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  Waarschuwing


  Het ontwikkelen van de kennis en ervaring om dit ebook te kunnen schrijven heeft jaren geduurd. Ik ben er dan ook van overtuigd dat dit een enorm waardevol boek is voor iedere man of vrouw die wil afvallen; oftewel overtollig lichaamsvet wil kwijtraken, en (daarna) zonder enige moeite permanent slank wil blijven.


  Op dit ebook geldt een copyright, en alle rechten zijn voorbehouden. Het is illegaal om dit ebook te kopiëren, te distribueren, of een afgeleid product te maken van dit ebook in zijn geheel of delen ervan.


  Ook het distribueren van kopieën of het maken van een afgeleide versie van dit ebook is verboden. Bij aanschaffing van dit ebook ben je akkoord gegaan met de disclaimer op mijn website VetVerbrandGeheimen.nl.


  Ik verwacht dat je dit copyright en deze disclaimer respecteert. Ik controleer dit geregeld door middel van een extern bureau dat actief het internet afstruint naar mensen die deze copyrights schenden.


  Er zijn daarbij verschillende manieren om te achterhalen door wie en wanneer bepaalde handelingen zijn verricht. Dit doe ik door onder andere gebruik te maken van CopyScape, ‘s werelds meest krachtige en populaire online plagiaatdetectiesysteem.


  Wees vooral niet verbaasd wanneer ik juridische stappen onderneem als ik dit nodig acht.


  Dit gezegd hebbende… laten we starten met hoe je vet kunt verbranden en je ideale gewicht kunt behalen en behouden.


  


  Inhoud


  Inleiding


  Deel 1: Hoe je moet denken over diëten en afvallen


  Waarom diëten nooit zal werken


  Waarom komen twee van de drie mensen aan na het volgen van een dieet?


  Als ik geen calorieën moet verminderen…hoe kan ik dan wel afvallen?


  Een perfecte manier van afvallen bestaat absoluut!


  Hoe gaan de meeste diëten?


  Waarom minder eten niet altijd werkt


  De statistieken van overgewicht in Nederland


  Heb ik overgewicht?


  Je gewicht is niet altijd de beste indicator voor overgewicht!


  Veel mensen hebben overgewicht, dus het maakt niet uit…?


  Waarom de “Nederlander” het moeilijk kan krijgen…


  Het aanleren van gewoontes


  Emotioneel eten


  Angst


  Ongelukkig gevoel


  Eten uit verveling


  Geen zelfvertrouwen


  Controle


  Emotioneel eten voorkomen


  Ben je een aantal keer in staat geweest om de gevoelens van het lichaam te negeren?


  Doe het stapje voor stapje


  Waarom wil jij afvallen?


  Bepalen wat je wilt bereiken


  Meten is essentieel


  Wat is er nodig om mijn doelen te bereiken?


  Hoe en wanneer ga ik mijn doelen bereiken?


  Hoe veel kan je verliezen?


  De kern is nieuwe gewoontes creëren


  Het meeste wat je doet gaat op de automatische piloot


  Zodra je een keer “NEE” tegen jezelf zegt, heb je al succes!


  Intenties zijn nutteloos!


  Een voorbeeld van het omzetten van gewoontes


  Deel 2: De basis over aankomen en afvallen


  Ga terug naar de basis


  Drink water


  Extremen zijn niet goed


  De kern van lichaamsvet verliezen


  VET IS NIET DE BOOSDOENER


  Het draait allemaal om ‘insuline’


  Maar hoe zit het dan met vetten eten?


  Niet alle vetten zijn echter goed voor je!


  Transvet


  Goede bronnen van vet


  Slechte vetbronnen


  Waarom is margarine slecht?


  Vet is dus niet per definitie slecht voor je


  Hoe werkt aankomen dus echt?


  Een klein beetje suiker is niet erg


  Eiwitten zijn onschuldig


  En calorieën dan?


  De grote les is dus:


  En hoe zit het dan met lichaamsvet verbranden?


  Lichaamsvet verbranden


  Calorieën tellen hoeft niet


  Eet om te voeden


  Anders denken is anders doen


  Vermijd verleidingen


  Verjaardagen en feestjes


  Het “stemmetje” in je hoofd


  Metabolisme


  Meer spiermassa ontwikkelen


  Vaak weinig eten


  Slapen


  Alcohol


  Geloof in de basis


  Voorkom dat je honger krijgt


  Kleine gezonde tussendoortjes


  Water drinken


  Hormonen


  Biologische Producten


  Stress


  Verschillende hormonen in ons lichaam


  Versla sociale druk


  Voor wie doe je het?


  Geen plan = geen resultaat


  SMART DOELEN


  Jouw eigen SWOT-Analyse


  Deel 3: De Juiste Voeding


  Wat is de juiste voeding?


  Moet ik altijd 100% goed eten?


  Gezond Eten


  Waarom je door gezond te eten kunt afvallen


  Gezonde voeding


  Ongezonde voeding


  De voordelen van gezonde voeding


  Bekijk iedere verpakking goed


  Wanneer je toch industrieel geproduceerd eten koopt…


  Laat je niet misleiden


  De kern van het geheim rond afvallen


  Voeding die je totaal moet vermijden


  Voeding die je met mate kan eten


  Voeding die je onbeperkt mag eten!


  Gevaarlijke voeding


  Gezonde vervangers


  Meer Tips


  Boodschappenlijstje


  Let op e-nummers


  Bespaar niet op gezond eten


  Niet-dikmakend eten voor weinig geld


  Eet vaak, kleine porties


  Het voordeel van vaker en minder eten


  Aanbevolen dagelijkse hoeveelheid


  Voedingscentrum


  Het eten van veel groenten en fruit


  De juiste hoeveelheden


  Calorieën tellen


  Drink voldoende water


  Water voor meer energie


  Water als vervanger


  Hoeveel water kun je het best drinken?


  Koffie en Thee


  Superfoods


  Granaatappel


  Kokos


  Aloë vera


  Andere superfoods


  Deel 4: Sporten en afvallen


  Calorieën verbranden met sport


  De voordelen van duursport


  Geen zin in sporten?


  Meer spiermassa


  Meer eten door sporten


  Meer calorieën verbruiken


  Welke sport ga ik kiezen en hoe kom ik tot actie?


  Creëer de gewoonte


  Hoe grotere spieren helpen om slanker te blijven


  Sterkere (en/of grotere) spieren ontwikkelen


  Verschillende spieren trainen om slanker te blijven


  Discipline is belangrijk…Gewoon doen is belangrijker!


  Herstellen is essentieel


  Starten met sporten


  Je kan niet wachten op motivatie


  Zet je valkuilen op een rij


  Sport in groepsverband


  Lopen en Hardlopen


  Waarom lopen of hardlopen?


  Beginnen met lopen / hardlopen


  (Hard)lopen leuk maken


  


  


  Optie 1: Lopen met andere mensen


  


  


  Optie 2: Alleen lopen leuker maken


  Motiveer vrienden en familie


  Een maatje vinden via het internet


  In groep sporten maakt gelukkiger


  High Intensive Interval Training (HIT)


  De voordelen van intervaltraining


  Een intervaltraining samenstellen


  


  


  Een HIT Sprinttraining voorbeeld


  Blessures


  Een training aanpassen en levend houden


  Aan de slag!


  Een actieplan


  Een actielijst opschrijven


  Afspraken nakomen en doorgaan


  Jouw afspraken niet nakomen


  Nabeschouwing


  


  Inleiding


  Gefeliciteerd! Je hebt de eerste belangrijke stap gezet door het aanschaffen van dit ebook. Dus geef jezelf nu alvast een schouderklopje!


  Maar nu direct naar de volgende stap!


  Het is namelijk erg belangrijk om alle tips in dit boek goed te lezen en toe te gaan passen.


  Je kunt er vanuit gaan dat je na het lezen van dit boek beschikt over de juiste kennis, waarmee je al het gewenste lichaamsvet kunt gaan verliezen. De kennis die in dit ebook staat is kennis die de meeste mensen NOOIT zullen weten… maar uiteindelijk gaat het er echter allemaal om wat je met deze informatie doet.


  Laten we daarom beginnen met jou eerstvolgende doelstelling: het lezen van dit boek!


  Tijdens het lezen zul je een heleboek tips krijgen die je waarschijnlijk direct wilt en ook kunt gaan toepassen. Laat je dan ook nergens door tegenhouden en ga aan de slag.


  Als je dit boek helemaal hebt gelezen, zul je vanzelf weer nieuwe doelstellingen hebben gekregen, waardoor de weg naar jou droomlichaam een stuk korter is geworden.


  Dit zijn de 3 stappen die je moet doorlopen voor succes:


  Stap 1: Maak een planning voor het lezen van dit ebook. Dus niet nu even doorlezen en daarna weer wegleggen. Voorbeeld van een planning: iedere dag in de trein 30 minuten lezen (als je reist met de trein). Of: voor het slapen gaan 30 minuten lezen.


