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met Viv

YOORWOORD VIVIAN REIJS

Waar blijft je boek nou?

Dit boek wilik al zo lang schrijven, maar op
de een of andere manier kwam er steeds iets
tussen. Totdat ik na een lezing weer

de vraag kreeg: "“Waar blijft je boek nou?

We willen lijstjes, eetschemad’s, recepten en ol
jouw kleine persoonlijke gezondheidstips op

papier. Uitstel was geen optie meer, dus daarom:

dank je wel, dames die me dat laatste zetje
hebben gegeven. Want hier is het dan:

mijn boek over gezond seten en leven! Ik merk
narmelijk dat daar steeds meer verwarring over
is. wWat is wel gezond en wat niet? Zijn super-
foods nou echt zo super? Moeten we alleen
plantaardig eten? Waar val je echt van af

(en waarvan niet)? |s koolhydraatvrij leven be-
ter voor de slanke lijn, of kun je beter calorieén
tellen? De een zegt dit en de ander dat.

Ik denk dat ik, onder andere door mijn ervaring
en opleiding tot erthomoleculaire voedings-
coach en hormoontherapeut, heb ondervonden
wat meestal wel en niet werkt. leder lichaam is
anders, dus hét perfecte voedingsadvies voor
iedereen is moeilijk te geven, maarin de loop

der jaren heb ik wel ontdekt dat de tien tips in
dit boek bij heel veel mensen het verschil maken.
Zelf houd ik natuurlijk ook van een energiek

en slank lichaam en veel ik me lekkerder als

ik gezond eet en leef, maar dan wel met mijn
80-20-regelin het achterhoofd. Mijn basis is
gezond, ik combineer voeding op de juiste
manier, houd me voor 80 procent can mijn tien
tips, maar er is cok genoeg ruimte (20 procent)
voor een guilty pleasure, zoals mijn dagelijkse
dosis chocola of een wijntje of patatje speciaal
op z'ntijd. Gezonder leven willen we allemaal,
maar het moet wel leuk en behapbaar blijven.
Daarom wilde ik ook zo graag dit boek schrijven.
Om je te laten zien dat gezond eten niet zo
moeilijk is als je denkt. En ik spreek uit ervaring,
want ooit was ik een superongezonde suikar-
addict, maar ooit ook een doorgeslagen
healthfreak. Inmiddels heb ik de balans
gevonden. En deze - gewoon gezonde - balans
gun ik jou cok. Elke kleine verandering in je
leefstijl maakt al een groot verschil op de
langere termijn.



Dit boek is voor moeders die een paar kilootjes
kwijt willen en zich gezonder, energieker en
blijer willen voelen maar die ook hun kinderen
gezonder willen laten opgroeien. En waarom
speciaal een boek voor moeders en kinderen?
Nou, allereerst omdat ik zelf meeder ben,

en twee: omdat ik door de populariteit van
mijn gezondheidsplatform vivonline.nl en

de lezingen die ik geef, heb gemerkt dat de
meeste dames willen afvallen zonder dat hun
gezin doaronder lijdt. Hun kinderen willen ze
wel graag gezonder loplvoeden, maar velen
weten gewoon niet hoe ze dat het best aan
kunnen pakken. Zelf ben ik cok weleens een
paar kil te zwaar geweest en ook ik heb
soms cellulitis of een relletje vet op mijn bil

of buik. En net als de gemiddelde vrouw wil ik
de leukste, vitaalste, en vrolijkste versie van
mezelf zijn. Dus voor mij niet alleen maar
blaadjes sla, een alcoholvri] bestaan (al drink
ik wel met mate) en uren in de sportschool.
Het moet natuurlijk wel leuk blijven voor mijn
gezin.

Alsjemijn tips volgt, hou je het leuk voor jou
en je gezin en zul je gegarandeerd het verschil
merken. Bij de een vliegen de kilo's eraf,

bij de ander gaat dat mondjesmaat, maar
lekkerderinje vel zitten, lukt je hoe dan ook,
Na jaren studie, ervaring en coaching heb ik
ontdekt waar je van afvalt, wat buikpijn- en
eczeemklachten vermindert, en wat het hele
gezin vitaler maakt. Maar hoe doe ik dat dan
zonder dat manlief zeurt om z'n stukje viees
en zonder dat je kinderen ercnder lijden? Nou
gewoaon, dlle gerechten zijn geschikt voor het
hele gezin, en er staat bij wat de moeders
kunnen weglaten om af te vallen en wat de
anderen uit je gezin kunnen toevoegen. Dit
boek is namelijk zeker niet om kinderen te laten
afvallen en ook niet om kinderen al te bewust
op te voeden.

Kinderen moeten vooral kind kunnen zijn.

