressings of sauzen,
alcohol en boterhamslaatjes. Wat dan wel, denk ik. Heel veel fruit,
groenten, magere (natuur)yoghurt en Griekse yoghurt, gedroogde
vruchten en noten, vers (bruin) brood, kaas en olijven. Oftewel:
gezond, gezonder, gezondst.

Voorbereiding is alles

Aan mijn mama vraag ik een grote pot soep te maken. Want voor-
nemen nummer één: ik wil ten alle tijden een snel-klaar-maaltijd
binnen handbereik hebben. Want nee, een keukenprinses zal ik ook
deze maand niet worden. Voornemen nummer twee: ik wil op geen
énkel moment honger lijden. Want honger staat gelijk aan goesting,
en goesting betekent zoveel als nood aan suiker (of toch in mijn
geval). Dus sta ik de volgende dagen steevast 's avonds in de keuken
mijn lunchpakket en tussendoortjes voor de dag erna te prepareren.
Op het menu: soep, een slaatje (tip: pureer een avocado, kruid hem
goed, en gebruik die als dressing), een grote stapel boterhammen
met kaas, magere yoghurtjes, zoetstof en een potje gesneden wor-
tels. Ik voel me eerder een cateraar dan journalist. Maar soit, it does
the trick en dat is natuurlijk het belangrijkste. Alleen mijn humeur
zakt een paar keer (ver) onder nul. Ik voel me gewoon wat, tja,

. geirriteerd, en als er dan ook nog eens van alles misloopt, krijgt een
. collega (lees: slachtoffer van dienst) de volle laag. Oeps. Gelukkig
" blijft de verwachte vreselijke hoofdpijn (waar iedereen me vooraf

voor waarschuwde) weg. Wel voel ik me een paar dagen licht in

. mijn hoofd - alsof ik wat duizelig ben - en is mijn concentra-

3’

tie eerder te vergelijken met die van een eendagsvlieg. Geen
wonder dat ik op dag drie met een dikke, vette (welverdiende)
nederlaag het tennisplein afdruip. Ik heb letterlijk geen énkele bal
fatsoenlijk geslagen.
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