  Stap 2: Beetje voor beetje de tips toepassen in je leven. Als je teveel in één keer wilt veranderen, ga je en terugval krijgen… dat kan ik je eigenlijk wel garanderen. Dus doe het stapje voor stapje


  Stap 3: Leer het anderen! Door andere mensen de theoriën en tips uit dit boek te vertellen en te leren, zal je alles zelf nog beter gaan begrijpen. Dus niet alleen zelf toepassen maar ook andere mensen de theoriën en tips uitlegge.


  Ok, genoeg gepraat!


  Laten we nu beginnen en starten met het verliezen van overtollige kilo’s en jouw het lichaam laten krijgen dat je altijd al had willen hebben!


  


  Deel 1: Hoe je moet denken over diëten en afvallen


  


  Ik wil vanaf het begin van dit boek samen met jou een gezamenlijke visie neerzetten over hoe je het best over diëten en afvallen kunt denken. Het is namelijk belangrijk de juiste inzichten en gedachtes over diëten en afvallen te hebben om uiteindelijk de beste resultaten te kunnen boeken.


  Veel diëten gaan slechts over voeding en de manieren van afvallen. In dit boek gaan we veel verder dan dat alleen. Behalve de absoluut beste en nieuwste informatie over het verliezen van overtollig lichaamsvet, zullen we ook de nodige tijd besteden aan de onderliggende psychologische principes. Deze zullen er voor zorgen dat je de theorie over vet verbranden ook daadwerkelijk kan beoefenen en volhouden in de praktijk.


  Iedereen kan beginnen aan een dieet…maar daadwerkelijk volhouden is vaak een heel ander verhaal.


  Met behulp van dit ebook zal jij een van de weinige mensen zijn die daadwerkelijk alle nodige kennis van en inzichten in psychologische principes heeft om wel al het gewenste lichaamsvet te kunnen kwijtraken en het er ook af te houden.


  In dit hoofdstuk zal er veel aandacht worden besteed aan de manier waarop je jouw geest kunt ombuigen en de baas kunt zijn, om hierdoor makkelijker je gestelde doelen te kunnen bereiken.


  Waarom diëten nooit zal werken


  Een van de meest fundamentele inzichten die je goed moet begrijpen is het volgende: Diëten werkt niet!


  Juist. Je hebt het goed gelezen: een dieet werkt niet als je snel, gezond en ook permanent wilt afvallen.


  Wanneer mensen denken aan afvallen denken ze vaak meteen aan diëten; oftewel het beperken van bepaalde voeding en etenswaren…of bepaalde dingen zelfs helemaal niet meer eten.


  Veel mensen denken nog steeds dat het neerkomt op het verminderen van calorieën…terwijl dat in de werkelijkheid slechts een tijdelijke en averechtse manier van afvallen is.


  Calorierestrictie is een manier van afvallen die tijdelijk kan werken maar altijd eindigt in frustratie…


  Ideaal als je fitnessabonnementen of afvalproducten probeert te verkopen dus!


  …Maar niet goed voor mensen die echt willen afvallen.


  Mensen wordt in tijdschriften, door familie/vrienden, en zelfs door zogenaamde “experts” aangeleerd dat ze TIJDELIJK even minder moeten gaan eten, om er voor te kunnen zorgen dat ze snel en permanent dunner worden.


  Zo werkt het helaas niet.


  Want zodra ze weer “normaal” gaan eten dan komt alles er weer aan.


  Verder worden er ook allerlei onmogelijke claims gedaan, zoals “30 kilo kwijt in 30 dagen.” Zelfs al zou je 30 dagen niets eten (waar je van kunt sterven), zou 30 kilo vrijwel niet te doen zijn.


  Bovendien is het beginnen van een streng dieet ook op de korte termijn erg moeilijk vol te houden…en op de lange termijn zelfs bijna onmogelijk vol te houden.


  Permanent een dieet aangaan is onmogelijk…omdat je lichaam na verloop van tijd zo ondervoed raakt dat je oncontroleerbare neigingen gaat krijgen om toch weer slecht te gaan eten…


  …wanneer je dan uiteindelijk toch toegeeft aan je drang (misschien zelfs na maanden lang diëten en afvallen!) is er bijna geen stoppen meer aan en komt naar alle waarschijnlijkheid alles er weer aan.


  De psychologische “belofte” die je jezelf doet wanneer je besluit om iets helemaal nooit meer te eten is eigenlijk van het begin af aan een verloren zaak.


  Wanneer je aan jezelf belooft om bepaalde dingen, vaak de lekkerste dingen, niet meer te gaan eten dan maak je de verleiding tot het eten van dat voedsel alleen maar sterker.


  Wanneer we iets niet mogen wordt de drang om het toch te doen alleen maar sterker… Dit fenomeen zie je ook bij kinderen. Wanneer je ze iets verbiedt te doen dan gaan ze het juist interessant vinden om dit toch te doen. Ze zullen de regels gegarandeerd verbreken.


  Zo zal het dus ook gaan wanneer je jezelf verbiedt om iets te eten: je gaat er juist nog erger naar verlangen.


  Een dieet lijkt vaak de oplossing voor het verliezen van gewicht en het eeuwige behoud van een gezond lichaam. Helaas werkt diëten heel anders en kan een verkeerd dieet zelfs heel nare gevolgen hebben.


  De meeste mensen die beginnen aan een dieet verliezen soms wel wat kilo’s…maar zijn binnen een jaar weer aangekomen. Twee van de drie mensen zijn dan nog dikker dan ze waren voor ze aan het dieet begonnen!


  Waarom komen twee van de drie mensen aan na het volgen van een dieet?


  Het is interessant dat twee van de drie mensen aankomen in plaats van afvallen. Hoe komt dit nu precies? Bij het verliezen van gewicht wordt de focus vooral gelegd op de inname van minder calorieën. Door minder calorieën te eten en te drinken wordt het (soms) mogelijk om tijdelijk vet te verbranden en gewicht te verliezen.


  Het lichaam is echter een stuk slimmer dan veel mensen denken.


  Zodra het lichaam doorheeft dat er minder calorieën binnenkomen dan het lichaam nodig heeft, past het lichaam zich binnen de kortste keren aan.


  Wanneer je minder calorieën gaat eten, denkt het lichaam dat er een bepaalde “hongersnood” is. Het lichaam zorgt dat er vooral geen onnodige energie wordt verspild.


  Het verbranden van vetreserves zal steeds moeilijker gaan, en op een bepaald punt zal het vrijwel totaal vastlopen. Dit gaat soms al behoorlijk snel.


  Bovendien, wanneer je in deze “hongersnoodstaat” opeens weer “normaal” gaat eten zal je nog veel sneller aankomen dan voordat je aan je dieet begon. Dit is omdat je lichaam ieder klein beetje voeding dan als schaarste beschouwt…en daarom zo veel mogelijk opslaat als vetreserve.


  Zoals je merkt is het dus vooral geen slim idee om de inname van calorieën te verminderen wanneer je af probeert te vallen.


  Als ik geen calorieën moet verminderen…hoe kan ik dan wel afvallen?


  Gelukkig zijn er slimme manieren om af te vallen, die het wel mogelijk maken om blijvend gewicht te verliezen.


  Hier ga je natuurlijk gedurende de rest van dit boek van alles over leren, dus wees niet ongerust. Sterker nog, je kan uitkijken naar het feit dat je gaat leren hoe alles rond afvallen echt in elkaar zit.


  Je gaat leren hoe je zonder hongergevoel, calorieënvermindering en moeizame discipline toch al je afslankdoelen kan gaan bereiken.


  Het komt uiteindelijk neer op het begrijpen hoe vet verbranden en vetopslag echt werkt!


  In dit boek ga je leren hoe het lichaam precies vet opslaat en verbrandt.


  Je gaat leren welke voeding en welke manieren van bewegen de beste effecten hebben op het verliezen van lichaamsvet…


  Bovendien ga ik je ook vertellen waar je voor moet uitkijken…waar je voorzichtig mee moet zijn…en wat je vooral ook niet moet doen.


  Ook ga je alle psychologische aspecten van het afvallen begrijpen. Je gaat dus bijvoorbeeld leren hoe je het beste met zwakke momenten en zelfsabotage kan omgaan…


  …Dit is namelijk de #1 reden dat de meeste mensen die beginnen met afvallen nooit hun doelen zullen behalen: ze zijn hun eigen “grootste vijand,” en houden het niet vol op de lange termijn.


  Je zal met het (zorgvuldig) lezen van dit boek alle nodige informatie hebben om dit gedeelte van je leven voor eens en altijd onder de knie te krijgen.


  Een perfecte manier van afvallen bestaat absoluut!


  Sommige mensen denken misschien dat “de perfecte manier om af te vallen” niet bestaat…of dat iedereen ‘verschillend’ is.


  Dat is echter NIET zo.


  Afvallen werkt voor iedereen hetzelfde. Natuurlijk zijn er mensen die net wat meer of minder aanleg hebben om af te vallen (of aan te komen), maar de principes achter afvallen zijn voor iedereen identiek.


