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E
en vers fruitsapje op de
nuchtere maag gaat er
bij mij nog wel in. Maar
’s ochtends opstarten met
een groene smoothie van

verse bladgroenten? Daar moet ík
toch echt niet aan denken.
Nederlands eerste verjongings-
coach, zoals Jesse van der Velde
zichzelf noemt, zweert bij een
shake van water, banaan, bleeksel-
derij en verse spinazie als ontbijt.
„Je krijgt er meteen een enorme
stoot energie van en het voldoet in
één klap aan de door het Voedings-
centrum aanbevolen dagelijkse
hoeveelheid groenten en fruit.”
Bakkie koffie erbij? Ja hoor, dat
mag. Mits zonder suiker natuur-
lijk.
Naast een heel leger personal-, af-
val- en lifestylecoaches heeft ons
land er nu dus ook een verjon-
gingscoach bij. Hij schreef een
boek met voedingstips – Voor al-
tijd jong – en adviseert mensen on-
line en via dag-seminars over wat
ze zoal kunnen doen om jong en
fit te blijven. Dat kan, zegt hij,
door je lichaam de juiste voedings-
stoffen te geven en niet lukraak te
eten wat in de supermarkt ligt.
„Van de lichaamscellen is 80 pro-
cent binnen een jaar vernieuwd. Je
kunt dus binnen een jaar enorme
gezondheidswinst boeken en je-
zelf verjongen. Als mensen over-
stappen op natuurlijk, voedzaam
eten, worden ze energieker, min-
der vatbaar voor ziektes en gaan ze
er beter uitzien. Daar winnen ze
gezonde levensjaren mee.”
Van der Velde is zelf een vlotte, ge-
spierde verschijning, maar over
zijn eigen leeftijd doet hij geheim-
zinnig. Niet relevant, vindt hij.
Ook al is hij misschien het ideale
toonbeeld van zijn eigen theorie-
ën. Hoe dan ook, voor verjongings-
adviezen als de zijne ben je vol-
gens Van der Velde nooit te jong.
Onder de volgers en vragenstellers
op zijn weblog (90.000 volgers)
vormen moeders van 30-plus de
grote meerderheid. Na tal van dië-
ten hebben ze nog steeds moeite
op hun oude gewicht te komen.
Voor het zoveelste snelle crash-
dieet zijn ze bij Van der Velde aan
het verkeerde adres. „Ik ben geen
voorstander van strenge diëten.
Door de eeuwige fixatie op ge-
wicht komen mensen in een faal-
patroon terecht. Ik sta voor het
langzaam opbouwen van gezonde
voedingsgewoontes, die passen bij
de behoeften van je lichaam. Het

gaat niet om kilo’s kwijtraken, het
gaat om je gezondheid.”
In Voor altijd jong stelt de verjon-
gingscoach dat iedereen het in
principe van nature in zich heeft
meer dan 100 jaar oud te worden.
„Wij kunnen ons lichaam zo in
conditie brengen, dat het in ieder
geval aan alle voorwaarden vol-
doet om die hoge leeftijd te berei-
ken. Op dit moment wordt veel
onderzoek gedaan naar bevolkings-
groepen die veel ouder worden
dan wij westerlingen. Waardoor
komt dat? Wat eten zij, hoe leven
ze? Zelf bezocht ik met dit soort
vragen in mijn achterhoofd de val-
lei Vilcabamba in Ecuador, waar
inwoners ook zeer hoge leeftijden
bereiken. Je ziet mannen van bo-
ven de 80 jaar, nog zo fit als een
hoentje, bepakt en bezakt tegen
bergen oplopen. Hun wondermid-
del is rauwe cacao.
„Het opvallendst aan bevolkings-
groepen die heel oud worden, is
echter dat ze dicht bij de natuur le-
ven. Ze eten zelfverbouwde groen-
te, fruit uit hun eigen boomgaard,

dat soort dingen. Volgens een theo-
rie uit de Chinese geneeskunde
worden mensen geboren met een
bepaald aantal hartslagen en daar
moet je het maar mee doen. Nou,
in het Westen verbruiken mensen
veel hartslagen door stress.”
Volgens de verjongingscoach heb-
ben wij westerlingen veel gewoon-
tes die ons er niet jonger op ma-
ken. „Als we pijn hebben, slikken
we paracetamol. We drinken kof-
fie als we eigenlijk rust nodig heb-
ben, eten zoetigheid tegen de hon-
ger en drinken alcohol om te ont-
spannen. Het klopt wel dat we
met z’n allen steeds ouder wor-
den. Maar tegelijkertijd kampen
we op steeds jongere leeftijd met
welvaartsziektes als diabetes en
overgewicht. We worden oud,
maar met steeds meer gebreken.”
Als Van der Velde één duidelijk ad-
vies mag geven om zo lang moge-
lijk fit en jong te blijven: beperk
het eten van suikers. „Dat is niks
nieuws. En we weten ook allemaal
dat suiker in frisdrank, sausjes,
toetjes en snoep zit. Maar wat

mensen zich minder goed realise-
ren, is dat ook de dingen die op
het eerste gezicht gezond lijken
veel suikers bevatten: yoghurt,
cruesli met gedroogd fruit, muesli-
repen, peperkoek, pasta, krenten-
bollen, brood, noem maar op. Al-
les wat verpakt en lang houdbaar
is, bevat te veel suiker.”
Menigeen zal nu verzuchten: wat
mag je dan nog wel eten? Super
Food, bijvoorbeeld. Dat is een
nieuwe categorie voedingsmidde-
len en supplementen met exoti-
sche namen als maca, quinoa, lucu-
ma, spirulina en chlorella. Maar ei-
genlijk hanteert Van der Velde één

belangrijke vuistregel: eet alleen
wat onze verre voorouders ook als
voedsel zouden herkennen. Met
andere woorden: alles wat puur
natuur is, zonder conserverings-
middelen en toegevoegde suikers.
Van der Velde: „Dat is simpeler
dan mensen denken. Maaltijdsala-
des met rauwe groenten als lunch
of avondeten zijn al heel goed. Als
je toch per se brood wilt eten? He-
lemaal niet erg, maar stop er iets
groens tussen.”
En vergeet uiteraard de groene
smoothie niet… Alhoewel, zouden
onze voorouders daar wel raad
mee weten?

Jesse van der Velde – Voor altijd jong.
Uitgeverij Unieboek / Het Spectrum.
Prijs: 22,50 euro.

www.jessevandervelde.com

reageren?
gezondheid@wegener.nl

Blijf jong met groene smoothie
Jesse van der Velde noemt
zichzelf de eerste
verjongingscoach van
Nederland. „Begin de dag
met een groene smoothie,
eet alleen wat je voorouders
aten en probeer suiker
zoveel mogelijk te
beperken”, luidt zijn
advies om jong te blijven.

fit en vitaal
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