De tien gouden tips in dit boek zijn voor
iedereen van het gezin bestemd, alleen wat
strenger voor de mama’s die willen afvallen,
dan voor de kinderen en manlief natuurlijk.
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Wie ben ik?

Ik ben Vivian Reijs, moeder van een superlie-
ve en talentvolle dochter, Day (12 jaar), en ons
heerlijke liefste prinsje, zoontje James (1 jaar),
en bonusmama van de leukste bonuskindjes,
lsabel (9) en Quirijn (7], en vrouw van mijn rots
Dirk, dochter van mijn lieve, krachtige moeder
en zakenvrouw Meddy en van cadeauvader
en rasondernemer Peter, en halfzus van twee
schatten van broers,

Ook heb ik een clubje heel lieve, grappige en
inspirerende vriendinnen en vrienden en ben
ik baasje van de gekste hond van het dorp,
Pepper. Ik ben ondernemer, tv-presentatrice,
spreker, orthomoleculair voedingstherapeut,
hormooncoach, kinder- en voedingscoach,
verjongingscoach, oprichter van het leukste
gezondheidsplatform vivonline.nl, en

dus ben ik een enorme gezondheidslover.

Ik vind niets leuker dan mensen motiveren
en inspireren om gezonder te kunnen leven.
Dat is makkelijker dan je denkt en met een paar
kleine aanpassingen kun je al veel gezonder,
blijer en slanker worden.

Zodls gezegd ben ik een gezondheidslover,
maar dat was ik niet altijd. Ik kom namelijk uit
een Brabants ondernemersgezin waar gezond
eten niet echt op het menu stond. Natuurlijk
was het toen een andere tijd en wisten we nog
lang niet zoveel over voeding als nu. Maar toch,
alles met suiker was bij ons thuis erg welkom.
Miin moeder, de schat, vond zelf groente nooit

zo lekker en dus gooide ze er maar een paar
scheppen suiker bij. Dan smackte het nog
ergens naar, aldus mijn moeder. Volkoren-
producten vond ze paardenvoer en warm
eten zwaar overrated. Dus s avonds stonden
er regelmatig witte boterhammen met
hagelslag en Nutella op het menu. Broodeters,
dat waren wij. Heerlijk vond ik het. En mijn
mama ook

Na het eten kwam de overvelle droppot op
tafel, maar we dronken er natuurlijk wel een
glaasje melk bij. Dan voelde het toch gezond|

Dus nee, ik kom niet uit een rechtsdraaiende
biofamilie, maar uit een hardwerkend ender-
nemersgezin, waar totaal niet werd gelet op
voeding. Met als gevolg: vack buikklachten,
obstipatie, misselijkheid, hoofdpijn en enorme
blauwe wallen onder mijn ogen. En toen ik
achttien was en na een joaar in het buitenland
studeren ook nog eens tien kilo zwaarder
terugkwam, voelde ik me zo slecht en dik, dat
ik het zat was. Dat ik mijn broeken niet meer
dichtkreeg is een understatement, ik kreeg

ze niet eens over mijn heupen. lk was moe,
lusteloos en ken amper meer naar het toilet.
Toen was ik het beu. Dit wilde ik niet langer.

lk wilde afvallen. Dus kocht ik het eerste het bes-
te dieetboek dat ik tegenkwam: Een leven lang fif.
En heel fanatiek ging ik dat dieet volgen.
Enja hoor, de kilo's vlogen eraf. Wow, ik weet
nog hoe ik me toen voelde. |k kreeg energie,
en mijn broeken gingen met gemak over min
neupen. Sterker nog, ik moest mijn jeans twee
maten kleiner kopen. Dat boek heeft mijn le-
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ven veranderd, want daardeor ben ik besmet
geraakt met het healthvirus en kreeg voeding
voor mij een andere betekenis. |k was echt
verbaasd wat de juiste voeding met je lichaam
kan doen. Toen ik eenmaal was besmet, las ik
alles wat los- en vastzat over voeding. Cok ging
ik naar een natuurarts, die mij nog meer leerde
over wat gezond is en wat niet, hoe het lichaam
reageert op verkeerde en op juiste voeding. En
wat een encrm verschil de juiste voeding kan
maken, niet alleen voor je gewicht, maar vooral
ook voor je energieniveau, je stoelgang, je huid
enje gemoed. Dat vond ik zo fascinerend en ik
wilde er nog meer over leren en weten. Ik spen-
deerde uren in de biowinkel (waarvan er toen
nog madar een padr waren), adviseerde mijn
vriendinnen en begon met opleidingen. Ook
dook ik overal even de koelkast in om vervoel-
gens te vertellen wat allermaal anders kon. Ja,
toen al had ik de drive om mensen gezonder te
maken (en cok wel last van bemoeizucht..). Pas
jaren later heb ik van voeding echt mijn werk
gemaakt.