  Ik heb zelf ook een broer die de hele dag alleen maar taarten kan eten zonder aan te komen, terwijl ik zelf behoorlijk snel aankom. Toch werkt het lichaam precies hetzelfde. Zijn lichaam werkt alleen sneller dan dat van mij. Daarom kan hij meer eten dan ik zonder er de effecten van te merken.


  Als je goed oplet en alle theorie van dit boek goed opvolgt, dan zal je zeker al je overtollige lichaamsvet kunnen verliezen.


  Dat het jou in acht weken lukt en de buurman in negen weken is eigenlijk irrelevant. Succes is onvermijdelijk zolang je jezelf maar goed aan de principes houdt.


  …en daar gaan we het zo over hebben…maar eerst:


  Hoe gaan de meeste diëten?


  Bij de meeste diëten wordt er gekozen om enorm weinig calorieën in te nemen, met weinig vet en het liefst zo min mogelijk snoep en zoete troep.


  Aan de ene kant heel goed zou je toch denken?


  Bijna iedereen weet dat je van veel snoep en taart eten dik kan worden…!


  Ja, dat klopt. Toch kan het HEEL MOEILIJK zijn om op te houden met het eten van zoetigheid!


  Bovendien zit het echte probleem vaak in een andere hoek…


  Het probleem is dat mensen weinig vet en weinig calorieën gaan eten.


  Ze eten dan bijvoorbeeld alleen maar groente, bruin brood en wat magere eiwitproducten zoals magere kwark of kipfilet.


  De meeste doorsnee diëten die je uit een tijdschrift haalt, of die je aangeraden krijgt in de sportschool zullen hierop lijken.


  De hoeveelheid calorieën ligt dan meestal rond de 1500 calorieën bij mannen, en bij vrouwen rond de 1000 per dag…Binnen een mum van tijd zal je merken dat je gewicht gaat verliezen.


  Dit heb ik zelf jaren geleden ook ervaren!


  Alleen na een paar dagen of misschien zelfs weken raakt het lichaam hier aan gewend en houdt het op met afvallen.


  Al snel ga je steeds meer trek krijgen in allerlei soorten vettig eten, junkfood, snoepgoed, etc.


  Deze momenten zullen steeds vaker komen, totdat je een keer doorslaat en je de eerste de beste snackbar inloopt en jezelf helemaal vol vreet.


  Het punt is dus: vetarme en caloriearme diëten zijn eigenlijk onmogelijk om je leven lang vol te houden.


  Bovendien zal de drang naar “slecht” eten hier alleen maar sterker door worden.


  Uiteindelijk is er dus een geheel andere aanpak nodig…en nieuwe en verbeterde aanpak.


  Waarom minder eten niet altijd werkt


  Wanneer je meer calorieën verbruikt dan er binnenkomen val je af. Logisch toch? Zo gemakkelijk ligt het helaas niet. Het lichaam weet niet wanneer je aan het diëten bent of verhongert. Het lichaam wil je niet laten verhongeren en zal niet zomaar al het vetweefsel gaan verbranden!


  Calorieën verminderen werkt tijdelijk…maar iedere dag dat je dit doet wordt het minder effectief, totdat het uiteindelijk niet langer werkt. Dit punt kan al na enkele dagen of weken bereikt worden.


  Op dat moment ben je ondervoed en zodra je dan “overstag” gaat verlies je alle controle en kom je weer aan.


  Er zijn echter toch mensen die een bepaalde “aanleg” voor afvallen hebben; alle instinctieve neigingen weten te negeren, en hun afslankdoelen inderdaad behalen door alleen calorieën te verminderen…en meer te bewegen.


  Er bestaat echter een veel grotere kans dat jij NIET een van deze mensen bent. Bovendien hadden deze mensen veel beter de methode in dit boek kunnen gebruiken, en dan hadden ze alles veel sneller en makkelijker bereikt.


  De methode in dit boek is simpelweg gebaseerd op wetenschappelijke processen…in plaats van deze half te negeren…zoals wordt gedaan door pure vermindering van calorieën.


  Het verminderen van calorieën als dieetmethode kan je eigenlijk zien als een berg op rijden met de handrem erop. De kans bestaat dat je het haalt…maar onderweg heb je de auto (je lichaam) veel schade berokkend, en de handrem zelf (het metabolisme) is ook aangetast.


  Diëten zoals we dat kennen is dan ook niet de oplossing om vetweefsel blijvend te verliezen en gezonder te gaan leven.


  De statistieken van overgewicht in Nederland


  Ik zal je nu laten zien hoe het in Nederland is gesteld met overgewicht. Je kunt op deze manier inschatten dat je niet de enige bent met overgewicht en er veel meer mensen zijn zoals jij.


  De statistieken in Nederland zijn wat betreft overgewicht behoorlijk zorgelijk te noemen. In de jaren tachtig beschikte circa 20% van Nederland over overgewicht, vandaag de dag gaat het om het dubbele. Meer dan 40% van de Nederlanders is volgens de statistieken van het CBS te zwaar.


  Wij zijn nog niet zo dik als de typische Amerikaan (die bekendstaat om zijn overgewicht), maar omdat onze manier van eten steeds meer op de Amerikaanse manier van eten gaat lijken zijn we langzaam bezig hem toch in te halen…


  Wanneer je te zwaar bent is het waarschijnlijk niet gemakkelijk om gewicht te verliezen. Het is interessant om te weten waarom de statistieken in de loop der jaren zijn veranderd.


  Voor het grootste deel heeft het overgewicht te maken met de absolute rijkdom waarin we vandaag de dag leven. Je hoeft niet rijk te zijn om slecht te eten; juist het goedkopere eten is vaak slechter voor ons.


  Het is echter onze minder actieve levensstijl die er voor zorgt dat we dikker worden. Denk aan autorijden, kantoorbanen, alcohol, tv kijken, ‘gamen’ en ga zo maar door…


  Het is tegenwoordig gemakkelijker dan ooit om aan voeding te komen.


  We hoeven maar de telefoon op te pakken om iets thuisbezorgd te krijgen…We hoeven niet langer te jagen op het stukje vlees dat we ’s avonds opeten, maar het ligt kant-en-klaar in de supermarkt.


  In de meeste gevallen is in onze voeding verder ook te veel vet en suiker te vinden.


  We krijgen op deze manier teveel “lege” voedingsstoffen binnen en worden hierdoor zwaarder en zwaarder.


  In de jaren ‘60 was dit misschien weinig anders, maar ook de passieve arbeid heeft hier verandering in gebracht. Een groot deel van werkend Nederland zit achter een bureau en hoeft niet meer in de buitenlucht fysieke arbeid uit te voeren. De passieve arbeid is negatief voor ons gewicht en stelt ons niet in staat om op een gezond gewicht te blijven.


  Overgewicht heeft helaas een aantal negatieve effecten op onze gezondheid. De kans op hart- en vaatziekten en suikerziekte neemt bijvoorbeeld toe, maar ook de belasting van de botten en pezen wordt een stuk groter. Het meetorsen van overtollige kilo’s maakt ons een stuk sneller moe en laat ons minder lekker in ons vel zitten.


  Wil je jezelf echt weer lekker gaan voelen? Dan is het van belang iets aan het overgewicht te doen en niet langer te wachten op een verandering die niet zomaar gaat komen.


  Het verliezen van overgewicht gaat niet vanzelf…maar is toch best te doen met de methodes van dit ebook.


  Wie echter “met de wind meewaait” zal niet zomaar afvallen en de komende jaren waarschijnlijk nog verder gaan aankomen. Als het aan de grote massa ligt is er namelijk nog lang geen einde gekomen aan overgewicht. De meeste mensen lijken zich niet te storen aan overgewicht en blijven dooreten.


  Heb ik overgewicht?


  Het is niet moeilijk om te meten of je zelf ook bij deze groep met overgewicht behoort.


  Als we heel eerlijk naar onszelf zijn dan weten we natuurlijk best of we wel of niet te dik/zwaar zijn. Je kan in de spiegel kijken en zelf beslissen of je blij bent met wat je ziet.


  Natuurlijk hoef je geen wasbordje of het lichaam van een fotomodel te hebben om er goed en gezond uit te zijn. Toch weet je zelf waarschijnlijk best hoe ver jij daar vandaan zit.


  Er zijn ook wat meer “praktische” manieren om te meten of je overgewicht hebt of niet.


  Als eerste kan je natuurlijk op de weegschaal staan, en kijken (ten opzichte van je lengte) of je wel of niet rond het gemiddelde of “gezonde ideaal” zit. Deze informatie kan je bijvoorbeeld vinden op www.voedingscentrum.nl.


  Ook kan je je lichaamsvetpercentage laten meten op de sportschool of een lichaamsvetmeter kopen in de sportwinkel en het zelf doen.


