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Anél
Potgleter
Kostelik

ie vraag wat my deesdae kwel
is: Wat beteken dit om gesond
te eet? Dus, wat gaan my langer
laat lewe? Is dit 'n vegetariese
of veganistiese dieet, 'n lae-
koolhidraat-hoévet-dieet, of moet ek net
sorg dat ek my gekleurde groente, drie
vrugte, goeie proteien en gesonde koolhi-
drate inkry?
Ek het gaan kers opsteek by Heleen Mey-
er, bekende koskonsultant, en haar profes-
sionele mening gevra.

Wat is ’n gesonde eetplan?

HM: Vir my bestaan ’n gesonde eetplan uit
’n gebalanseerde maaltyd vir elke ete van
die dag - en selfs as dit kom by peusel.

Deur die dag behoort jou etes iets uit elke
belangrike voedselgroep in te sluit.

’n Gesonde leefstyl is nie 'n dieet nie. Ek
wens ek kan die woord “dieet” uit die woor-
deboek skrap, want daar is soveel negatie-
we assosiasies daaraan. Ek moedig mense
liewer aan om 'n wye verskeidenheid van
kosse in matige hoeveelhede te geniet.

Porsiebeheer

HM: ’'n Goeie leefstyl bestaan nie net uit

“mag nie dit of dat eet nie”, maar dit gaan

liewer oor goeie keuses en porsiebeheer.

Dis ook baie belangrik om wel sekere kos-

se doelbewus in jou
etes in te sluit, soos ge-
sonde olies en genoeg
vars produkte.

. Gesonde gaarmaak-
Gebruik na- metodesg
tuurlike HM: Die regte gaar-

. maakmetodes kan be-
geurmld' paal hoe gesond ’'n
dels soos maaltyd gaan wees.

Hoender wat in die
suurlemoen oond gerooster word
en kruie. met suurlemoen en

kruie is beslis 'n beter

opsie as hoender wat
’n krummellaag het en in baie olie gaarge-
maak word. Broccoli wat net liggies ge-
stoom is, het meer kleur, geur en voedings-
waarde as oorgaar broccoli wat met 'n kaas-
sous “gered” moet word.

Geurmiddels

HM: Gebruik natuurlike geurmiddels as jy
kook. Pleks daarvan om gebottelde souse,
wat baie suiker en preserveermiddels kan
bevat, te gebruik, is kruie, soutvrye spese-
rye en suurlemoen, gemmer, brandrissie of
knoffel ’n baie beter keuse.

Vars groente en vrugte

HM: Vars groente en vrugte is belangrik.
Probeer om ’n gedeelte daarvan ook rou
te eet, want in die gaarmaakproses gaan
daar voedingswaarde verlore.

Eet al die voedselgroepe

HM: Om een voedselgroep (byvoorbeeld
olies) heeltemal uit te sluit, kan problema-
ties wees omdat jou liggaam sekere voe-
dingselemente nodig het om kos so effektief
as moontlik te metaboliseer. Sekere vitamie-
ne is byvoorbeeld vetoplosbaar, so as daar
geen vet in jou etes is nie, kan die vitamiene
nie behoorlik opgeneem word nie.

Balans
HM: Enige leefstyl of eetpatroon (soos vege-

| FOTO: NEVILLE LOCKHART

Skrap dieet uit
woordeskat

-
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Hoenderfilet met peer-en-kaasvulsel

Resep: Heleen Meyer
Lewer 4 — 6 porsies

Vulsel

150 ml fyngerasperde pecorinokaas

125 ml gevlokte amandels, gerooster

30 ml gekapte vars salie, tiemieblare of Ita-
liaanse pietersielie

6 sagte gedroogde pere, fyngekap

30 ml gladde maaskaas, laevet-roomkaas
of olyfolie

suurlemoensap, sout en peper

Hoender

4 - 6 hoenderborsfilette
30 ml olyf- of avokado-olie
45 ml witwyn of appelsap

Vulsel: Meng al die vulselbestanddele
saam en geur na smaak.