lk had eerst anders carrieres - tv-presentatrice,

schrijfster van kind- en mamaboeken, eigenaresse
van een eigen kledinglabel voor zwangere
vroUuwen en van een stichting voor kinderen -
die allemaal nists met voeding te maken had-
den, maar viteindelijk ging het bloed kruipen
waar het niet gaan kon. En dus ben ik na mijn
scheiding begonnen met verschillende studies,
onder andere opleidingen tot orthomoleculair
voedingstherapeut, gewichtsconsulente, kind-

en voedingscoach en hormoonfactorcoach. Ook
heb ik vier jaar geleden Vivonline.nl cpgericht,
het leukste gezondheidsplatform van Neder-
land, al zeg ik het zelfl Wi, een team van super-
schrijfsters en healthexperts, willen Nederland
een stukje gezonder maken door tips en tricks
te delen over healthy leven.

Ik ben geen echie klogger, maar meer sen
motivator en healthlover die heel groag haar
passie wil delen. Inmiddels is Vivonline
uitgegroeid tot een echt bedrijf met heel veel
lieve schrijfsters en een vast team van vijf
vrouwen. Zender hen was Vivonline nooit zo
gegroeid, en op het bezoekersaantal van
ongeveer 150000 per maand ben ik dan ook
stiekermn best wel trots.

Daarnaast mag ik regelmatig spreken voor
mocie bedrijven over een gezonde leefstijl cp
de werkvloer en ocrganiseren we healthevents.
Ennuiser dus dit boek. Dusje begrijot dat ik
heel dankbaar ben voor al deze mooie dingen
die ik mag doen en de kansen die er op mijn
pad zijn gekomen. En ik ben voorlopig nog niet
klaar hoor. Want ik wil jullie (maar cok de rest
van Nederland en Belgig) graag blijven helpen
enthousiasmeren, zowel online als offline en tv
of tijdens events, omdat ik je beloof dat je e
zoveel gezonder, blijer en slanker gaat voelen
en dat ik je ga laten zien daot gezonder leven
makkelijker en leuker is dan je denkt. En ik hoop
je echt een beetje gezonder te mogen maken.
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Mijn kijk op gezond eten en leven

Miin manier van eten is notuurlijk vooral
gebaseerd op dat wat ik tijdens mijn opleidingen
heb geleerd, op het hormoonbalansdiset en

het cerdieet, maar zeker ook op mijn sigen
versie daarvan. In de loop der jaren heb ik
namelijk aan den lijve ondervonden wat wel en
wat niet werkt voor mij. Zoals ik eerder al zei
ben ik tien kilo zwoarder geweest, heb ik altijd
darmklachten gehad en was mijn energieniveau
ook echt beneden peil. Dus ik heb het allermaal
zelf mogen ervaren en uvitproberen en de lange
zoektocht om daar wat gan te veranderen heb
ik zelf helemaal afgelegd. |k wil je die zoektocht
maar wat graag besparen en je helpen met
mijn tips.

Flink op dieet dus? Nou nee. lk hou zelf niet echt
van een dieet. Honger lijden, calerieén tellen en
alles laten staan wat ik lekker vind is niks voor
mij. En een killerbody is een droom voor veel
vroUuwen, maar niet altijd de realiteit. Misschien
lukt dat wel alsje elke dag twee uurin de
sportschool spendeert, maar de meeste dames

zijn hardwerkende moeders die alle ballen in
de lucht moeten zien te houden. Een geoede
moeder willen zijn, leuke collega, ondernemer,
een gerzellige vriendin met een luisterend cor
en ook nog een verzorgende en appetijtelijke
partner of echtgenote. Dus zullen veel vrouwen
zich afvragen: een Oberstrak lichoam, hoe dan?
En wanneer dan in godsnaam? Ook ik ben,
waarschijnlijk net als jij, al klij als ik een of
twee keer per week de sportschool haal.

Enik wil ook best billen zonder cellulitis, maar
niet door elke vrije minuut daarveoor te trainen.
Nee, ik wil gewoon lekker in mijn vel zitten,
slanker zijn en me gezonder en vitaler voelen
en daar best wat voor doen en laten. Daarom
heb ik mijn manier bedacht, die je heel goed vol
kunt houden. Ik eet zo veel mogelijk onbewerkt,
suikervrij, biclogisch en E-nummervrij.