  Als je boven de 25% lichaamsvet zit als man heb je een licht tot behoorlijk overgewicht. Voor vrouwen kan je dit aannemen als je boven de 30% zit. Wanneer je als man boven de 30% (en vrouw boven de 35%) lichaamsvet zit ben je officieel “obees.”


  Het landelijk gemiddelde ligt trouwens rond de 15%…


  In andere woorden ben je dan zo dik dat het echt slecht voor je gezondheid gaat worden.


  Je gewicht is niet altijd de beste indicator voor overgewicht!


  Wanneer je over veel spiermassa beschikt kan het bijvoorbeeld zo zijn dat je te zwaar bent, maar niet beschikt over te veel vet.


  De meeste mensen meten dan ook liever het vetpercentage. Je kunt op deze manier achterhalen hoeveel procent van het lichaam bestaat uit vet. Het is op deze manier mogelijk om te ontdekken of je over een gezond gewicht beschikt of dat het noodzakelijk is om vet te verliezen.


  Veel mensen hebben overgewicht, dus het maakt niet uit…?


  Je kunt je natuurlijk afvragen wat het uitmaakt dat je over overgewicht beschikt. Volgens de statistieken heeft namelijk bijna de helft van de bevolking dit. Het verliezen van gewicht heeft echter een groot aantal voordelen die vaak over het hoofd worden gezien.


  Het uitbannen van overgewicht kan er bijvoorbeeld voor zorgen dat je lekkerder in je vel gaat zitten en op een gemakkelijkere manier meer kunt bereiken.


  Het zou eigenlijk niet zo moeten zijn…maar er wordt nog altijd gediscrimineerd op het werk…en zwaarlijvige mensen worden gezien als mensen die bepaalde gewenste eigenschappen niet hebben.


  Zit je lekkerder in je vel? Dan beschik je al snel over meer zelfvertrouwen en zal het leven je ineens toelachen.


  Als je slanker bent dan zijn mensen minder geneigd om te denken dat je jezelf niet onder controle hebt…


  Voor mij persoonlijk was het vooral het verslaan van mijn eigen zelfsabotage en het gevoel van onmacht tegenover mijn eigen neigingen dat het meest belonend is geweest.


  Natuurlijk was het ook fijn om mezelf niet langer te schamen als ik met vrienden of familie naar het strand ging of een dergelijk uitstapje ondernam.


  Helaas wordt er toch nog erg vaak gediscrimineerd tegen mensen die (erg) dik zijn; of het nou in het dagelijkse leven is, op het werk, of zelfs bijvoorbeeld bij het kopen van nieuwe kleren.


  Gewicht verliezen doe je uiteindelijk voor jezelf en niet voor je omgeving.


  Het is natuurlijk ook leuk meegenomen dat je er na het verliezen van gewicht gezonder uitziet. Uiteindelijk is het echter het belangrijkste dat je er zelf van bent opgeknapt.


  Weet jij precies waar je het voor zou doen?


  Waarom wil JIJ afvallen!?


  Des te beter je dit weet van jezelf, des te beter je kansen zijn dat je dit ook daadwerkelijk gaat behalen.


  Je leest dit boek omdat je deze keuze al gemaakt hebt. Je hebt besloten om gezonder te gaan leven en af te rekenen met de gedachten die iemand anders over jou heeft.


  Ik hoop dat de statistieken je hebben geholpen om in te zien dat overgewicht een groot probleem is. Je weet waarschijnlijk dat dit probleem verholpen kan worden, maar nu is het tijd om actie te ondernemen. Het is tijd om hiermee af te rekenen en vanaf nu zelf te bepalen met hoeveel kilo’s je door het leven wilt.


  Het leven zonder overgewicht zal een stuk prettiger zijn. Je merkt dat het verliezen van gewicht alle moeite waard is en je langdurig gelukkiger kunt leven. Je merkt dat je omgeving in het begin complimenteus zal zijn, maar je het uiteindelijk vooral voor jezelf hebt gedaan.


  Waarom de “Nederlander” het moeilijk kan krijgen…


  Er zijn verschillende redenen waarom Nederlanders niet afvallen. In eerste instantie begint het al aan het begin van de dag. Veel van ons lijken geen tijd te hebben voor het ontbijt en slaan het daarom over.


  Het is echter zelfs gebleken dat Sumoworstelaars expres ontbijt overslaan omdat ze hierdoor makkelijker gewicht aankomen.


  Anderen beginnen gelijk met een stapel boterhammen met dikmakend beleg, suikerhoudende cruesli of zelfs met taart of cake!


  Ook dit is een slechte manier om de dag te beginnen. Het hoge suikergehalte in deze typen voeding geeft een tijdelijke energieboost, maar zorgt al snel dat je weer honger hebt. Bovendien is suiker de meest dikmakende voeding die je kan eten…


  Start je met een ontbijt? Dan ben je goed bezig, en zorg je ervoor om aan het begin van de dag de vertering op gang te helpen en zal het lichaam veel meer energie verbranden. Wel is het belangrijk dat je dus daadwerkelijk voedzaam en gezond ontbijt!


  We gaan later in dit boek natuurlijk veel dieper in op wat je precies wel of niet moet eten voor ontbijt.


  Maar om al een tipje van de sluier op te lichten: van eieren met spek kom je niet aan! Van een appel met kwark trouwens ook niet…maar we dwalen alweer af!


  Probeer in ieder geval jezelf toch te ‘dwingen’ om ontbijt te gaan eten, ook al heb je dat al jaren niet gedaan.


  Het aanleren van gewoontes


  Het aanleren van nieuwe gewoontes neemt enige tijd in beslag. Het duurt meestal twee tot vier weken om je deze nieuwe gewoonte eigen te maken.


  Het implementeren van nieuwe (betere) gewoontes werkt eigenlijk heel simpel:


  Je moet ACTIEF je best doen om een gewoonte te veranderen; of deze nou “goed” of “slecht” is.


  Dat betekent dat je dus ook actief je best zou moeten doen om een goede gewoonte om te zetten in een slechte…


  Met andere woorden: Als je iets twee tot vier weken gedisciplineerd volhoudt, dan heb je na die twee tot vier weken NIET LANGER discipline nodig om het toch vol te houden.


  Wanneer je kijkt naar afvallen dan komt het dus neer op de realisatie dat je eigenlijk maar twee tot vier weken je best hoeft te doen, en dat je vervolgens alles vrijwel op de automatische piloot doet!


  Het enige wat je dus uiteindelijk hoeft te doen is je twee tot vier weken strak aan je afspraken houden, en dan eigenlijk opletten dat je niet van het pad afgaat door excuses of zelfsabotage.


  De eerste dag is het moeilijkst.


  Iedere dag dat je bezig bent met afvallen wordt het makkelijker dan de dag daarvoor…houd dus vol! En laat de tijdelijke emoties je niet van het pad af brengen.


  Uiteraard gaan we nog veel meer tijd besteden aan hoe we kunnen zorgen dat dit niet gebeurt…


  Emotioneel eten


  Emotioneel eten is één van de grootste problemen als het gaat om overgewicht.


  Je zou misschien wel kunnen stellen dat bijna elke situatie rond overeten direct gerelateerd is aan emoties… en veel minder gerelateerd aan daadwerkelijke honger of trek.


  In veel gevallen ervaart iemand geen honger of trek…maar eten ze uit stress…een gevoel van onmacht… het gevoel dat ze het “verdienen” of juist uit troost…


  In dit boek zal veel aandacht worden besteed aan emotioneel eten, en hoe je hier van afkomt.


  Uiteindelijk zal het neerkomen op het kunnen herkennen van de emoties…en er dan bewust mee omgaan…door juist niet per se de emotie op te volgen.


  Het begint dus met het kunnen herkennen en erkennen van de emoties die je op een dag voelt…en de drang die je aandrijft om een bepaalde actie te ondernemen die eindigt met het eten van slechte voeding.


  Je kunt emotioneel eten gaan herkennen en het voor eens en altijd aan de kant schuiven.


  Er zijn verschillende redenen waarom iemand emotioneel eet:


  -   Stress


  -   Verveling


  -   Gewoonte


  -   Laag zelfvertrouwen


  -   Laag eigenbeeld


  -   Het snakken naar controle over iets…


  -   Troost


  -   Schuldgevoel


  -   Angst


  -   Het leven te zwaar vinden…en even willen ontsnappen…


  -   En nog veel meer…


  Waarom en wanneer eet jij…?


  Angst


  Vanuit verschillende angsten kan er verkeerd eetgedrag ontstaan. Je kunt bijvoorbeeld de angst hebben om niet goed te presteren op het werk of binnen je relatie.


  Het kan ook zijn dat je soms last hebt van een angstig gevoel zonder echte reden. Eten zorgt er voor dat je uit je hoofd raakt…en tijdelijk even bezig bent met iets lichamelijks; iets tastbaars.


  De les is dus dat je ook op een andere manier uit je hoofd kan komen. Angst is niet nodig, en net als overeten ook een averechtse gewoonte. Wanneer je actieve gewoontes hebt als sporten, met vrienden leuke dingen doen, buiten op stap gaan, enzovoort, dan kom je vanzelf uit je eigen gedachtes…en je angsten.