Hoender: Sny elke hoenderfilet in die leng-
te aan die een kant oop om 'n “beursie” te

taries, veganisties, ensovoorts) moet geba-
lanseerd bly. Elke noodsaaklike kossoort
speel 'n belangrike rol in jou gesondheid.

vorm om die vulsel in te skep.

Geur die opening liggies met 'n paar
druppels suurlemoensap en sout en peper.
Verdeel die vulsel tussen die filette. Maak
die opening met ’n tandestokkie toe.

Verhit die olie oor matige hitte in 'n
braaipan. Braai die gevulde filette vir 'n
paar minute aan die een kant tot goud-
bruin. Geur na smaak. Draai die filette ver-
sigtig om, geur na smaak en braai ook aan
die ander kant tot goudbruin. Die filet sal
nog nie gaar wees nie. Moenie in die ver-
soeking kom om die filet te veel om te
draai nie. Moet dit ook nie braai totdat dit
heeltemal gaar is nie, want dis juis wanneer
die vleis maklik vitdroog.

Draai die filet weer om, verlaag die hitte,
giet die vloeistof oor en prut met 'n deksel
op. Prut vir 10-12 minute of tot net gaar en
steeds sappig. Geur indien nodig.

Sit voor met groente of slaai en garneer
met vars kruie.

Kom ons skrap nou dieet uit ons woorde-
skat en leef volgens Heleen se raad. En dan
kyk ons hoe lyk en voel ons oor 'n paar
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Bruinrys en lensies
met kruisement en
suurlemoen

Resep: Heleen Meyer
Lewer 4 — 6 porsies

Slaai

125 ml rou bruinlensies

125 ml rou bruin basmati- of gewone
bruinrys

’n knippie sout

625 ml koue water

100-150 g broccoli, in blommetjies gesny
250 ml vars of bevrore ertjies, afgespoel
100 ml vars kruisementblare

100 g bokmelkkaas (“chevin”), feta- of
ricottakaas of selfs pecorino-skaafsels

Slaaisous

60 ml avokado- of olyfolie

25 ml witwyn- of druiweasyn

15 ml fyngerasperde suurlemoenskil
45 ml suurlemoensap

5 ml heuning

30 ml vars kruisementblare, fyngekap
sout en peper na smaak

Slaai: Plaas die lensies, rys en ’n knippie
sout in ’n kastrol met die water. Bring
oor matige hitte tot kookpunt.

Verlaag die hitte en prut met die dek-
sel vir 25-30 minute of tot gaar, maar
nie pap nie. Dreineer en laat afkoel.

Plaas die broccoli in 'n vlak bak en
bedek met kookwater. Laat vir 10-15 mi-
nute staan of tot net gaar en dreineer.

Spoel met koue water af en dreineer
deeglik.

Dit kan ook liggies geprut word in ’'n
klein hoeveelheid water, tot heldergroen
en steeds bros.

Wees versigtig dat dit nie pap word
nie.

Slaaisous: Meng al die slaaisous-be-
standdele saam en geur na smaak.

Bediening: Skep die gaar lensies en rys
met die broccoli op 'n groot slaaibord of
verdeel dit tussen individuele borde, met
die res van die slaaibestanddele.

Bedien met die slaaisous as 'n vegeta-
riese maaltyd of styselryke bykos.

Om dit te omskep in ’n nie-vegetarie-
se maaltyd, voeg gaar hoender of spek
by die slaai.

maande en gesels weer. Reg met almal?
Groete uit my kombuis,

Anél Potgieter

anelpotgieter.com

H Vir meer gesonde resepte of om vir He-
leen vrae te vra, gaan na heleenmeyer.co.za.
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aar is ongelukkig geen salf te smeer

aan genetiese veroudering nie, maar

die leefstylfaktore wat daartoe bydra,

soos sonblootstelling, sigaretrook, lug-

besoedeling, 'n ongesonde dieet en
spanning, kan beheer word.

Sekere skoonheidsbehandelings kan ook skade
voorkom en dit wat reeds aangerig is selfs in 'n
mate omkeer, sé dr. Suretha Kannenberg, 'n kon-
sultant-dermatoloog van die Universiteit Stellen-
bosch se mediese fakulteit. Dis egter belangrik
om goed nagevorste produkte te gebruik
wat deur 'n opgeleide en ervare terapeut
toegedien word - anders kan die resulta-
te teleurstellend of selfs gevaarlik wees.