Verder houd ik me voor tachtig procent aan

de volgende tien tips. En die andere twintig
procent is er voor de guilty pleasures. Zo
houden we het leven wel leuk.
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Mijn 10 gouden tips, hier komen ze:

lk gaje er alles over vertellen. En natuurlijk wil ik cok

graag weten hoe deze tipsjouw gezondheid en lichaam

(en die van je kroost) gaan opkikkeren. Dus laat me gerust
jouw ervaringen en/of succesverhalen weten via vivonline.nl
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Een super makkelijk en heel gezond gerecht, dat er cok nog eens heel lsuk uitziet.

Dit is geschikt voor een zondagontbijtje, maar cok als lunch.

2rijpe avocado’s

100 g gerookte zalmsnippers
4 kleine eieren

lelvers bieslook

Bereiding: 15 minuten
Voor 4 personen

1. Verwarm de oven voor op 200 °C.
Verwijder de pitten van de avocade, hol de
vruchten een beetje uit en leg op de bolle kant
in een cvenschaal.

2. Verdeel de zalmsnippers over de avocado-
helften en breek een eitje boven op de zalm.
Zet de ovenschaal in het midden van de oven
en bak in circa 10 minuten tot het eitje begint te
stollen.

3. Verdeel de avocado’s over 4 borden,
snijd het bieslook fijn en strooi over het el.
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Bereiding: 45 minuten
Voor 4 personen

6 tomaten

2 gele paprika’s

2rode paprika’s

4 elverse koriander

2 elverse bladpeterselie
3 el kokosolie

1 handje baby-spinazie
400 g tomatenblokjes (blik)
1tlras el hanout

6 eieren

optioneel: geitenyoghurt

1. Snijd de tomaten in parten en de paprika’s in
reepjes. Snijd de helft van de koriander en de
peterselie fijn.

2. ¥Verhit de kokosolie in een grote koekenpan,
bak de tormaten en paprika 10 minuten op hoog
vuur. Reer de fiingesneden kruiden en spinazie
erdoor en bak nog 2 minuten mee.

3. Roer de tomatenblokjes erdoor. Breng op
smaak met zout en peper. Draai het vuur laag

en laat 10 minuten zacht doorkoken.
Bencdigdheden:

greds koekenpan 4. Maak met een houten lepel zes holtes in de

groenten, bresk in elke holte een eitje. Bestrooi
met zeezout en ras el hanout. Leg een deksel op
de pan, draai het vuur laag en laat de eieren in
circa 10 minuten op laag vuur stollen. Zorg dat
de eieren niet te hard worden, een zachte dooier
is bi] dit gerecht juist lekker. Verdeel het gerecht
over 4 borden, garneer met de achtergehouden
kruiden.

Serveer eventueel met een lepel geitenyoghurt.

216
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Opmerkingen bij de recepten
+ Deindit boek gebruikte eetlepels hebben een inhoud van 15 ml, de theelepels van 5 ml.
Deinhoud van Nederlandse lepels varieert; gebruik doarom bij voaorkeur genarmaliseerde
maatlepels met een inhoud van 15,10, 5, 2,5 en 1,5 ml, die als set bij kookwinkels verkrijgbaar zijn.
Deindereceptuur gebruikie lepels zijn altijd afgestreken, tenzl] anders is cangegeven.
+ Ovensverschillen onderling in temperatuur, zelfs die van eenzelfde merk.
Lees de cangegeven temperaturen en baktijden als een betrouwbare aanwijzing,
madr pas ze zo nodig altijd aan je elgen oven aan.
+ Gebruik verse kruiden, ongezrouten boter en middelgrote eieren, tenzij anders is aangegeven.
Heel cude mensen en degenen met een zwakke gezondheid, jonge kinderen, vrouwen die zwanger
zlin of borstvoeding geven, kunnen beter geen gerechten eten met rauwe of zachtgekookte eieren.
+ Kijk voor moeilijk verkrijgbare ingrediénten ook eens op internet.
Steeds meer producten zijn online verkrijgbaar.
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www. kosmosultgevers.nl
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Superlakker eten, en tegelijk
slanker, gezender en blijer, het kan!
WVivian Reijs helpt mensen al jaren
op weg naar esn goeds leefstijl an aen
gezond gewicht met Vivonline.nl.
Nu is er dan eindelijk haar bosak.

Snelle en makkslijke maaltijden,
spaciaal voor de kinderen én jezelf.
Dit is h&t handkbeoek om jou gezondear,

blijer, slankar en mociar te maken!
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Kesmes Uitgevers,
www.kosmeosuitgevers.nl WHrecht/Antwerpen

‘Hoef Viv nu niet meer steeds
te vragen wat de beste aanpak
is voor mezelf en mijn gezin,
eindelijk heeft ze al haar
geweldige tips opgeschreven!’

-qke van Lexmend
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