  Wist je dat het zelfs heel goed mogelijk is dat je je angstig voelt OMDAT je zo slecht eet!?


  Veel van ons zijn allergisch/intolerant voor bepaalde voeding…en in plaats van dat we bultjes krijgen raken onze stresshormonen in de war…we worden dan dus ook angstiger…en het wordt een vicieuze cirkel!


  Uiteindelijk is angst één van de allerslechtste raadgevers. Er wordt vaak gezegd dat de angst vaak zelfs erger is dan de daadwerkelijk uitkomst die men vreest.


  De angst is het lijden!


  Het is belangrijk om dit goed in je hoofd te prenten en realistisch te zijn tegenover de angst die je om welke reden dan ook hebt.


  Natuurlijk wordt je relatie of carrière niet beter van meer eten of meer overgewicht…Eerder juist het tegenovergestelde.


  Gezonde gewoontes, goed eten, en een leven zonder angst gaan dus hand in hand.


  Ongelukkig gevoel


  Van een ongelukkig gevoel kun je om verschillende redenen last hebben. Je kunt ontevreden zijn over iets uit je leven of mogelijk is er iets in het verleden gebeurd waar je op dit moment nog steeds last van hebt.


  Eten kan tijdelijk troostend werken. Je kunt op deze manier gemakkelijker afstand nemen van alle narigheid en even aan iets heel anders denken. Een ongelukkig gevoel is niet gemakkelijk uit te schakelen. Je moet echter willen veranderen om uit de penarie van een ongelukkig gevoel te komen.


  Wil je een eind maken aan het ongelukkig zijn? Dan is het tijd om vanaf vandaag af te rekenen met het ongeluk.


  Je gewicht op peil brengen en het lichaam van je dromen creëren kan misschien wel de eerste en meest tastbare manier zijn om te beginnen. Dit zal misschien zelfs een momentum creëren waardoor je ook effectiever wordt in het oplossen van andere problemen en situaties.


  Eten uit verveling


  Pure verveling kan soms de trieste oorzaak van emotioneel eten zijn. Probeer hier geen slachtoffer van te worden! Verveling is gemakkelijk uit te schakelen en absoluut niet nodig. Wanneer je behoefte hebt aan afleiding is het belangrijk om op een kwalitatieve manier gebruik van je tijd te maken.


  Eten uit verveling is ook een typisch voorbeeld van uitstelgedrag.


  Breng tijd door met je familie, steek tijd in een hobby of ga lekker aan het werk. Zit je hele dagen thuis? Dan kan het soms moeilijk zijn om niet steeds te gaan eten.


  Zorg in ieder geval dat je iets beters te doen hebt dan als een zombie ieder halfuur naar de koelkast te lopen.


  Herken je de momenten waarop je jezelf verveelt en meer gaat eten? Dan is het tijd om op deze momenten je tijd op een andere manier in te vullen en hierdoor gemakkelijker gezond te gaan leven.


  Betrap jezelf ook op dit automatische gedrag… en zorg ervoor dat je alleen goede dingen in de koelkast /keuken hebt staan. Later in dit boek ga je bepaalde voedingslijsten krijgen waarvan je zelfs ONEINDIG veel kan eten zonder aan te komen. Ik beloof je dat je verbaasd zal staan, omdat dat ook zeer voedzame en lekkere dingen zullen zijn.


  In de tijd waarin je jezelf verveelt, kun je verder zoveel nuttigs doen! Probeer het leven je niet te laten overkomen, maar er echts iets van te maken. Vanaf dit moment gaat het niet het eten zijn dat je leven leidt. Je kunt vanaf dit moment leuke dingen doen en juist daarvan gaan genieten.


  Wanneer je de lege tijd opvult merk je dat je nog nauwelijks de behoefte hebt om continu aan eten te denken. Het wordt makkelijker om in activiteiten te denken en minder in eten.


  Geen zelfvertrouwen


  Overgewicht is niet alleen te voelen van binnen, maar ook te zien van buiten. Een gebrek aan zelfvertrouwen kan hiervan het gevolg zijn. Voel je jezelf niet lekker? Dan krijg je zin om te eten en lijkt het eten je te troosten. Het probleem blijft echter bestaan (of wordt erger), en het is van belang om hier mee af te rekenen en het eten geen troost te laten zijn.


  Het is namelijk een behoorlijk schrale troost…


  Je kunt met een aantal simpele tips veel gelukkiger gaan leven en je hebt geen voedsel nodig om gelukkig te zijn.


  Het herwinnen van zelfvertrouwen is belangrijk om boven het eten te staan en het eten niet je leven te laten leiden. Het eten moet niet het belangrijkst zijn, het is belangrijk jezelf centraal te stellen.


  Val je een aantal kilo’s af en merk je dat je een gezondere levensstijl aan het ontwikkelen bent? Dan zal je al heel snel veel meer zelfvertrouwen krijgen en wordt het gemakkelijker om gelukkig te leven. De vicieuze cirkel van ongelukkiger zijn en meer eten wordt op deze manier omgezet in een opwaartse spiraal waarin je steeds meer zelfvertrouwen gaat krijgen.


  Je zult vanuit het diepste van jezelf na moeten gaan hoe je dit zelfvertrouwen kunt terugwinnen om uiteindelijk op een gezond gewicht te komen en weer te gaan genieten van het leven.


  Het antwoord is simpel: Doen wat je wilt doen, en niet langer machteloos staan. Gelukkig zijn is de realisatie dat niets je kan tegenhouden om je dromen werkelijkheid te laten worden.


  Deze realisatie komt echter door het ondernemen van actie, en hier de resultaten van zien. Je kan jezelf simpelweg niet voorstellen hoe dit zal zijn, totdat het daadwerkelijk zover is.


  Wanneer je er eenmaal bent dan weet je dat alle moeite het dubbel en dwars waard was.


  Dit komt uiteindelijk altijd neer op ACTIE ONDERNEMEN, en daadwerkelijk wat aan je situatie doen.


  Actie en daden leiden tot emotie!


  Dat betekent dat lui op de bank zitten, troep eten en niets doen ook leidt naar gedachtes en emoties; in dit geval dus de foute.


  Slechte emoties vertellen je iets! Die vertellen dat je huidige manier van denken en doen niet langer goed voor je werkt.


  Verander je daden en acties, en je emoties zullen vanzelf beter worden.


  Niets zal je zelfvertrouwen verbeteren rond dit aspect, voordat je daadwerkelijk verandering in je gewoontes en situatie aanbrengt. Dat is namelijk de hele reden dat je zelfvertrouwen laag zou kunnen zijn.


  Verander je situatie, je gewoontes en je relatie tot eten: je zal vanzelf meer zelfvertrouwen krijgen.


  Zelfvertrouwen is een “maatstaf” waarmee je je eigen effectiviteit kan meten.


  Het gebrek aan zelfvertrouwen is GEEN excuus om iets niet te doen…maar juist de reden om er wel iets aan te doen.


  Controle


  Zoek je naar controle? Eten is een handige manier om de controle zelf in handen te houden…


  Tenminste… dat lijkt zo.


  Wanneer we spreken over emotioneel eten kan controle echter de reden zijn waarom er teveel gegeten wordt. Men krijgt namelijk het idee dat de hoeveelheid voedsel nog de enige manier is om de controle in handen te hebben en te houden.


  Als ik mezelf machteloos voel, bijvoorbeeld tijdens het zoeken van een baan of het afwachten van een uitslag (iets waar ik minder controle over heb dan ik zou willen), dan heb ik de neiging om compleet van het pad af te gaan en mezelf helemaal vol te eten…


  Heb je het idee nergens controle over te hebben en dit hierdoor met eten wel te willen hebben? Dan is het tijd om deze controle om te zetten in een zo goed en gezond mogelijk voedselpatroon. Je hebt op deze manier nog steeds de controle in handen, maar bepaalt vanaf vandaag dat je de controle terug wilt.


  Emotioneel eten voorkomen


  Wil je geen emotionele eter meer zijn en eetbuien gaan voorkomen? Dan heb ik een aantal tips waarmee je emotioneel eten kunt herkennen. Na het lezen van deze tips wordt het gemakkelijk om emotioneel eten in de toekomst te voorkomen en op een gezond gewicht te komen en te blijven.


  In de meeste gevallen heb je bij emotioneel eten trek in een specifiek soort eten. Je hersenen laten dit gevoel als vanzelf opkomen en meestal is het niet op honger gebaseerd. Heb je trek in een specifiek soort voedsel? Bijvoorbeeld roomijs of chocola? Voel je een bijna onverdraaglijke drang om dit gaan eten / kopen? Dan is er dus meestal sprake van een emotionele eetbui en is het belangrijk hier niet op te reageren.


  Ook al heb je een gevoel / drang van binnen…betekent het niet dat je hier ook per se op MOET reageren.