Kenners sé dié prosedures kan help.
“Die beste resultate word verkry deur 'n
kombinasie van behandelings,” sé Amy
Bowie, 'n mediese estetika-terapeut
en stigter van die Pulse Dermatology
and Laser-skoonheidskliniek in Kaap-
stad.

Laser is nie
net vir haar-
verwydering
nie, dit kan
jou ook jon-
ger laat lyk.

Vullers kan help
om dun lippe, sak-
ke en duike weer

Inspuitings plomp te laat lyk.

M Botoks:

Botoks word gemaak van Botulinum
toxin, 'n bakterie wat 'n seldsame maar
gevaarlike soort voedselvergiftiging kan
veroorsaak. Klein dosisse blokkeer die
kommunikasie tussen spesifieke senu-
wees en spiere. SO verhoed dit tydelik
dat die spier saamtrek en ontspan
plooie.

Voordele: Plooie en fyn lyntjies is
binne ’n week of twee sagter en glad-
der, sé Amy. Botoks kan ook verhoed
dat plooie in die eerste plek ontstaan
as jy in jou laat 20’s tot vroeé 30’s
daarmee begin, meen sy.

Nadele: Volgens die Amerikaanse
voedsel-en-medisyne-administrasie

Mikronaaldwerk
stimuleer jou vel

om ’n jonger voor-
koms te gee.

Nog behandelings

Welige wenkbroue

Semipermanente netjiese, voller
wenkbroue is bekombaar met micro-
blading — tatoeéring met fyn naalde
om ’n natuurlike voorkoms te gee.

In die hande van 'n goeie kunste-
naar is dit 'n baie veilige prosedure,
maar het dieselfde potensiéle kom-
plikasies as tatoeéring, soos infeksies,
sé Suretha.

Voller, dikker hare

Haarvullers kan haarverlies en uit-
dunning teéwerk met jelinspuitings in
die haarfollikels. Die behandeling ver-
sterk die uitdrukking van die gene en
verwante proteiene wat met haar-
groei verband hou, en inhibeer die
gene wat hormoonverwante haarver-
lies aanmoedig, sé Claire.
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(FDA) se medikasiegids vir botoks kan dit lewens-
gevaarlike newe-effekte hé soos sluk- en asemha-
lingsprobleme. Ernstige gevalle is egter nog nooit
aangemeld en bevestig wanneer mense by die aan-
bevole dosisse hou nie - 'n dodelike dosis botoks
vir 'n volwassene van 70 kg is 30 tot 60 keer meer
as dit wat in skoonheidsbehandelings gebruik
word, sé dr. Claire Jacobsohn van The Aesthetics
HQ Clinic in Johannesburg.

Uitermatige dosisse kan wel pasiénte se gesigs-
uitdrukkings belemmer en selfs “vries”.

Koste: Gemiddeld R70 per eenheid. Om fronsly-
ne te verwyder, kan sowat R1 500 per sessie kos.

Werk dit? Dis baie doeltreffend, maar moet elke
drie tot ses maande oorgedoen word. Botoks kan
ook slegs plooie behandel wat nog nie permanent
gevorm het nie.

H Dermale vullers:

Vullers is jel-behandelings wat in die vel inge-
spuit word om areas wat volume verloor het aan
te vul.

Voordele: Dit gee 'n jonger voorkoms sonder om
gesigsuitdrukkings aan te tas deur 'n spier te ver-
lam. Vullers is pynloos en word vinnig in 'n
spreekkamer ingesit. Meestal is daar
geen hersteltyd nie. Dit stimuleer
ook die vel se eie vervaardiging
van hialuroonsuur, kollageen en
elastiese weefsel - die boustene
van die vel se dieper lae - en be-
vorder die liggaam se eie teenver-
ouderingsmeganismes, sé Sure-
tha. Dit hou vir 6 tot 18 maande.