  Eet iets anders, drink wat water, of beter nog: trek je er niets van aan. Zorg dat je vol zit met ander lekker, niet dikmakend eten, en voor de rest moet je de emotie gewoon negeren.


  ACCEPTEER de emotie, en besluit desnoods voor de rest van je leven deze emotie te hebben…maar dat je niet langer de slaaf zal zijn van deze emotie.


  Jij bent de baas.


  Je doet op zo’n moment soms alsof je geen keuze hebt…maar die heb je wel. Je vertelt jezelf misschien dat je deze niet hebt, maar je hebt het wel.


  Ben je een aantal keer in staat geweest om de gevoelens van het lichaam te negeren?


  Dan wordt het makkelijker om emotioneel eten uit te bannen en ben je in staat om veel gezonder te gaan leven.


  Hoe vaker je het negeert; des te zwakker de emotie wordt. Uiteindelijk zal je niet langer een emotionele eter zijn.


  De enige reden dat je een emotionele eter bent is omdat je daadwerkelijk ook ingaat op de emotie…


  Je hoeft de emotie dus niet kwijt te raken…want emoties zijn tijdelijk en onvoorspelbaar…net als het weer.


  De truc is dus om niet langer actie te ondernemen (te gaan eten) wanneer je de emotie voelt…


  Als je de emotie blijft negeren en alleen eet wanneer je daadwerkelijk honger hebt, dan herprogrammeer je je onderbewuste.


  Slechte gewoontes worden goede gewoontes…en na een tijdje gaat alles vanzelf…De emotie is weg!


  De “honger” komt vaak heel plotseling op. Het is meestal een kwestie van tijd voor dit gevoel weer weggaat.


  Bovendien krijg je ook nooit emotionele drang om worteltjes te eten: nee, je krijgt zin om dikmakende voeding te eten!


  Het gaat hier dus om echte zelfsabotage.


  Je bent op deze manier niet aan het eten vanuit een hongergevoel, maar eet puur omdat je zin lijkt te hebben in een bepaald type eten…vaak ook nog eens hetzelfde (type) eten.


  Ben je een emotionele eter? Dan zit de honger vaak meer in je hoofd dan dat je daadwerkelijk honger hebt.


  Als je heel eerlijk naar jezelf bent, dan moet je toegeven dat je geen emotionele trek hebt in een lekkere salade, gezond stuk vis of zelfs steak…


  …Meestal gaat het hier om junkfood, ijs, taart, snoep, etc.


  Geven je hersenen je dus een signaal dat je weer eens slechte troep moet gaan eten? Dan kun je dit beter negeren en is het erg “gevaarlijk” om hier aan toe te geven.


  Excuses als “Voor deze ene keer dan maar!” en “Okay…maar zodra ______ gebeurt ga ik weer op mijn voeding letten…” werken niet.


  Er is altijd wel een reden / smoes te bedenken om toch toe te geven aan de drang.


  Doe dit niet. Negeer het. Doe iets actiefs in de plaats:


  •   Ga lopen of rennen


  •   Zorg dat je daadwerkelijk de juiste lekkere dingen eet!


  •   Bel een vriend(in)


  •   Drink water


  •   Herstel hetgeen waar je emotioneel door wordt!


  Doe het stapje voor stapje


  Het bereiken van doelen doe je op de meest ideale manier stapje voor stapje. In de eerste fase is het belangrijk om te bepalen wat je precies wilt bereiken.


  Iedere dag is een overwinning. Iedere keuze is een overwinning. Iedere keer dat je besluit een Spa rood in plaats van een cola te bestellen is een overwinning…


  Dik worden is een keuze. Afvallen ook.


  Waarom wil jij afvallen?


  Waarom wil je afvallen?


  Dit is misschien wel de belangrijkste vraag die je jezelf kan stellen wanneer je wilt beginnen met afvallen.


  Weten waarom je het wilt bereiken, en hoe het zou zijn als het eenmaal zo ver is…


  Des te gedetailleerder dit beeld is, des te meer kans je hebt dat je dit ook gaat bereiken.


  Wat ik mijn cliënten altijd aanraad is om meteen even een velletje papier te pakken en alle redenen op te schrijven waarom ze willen afvallen:


  …Waarom wil je afvallen?


  …Hoe ga je je voelen / eruit zien als je afgevallen bent?


  …en natuurlijk ook hoeveel je wilt afvallen; welk lichaamsvetpercentage wil je bereiken? (hint: alles onder de 8-10% voor mannen en 12-15% voor vrouwen is een wasbordje…maar dat hoeft natuurlijk niet!)


  Als je eenmaal een goed idee hebt van wat je wilt, kan je vanaf dat moment bepalen wat er nodig is om deze doelen te bereiken. Tot slot bepaal je hoe en wanneer je dit gaat doen en wanneer je jouw doelen uiteindelijk bereikt wilt hebben. Heb je dit goed in kaart kunnen brengen? Dan kun je aan de slag!


  Bepalen wat je wilt bereiken


  Om er zeker van te zijn dat iets lukt is het belangrijk te weten wat je precies wilt bereiken. Je kunt op deze manier achteraf zien of je gestelde doelen te realiseren waren en haalbaar bleken.


  Als je geen doelen stelt, hoe moet het dan ooit mogelijk worden om deze doelen te bereiken? Hoe ga je dan ooit echt afvallen?


  Stel dus doelen. Weet wat je wilt bereiken…hoe het er uit gaat zien…hoe andere mensen op je zullen reageren…en welke dingen er nu wel mogelijk worden in je leven!


  Voor het verliezen van gewicht kan iedereen zijn (of haar) doel anders zijn. Misschien wil je door het verliezen van gewicht wel lekkerder in je vel zitten of een bepaalde buikomtrek bereiken. Het maakt niet uit wat je doel is, als het maar te meten is en haalbaar is.


  Ik kan je nu verzekeren dat ongeacht je persoonlijke situatie, je absoluut al jouw afslankdoelen kan bereiken. 100 kilo is net zo makkelijk te verliezen als 1 kilo. Het enige verschil is dat je ditzelfde (simpele) proces vaker moet herhalen en langer moet volhouden.


  Moeilijker is het niet… het duurt alleen langer.


  Meten is essentieel


  Zoals ik eerder al stelde is het essentieel dat je kan meten of je je doelen wel of niet aan het behalen bent.


  Natuurlijk kan het een van je doelen zijn om jezelf beter, energieker en gezonder te voelen. Dit is natuurlijk een goed doel, en bovendien ook nog eens goed haalbaar.


  MAAR hoe ga je een dergelijk doel meten?


  Jezelf beter voelen of “energieker zijn” is namelijk een heel geleidelijk proces wat heel moeilijk te meten is. Emoties, opvattingen en gedachtes kunnen van minuut tot minuut veranderen.


  Soms voel je je gezond en energiek, en op andere tijden weer wat minder…


  Een meetbaar doel met betrekking tot vetverlies is dus een doel dat je daadwerkelijk kan meten met een weegschaal, lichaamsvetremklauw (zoek het op op internet als je niet weet wat dit is), of officiële BMI-meting in het ziekenhuis of een extern bureau (de duurste maar nauwkeurigste optie).


  Harde cijfers zijn hier dus erg belangrijk. De weegschaal liegt niet. De lichaamsvetmeter liegt niet. … Maar je emoties, gedachtes en gevoelens soms wel…!


  Weeg / meet jezelf niet iedere dag want je gewicht kan per dag schommelen. Iedere week is veel beter.


  Kies een vaste dag uit (bijvoorbeeld zondag ochtend voor het eten) om jezelf te wegen/meten.


  Schrijf dit DIRECT OP in een boekje of schrift.


  Je wilt dit iedere week systematisch bijhouden. Dit boekje zal bovendien ook een fantastisch motiverende werking hebben als je al een tijdje bezig bent.


  Noteer de datum, je humeur, je gewicht en/of je lichaamsvetpercentage. Doe dit iedere dag.


  Doelen als je “energiek voelen,” “gezond zijn,” “aantrekkelijk zijn” en dat soort dingen zijn fantastische doelen, en deze zijn net zo belangrijk. Deze doelen moet je echter eerder zien als voordelen van slanker en mooier zijn.


  Je wilt jezelf uiteindelijk kunnen beschermen tegen jezelf, en dat kan je het best doen door eerlijk naar jezelf te zijn en met harde cijfers en feiten te werken, in plaats van gedachtes of emoties.


  Wat is er nodig om mijn doelen te bereiken?


  Het is belangrijk om te weten wat er nodig is om jouw doelen te bereiken. Bij het verliezen van gewicht is het zeer waarschijnlijk nodig om je voedingspatroon aan te passen en misschien uiteindelijk ook meer te gaan sporten.


  Echter kunnen er veel meer zaken van belang zijn om je doelen daadwerkelijk te bereiken. Mogelijk moet je een gesprek met je partner voeren, meer slapen, uiteindelijk ander werk zoeken of een scooter verkopen en voortaan fietsen.


  Pak er een vel papier bij en schrijf dit vol met zaken die je noodzakelijk lijken om jouw doelen te bereiken. Je hebt op deze manier na een mum van tijd door wat er moet gebeuren en of jouw gestelde doelen haalbaar zijn.


  Dit hoofdstuk is heel belangrijk om het verliezen van gewicht tot een succes te maken. Op dit moment bepaal je namelijk goed wat je eigenlijk wilt bereiken en hoe je dit gaat doen.


  Het is belangrijk dat het gewicht willen verliezen vanuit jezelf moet komen. Je gaat niet na het lezen van een dieetplan aan de slag. Het is mijn overtuiging dat dit slechts verplichtingen opwerpt en je niet verantwoordelijk laat zijn voor je eigen situatie.


  Terwijl je dat toch echt bent…


  Hoe en wanneer ga ik mijn doelen bereiken?


  Nu je eenmaal weet waarom en wat je precies wilt bereiken, wordt het tijd om te bepalen hoe en wanneer je jouw doelen gaat bereiken. De verschillende hulpmiddelen in het boek gaan het een stuk eenvoudiger maken om de gestelde doelen precies te gaan bereiken. Je gaat door de hulpmiddelen uit dit boek in staat zijn om te bepalen hoe je blijvend gewicht kunt verliezen en er een gezonde levensstijl op na gaat houden.


  Nu komt natuurlijk de vraag:


  Hoe veel kan je verliezen?


  En het antwoord is het volgende:


  Ook al is het voor iedereen anders, en zal het bovendien ook nog eens per individu verschillen, kan je toch rekenen om per week tussen de 0.5 en 2 kilo vet te verliezen. Om het op ‘veilig’ te houden zou je dus heel goed kunnen zeggen dat je er best op kan rekenen om 1 kilo per week kwijt te kunnen raken. Dit geldt voor zowel mannen als vrouwen.


  We hebben het hier over VET, en nemen dingen als watergewicht natuurlijk niet in acht. Bovendien kan spieropbouw juist zorgen dat je gewicht hetzelfde blijft, terwijl je wel tussen de 1 en 2 kilo per week aan vet verliest…


  Stel je voor dat je 20 kilo wilt verliezen, dan kan je er dus reëel van uitgaan dat je tussen tien en twintig weken vanaf nu dat doel bereikt hebt. Dat is dus slechts 2,5 tot vijf maanden!


  In andere woorden kan het dus slechts 2,5 maand duren voordat je er uitziet zoals jij dat wilt…dat is zo voorbij. Sterker nog: de tijd zal voorbij gaan…en wat jij iedere dag besluit te eten en te doen zal bepalend zijn voor hoe jij er over 2,5 maand zal uitzien.


  Bovendien ga je merken dat het fantastisch voelt om hier daadwerkelijk aan te werken en het natuurlijk uiteindelijk ook te behalen.


  Bekijk je agenda eens en probeer het vooruit te plannen.


  Zelfs als je veel meer kwijt moet raken kan het nog steeds behoorlijk snel gaan.


  Hoeveel zou jij kunnen kwijtraken in zes maanden?


  25 kilo? 50 kilo? Theoretisch wel.


  En als je jezelf er echt praktisch op richt…en het besluit maakt om dit te halen…dan beloof ik je dat het je ook zal lukken.


  WEL moet je natuurlijk het ook echt praktisch gaan doen.


  Beslis vanaf vandaag hoeveel kilo je over precies een jaar wilt gaan wegen. Werk langzaam naar dit gewicht toe en probeer stapje voor stapje tot dit nieuwe gewicht te komen.


  Door vanaf vandaag een doel te stellen wordt het gemakkelijk om hier geleidelijk aan naartoe te werken. Je merkt dat je maand na maand dichterbij het eindresultaat komt en langer in staat blijkt te zijn om op een gezond gewicht te zitten.


  Heb je naar aanleiding van dit hoofdstuk een idee gekregen van hoe je stapje voor stapje jouw doelen kunt bereiken?


  Dan is het binnenkort tijd om naar de volgende hoofdstukken te gaan met deze inhoud in gedachten. Hoeveel informatie je ook over afvallen en bewegen ontvangt, uiteindelijk gaat het in de basis om het stellen en bereiken van gestelde doelen.


  Je kunt op deze manier veel meer voor elkaar krijgen dan je ooit had kunnen bedenken en krijgt het voor elkaar om gestelde doelen in het vizier te krijgen en te behouden.


  De kern is nieuwe gewoontes creëren


  Veranderen is iets dat voor mensen niet gemakkelijk lijkt. Wanneer je wilt veranderen is het belangrijk om eerst duidelijk voor jezelf te maken waarom je wilt veranderen en hoe je dit precies wilt gaan doen.


  De grote lijnen hiervoor hebben we eerder in dit hoofdstuk al gezien…


  Het creëren van gewoontes is een belangrijke stap in de goede richting. Sterker nog, het is de absolute basis voor het verliezen van vet.


  Aankomen en afvallen is heel simpel: oorzaak en effect.


  Eet je veel van de foute voeding en beweeg je weinig? Dan kom je aan…en als je de juiste voeding eet en goed beweegt dan val je af.


  Heel simpel dus.


  Het moeilijke is om dit echter vol te blijven houden. Het moeilijke zit hem in de herhaling. Dit omdat iedere dag anders is…en de grootste vijand ben je zelf.


  De grootste vijand vormen je fluctuerende gedachtes en emoties…en de neiging om deze emoties en gedachtes ook te geloven.


  Eigenlijk helemaal niet moeilijk dus…maar wel verraderlijk. Vooral als je jezelf realiseert dat iedere dag een nieuwe dag is…


  Maar het simpele zit hem in het feit dat het dus uiteindelijk neerkomt op je keuzes. En dat je een keuze maar een keer tegelijk moet maken.


  Als je iets een keer kan…kan je ditzelfde ook honderd of zelfs 100000000 keer.


  Keuzes die consistent dezelfde keuzes zijn…ondanks emoties…omdat die juist inconsistent zijn….


  Het komt dus neer op gewoontes. Je moet de juiste gewoontes implementeren en de foute afleren.


  Waarschijnlijk heb je op dit moment een aantal slechte gewoontes en wil je deze zo snel mogelijk omzetten in een aantal goeie gewoontes. Het is belangrijk te beseffen dat gewoontes niet zomaar zijn uit te bannen. De hersens hebben vaak enige tijd nodig om van een bepaalde gewoonte af te stappen en dit om te zetten in iets nieuws.


  Over het algemeen kost het (zoals eerder al gezegd) twee tot vier weken om van een bepaalde gewoonte af te stappen en een nieuwe gewoonte aan te leren. Je kunt op dit moment daadwerkelijk gewoontes aanleren en die ook vasthouden.


  De eerste dagen zijn het moeilijkst…en hoe langer je een gewoonte volhoudt, des te dieper hij wordt ingeprent.


  Dit geldt zowel voor de goede als minder goede gewoontes.


  Het meeste wat je doet gaat op de automatische piloot


  Wist je dat tot wel 80% van alles wat je doet op de “automatische piloot” gaat?


  Opstaan, tandenpoetsen, aankleden, werken, autorijden, tv kijken, het type voeding uitkiezen, trek krijgen in iets en hier ook daadwerkelijk op ingaan, naar de koelkast lopen, en ga zo maar door!


  Als je iets twee weken volhoudt wordt het dus een gewoonte.


  De eerste week is het allerbelangrijkst.


  Probeer je op dit moment al voor te bereiden op een dergelijke fase en besef dat je binnen een paar dagen dus al in staat bent om veel in je leven voorgoed te veranderen.


  De twee weken waarin je een gewoonte probeert te veranderen kunnen mentaal erg zwaar zijn. Je zult meer dan een aantal keren hard ‘nee’ tegen jezelf moeten zeggen. Blootstelling aan verschillende verleidingen kan vervelende gevoelens bij je naar boven brengen. Sommige blootstellingen kunnen er voor zorgen dat je een onaangenaam gevoel krijgt en een moment waarop je dreigt terug te vallen in een verkeerde gewoonte. Op dit moment is het belangrijk om hard voor jezelf te zijn en je niet terug te laten brengen in verkeerd vaarwater.


  Zodra je een keer “NEE” tegen jezelf zegt, heb je al succes!


  Je hoeft maar een keer “nee” tegen jezelf te zeggen en NIET voor de verleiding te gaan.


  Dit is het begin van een nieuwe gewoonte!


  Hoe vaker je “nee” zegt (en doet), des te makkelijker dit wordt.


  Uiteindelijk zal ook dit een gewoonte worden!


  Je zal na twee tot drie weken dus niet langer je best hoeven te doen, alleen maar opletten dat je niet per ongeluk weer van gewoonte verandert, of dat je oude gewoontes terug laat sluipen.


  Laat je dus niet door je emoties leiden, want vooral bij tijdelijke “zwakheid” en momenten waarop je jezelf zielig vindt, of een nostalgisch gevoel krijgt moet je opletten!