Nadele: Die algemeenste newe-ef-
fek is kneusing, maar dit genees vinnig.
Dis ook belangrik om slegs goeiegehalte-hia-
luroonsuurvullers te gebruik wat tydelik is en self
oplos. Permanente vullers is gevaarlik, want dit
veroorsaak littekenweefsel en moet chirurgies ver-
wyder word, sé Amy. Sommige vullers is veiliger as
ander, waarsku Suretha. Dit is maklik vir onetiese
terapeute om gevaarlike vullers van silikoon en pa-
raffien (wat ernstige newe-effekte het) in te voer,
aangesien hierdie produkte nie deur die Medisyne-
beheerraad goedgekeur hoef te word nie.

Koste: Gemiddeld R3 000 tot R3 500 per 1 ml-

buisie. Gewoonlik is 2 ml no-
dig per behandeling.

Werk dit? Die resultate is
onmiddellik sigbaar. Waar
geld nie 'n faktor is nie,
kan dit die horlosie met vyf
tot tien jaar terugdraai.

‘Sommige
vullers is
veiliger as
ander?
Velbehandelings

Dit skep beheerde “beserings”, wat

velvernuwing aanmoedig.

B Mikronaaldwerk (microneedling)

Piepklein rollers of meganiese penne
maak “klein eilandjies van mikrotrau-
ma in die vel”, volgens Suretha.

Voordele: Dis goed vir veroudering,
lyne, plooie, littekens en rekmerke, sé
Amy. Dit stimuleer ook die vervaardi-
ging van hialuroonsuur, kollageen en
elastiese vesel.

Draai die
horlosie
terug

Nie-chirurgiese skoonheidsbehandelings kan
tekens van veroudering omkeer, skryf
Rochélle Human.

Nadele: Dit het minder komplikasies
as laserbehandelings en pasiénte ver-
dra dit beter. In die 24 uur na behande-
ling kan die area rooi, geswel, gekneus
en ongemaklik wees, maar dit genees
vinnig. Sommige pasiénte se vel dop ’'n
paar dae later af.

Koste: R1 500 tot R3 500, athangend
van die serum wat gebruik word.

Werk dit? “Drie tot ses behandelings
oor 'n tydperk van drie tot ses maande
maak ’n sigbare verskil. Dis een van my
gunsteling-behandelings,” sé Amy.

M Chemiese afskilfering

Hierdie beheerde chemiese brand-
wonde skilfer die buitenste laag van die
vel af en s6 word die vernuwingsproses
aangehelp.

Voordele: Afskilferings is goed vir die
vel se algemene gesondheid en be-

Chemiese afskilferings kan help
met aknee en lyne.

houd. Dit verbeter aknee en swartkop-
pies en krimp porieé, en kan volgens
Suretha selfs sonskade verwyder. Die-
per afskilferings is nodig vir erg beska-
digde of verouderde vel, sé Claire.

Nadele: “Dieper afskilferings werk
goed, maar die pasiénte word in die
huis vasgekluister en dop vir n week
af. Die nuwe vel is delikaat en teer en
het baie bykomende sorg nodig,” sé
Amy.

Koste: Oppervlakkige afskilferings be-
gin by sowat R690 en dieper behande-
lings by R1 500.

Werk dit? Oppervlakkige afskilfering
verminder tekens van veroudering en
dieper behandelings is veral doeltref-
fend vir littekens, sé Suretha.

W Laserbehandelings

Ablatiewe lasers verwyder die buiten-
ste lagie van die vel. Nie-ablatiewe la-
sers word vir haarverwydering, bloed-
vate of gepigmenteerde letsels gebruik.

Voordele: Laserbehandelings kan lit-
tekens en tekens van gevorderde verou-
dering versag. Dit vernuwe die vel, ver-
minder pigmentasie, verwyder sonska-
de en gee die vel ’'n gladder tekstuur.

Nadele: Die hersteltyd is lank. Vir ge-
middeld 'n week na die behandeling
kan die area rooi en geswel wees en af-
skilfer. “Te diep trauma kan littekens
en pigmentasie veroorsaak en daar is
’n risiko van infeksies, maar andersins
is dit baie veilig,” sé Suretha.

Koste: Vanaf R4 500.

Werk dit? Dis 'n aggressiewe behan-
deling. Resultate sal na een tot drie ses-
sies sigbaar wees, sé Amy.