  Als je dat kan doen en dat kan blijven doen, dan ga je het halen.


  Doe het dus. En kijk niet meer terug.


  Intenties zijn nutteloos!


  Je kunt gewoontes creëren op verschillende manieren. Het allerbelangrijkste is ACTIE.


  ACTIE!


  Veel mensen die te dik zijn hebben wel intenties om af te vallen…maar ze zetten deze nooit om in actie.


  Wanneer ze dit wel doen, doen ze dit vaak echter maar half…of ze nemen actie op een manier, maar laten de andere acties terzijde liggen.


  Fitness is een goed voorbeeld van een bepaalde gewoonte die men zich probeert aan te leren, maar meestal nooit goed slaagt. Men besluit een abonnement bij de sportschool af te sluiten en denkt bij het afsluiten van het abonnement direct een aantal keer per week te gaan sporten.


  Het is meestal binnen een paar weken al gedaan met de mooie ambities.


  Ze beginnen al slecht met een keer in de week sporadisch te sporten, en langzamerhand wordt de discipline afgebouwd en wordt ervoor gekozen om steeds minder en minder te gaan sporten.


  Waarom?


  Omdat ze het niet vaak genoeg doen om het in een gewoonte te veranderen.


  Ze blijven er tegenaan hikken…


  Verder zijn ook hun andere slechte gewoontes onveranderd gebleven.


  •   Omdat ze ondanks het sporadisch sporten allerlei troep blijven eten en slecht voor zichzelf zorgen…


  •   Omdat ze zichzelf geen doelen hebben gesteld…


  •   Omdat ze geen weegschaal hebben gekocht…


  •   Omdat ze hun metingen niet doen…


  •   Omdat ze hun vooruitgang niet opschrijven…


  •   Etc.


  Ben je van plan om op de juiste manier betere resultaten neer te zetten? Dan is het belangrijk discipline op te bouwen om de juiste gewoontes te creëren. Realiseer je dus ook dat je alle slechte gewoontes moet aanpassen om je doelen te behalen.


  Het creëren van gewoontes is moeilijk, het vasthouden van gewoontes is een stuk gemakkelijker…Maar de gewoonte moet ook wel ECHT een gewoonte zijn.


  Een of twee keer iets doen (bijvoorbeeld water drinken, sporten, etc.) moet je blijven doen. Het liefst iedere dag. Anders is het geen gewoonte…maar alleen iets wat je een paar keer hebt gedaan.


  Iedere dag gewichtheffen in de sportschool is misschien iets te veel, maar iedere dag naar de sportschool gaan om ook tijdens je rustdag een sauna te pakken, te stretchen of te rennen is een heel ander verhaal. Dat is juist perfect.


  Om een gewoonte tot een gewoonte te maken heb je in ieder geval twee, misschien zelfs drie of vier weken de tijd nodig.


  Daarna zijn acties een “gewoonte” geworden…


  Dat betekent niet dat je op moet houden, maar dat je vanaf dat moment niet langer de mentale, emotionele of fysieke weerstand ervaart.


  Het wordt dus makkelijker…


  Het gaat dus vanzelf.


  Met nieuwe en goede gewoontes word je iedere dag gelukkiger, en hoef je uiteindelijk weinig meer te doen.


  Veel sporters zijn dan ook in staat om als vanzelf te trainen en hoeven hier weinig werk meer voor te verzetten.


  Een voorbeeld van het omzetten van gewoontes


  Het eerste wat je kunt doen om bijvoorbeeld de gewoonte van “fruit eten in plaats van taart eten” in te brengen is het weggooien van alle slechte voeding. Loop simpelweg door de keuken en de rest van de woning en zoek naar de voeding die niet bij je nieuwe manier van leven past.


  Is het gelukt om de verkeerde voeding weg te gooien? Dan is het tijd om veel lekker fruit te kopen en te zorgen dat deze voorraad continu wordt aangevuld.


  Zorg ervoor dat je fruit koopt dat je lekker vindt en niet al te duur is. Waarschijnlijk moet je even wennen aan het snijden en eten van fruit, maar na de magische twee weken zal je merken dat het fruit bij je past en je een nieuwe gewoonte aan het aanleren bent.


  Je bent fruit aan het eten en hebt eigenlijk nauwelijks nog behoefte aan taart. Het is op dit moment heel makkelijk om deze gewoonte vol te houden en je merkt dat het aanleren van een nieuwe gewoonte ook nog eens heel leuk is.


  Je voelt je FANTASTISCH en niet langer gevangen door je eigen drang en neigingen.


  Bovendien ga je jezelf realiseren dat je je ook mentaal veel beter en trotser voelt. Je gaat merken dat je meer zelfvertrouwen krijgt.


  Je gaat ook merken dat andere mensen hier misschien minder goed in zijn, en je gaat al het slechte gedrag steeds beter herkennen. Het gaat steeds vreemder voor je lijken om zo’n obsessieve en onbewuste relatie met eten maar ook met jezelf in stand te blijven houden.


  Je gaat jezelf hier steeds minder mee identificeren, en er zal een moment komen waarop je mensen die oncontroleerbaar eten niet langer meer als lotgenoten ziet.


  Je hebt namelijk al ervaren dat er ook andere opties zijn…en dat dit een veel succesvollere en fijnere manier van leven is.


  Nu gaat het bij het verliezen van gewicht natuurlijk niet alleen om het eten van fruit. Het gaat waarschijnlijk ook om het veranderen van veel meer, verschillende gewoontes.


  Het is belangrijk te gaan herkennen welke gewoontes je wilt af- en aanleren. Het zal na verloop van tijd duidelijk worden van welke gewoontes je het best afscheid kunt nemen en welke je het best aan jezelf kunt gaan leren.


  Heb je een beetje door hoe dit spelletje werkt? Dan zal het na verloop van tijd steeds makkelijker worden om nieuwe gewoontes aan- en af te leren.


  Ik daag je uit op dit moment al een lange lijst met verkeerde gewoontes te maken en gewoontes die je het liefst wilt afleren. Je krijgt op deze manier een indruk van wat je op dit moment beweegt en hoe je het best met de verschillende gewoontes kunt omgaan.


  


  Deel 2: De basis over aankomen en afvallen


  


  Ga terug naar de basis


  Wil je ergens goed in worden? Dan is het belangrijk om de basisvaardigheden beter te gaan beheersen.


  Is het fundament niet goed? Dan heeft het ook geen zin om jezelf druk te maken over de kleine details…


  Hier volgen nog wat eerste basistips, voordat we dieper in de (praktische) details gaan van het afvallen en verliezen van overtollig lichaamsvet.


  Drink water


  Het drinken van water is een stuk gezonder dan frisdrank of iets anders. Het drinken van water kan een grote bijdrage leveren aan een betere gezondheid.


  Veel mensen vragen aan mij: “Wat moet ik nou precies eten om af te vallen?”… Dan antwoord ik altijd met: “Hoeveel water drink je eigenlijk?”


  En dan schrik ik soms van het antwoord.


  Ik krijg te horen dat mensen water niet lekker vinden…of alleen sap, melk en frisdranken drinken, etc.


  Voordat je gaat kijken naar wat je eigenlijk zou moeten eten, moet je beginnen met eerst twee liter water per dag te drinken.


  Ik vind water ook niet bijzonder “lekker,” maar dit is geen excuus. Ik dwing mezelf om zodra ik opsta een halve liter water te drinken. Ik vul dan nogmaals een fles en karaf met water, en zorg dat die allebei leeg zijn als ik ’s avonds naar bed ga.


  Als ik enigszins loop, sport of beweeg dan is dit echt totaal geen probleem en moet ik juist moeite doen om niet aan mijn twee liter water per dag te komen.


  Het drinken van veel water (meer dan twee liter per dag) zorgt ervoor dat het hongergevoel sneller verdwijnt. Drink je veel water? Dan voel je jezelf veel sneller verzadigd en wordt het makkelijker om de dag op een gezonde manier door te komen.


  Je wordt er ook veel alerter en wakkerder van.


  Na het slapen ben je uitgedroogd, en water drinken is essentieel.


  Krijg je trek? Drink dan een glas water! Je hebt vast wel eens eerder gehoord over het belang van het drinken van water.


  Graag geef ik je deze tip mee zodat je deze informatie kunt bewaren en gebruiken voor het behalen van jouw doelen. Later in dit ebook gaan we nog iets dieper in op het drinken van water…


  Extremen zijn niet goed


  Extremen zijn niet goed en dat geldt in dit geval ook voor het verliezen van gewicht. Dit geldt helemaal voor extreme restricties. Bij extremen kun je denken aan “nooit meer suiker eten,” “helemaal geen vet eten,” etc. Het weglaten van bepaalde elementen kan misschien helpen om op de korte termijn veel gewicht te verliezen, helaas zal je dit op de lange termijn nooit vol kunnen houden.


  Om voor een langere periode gezond te leven is het belangrijk je een bepaald eetpatroon aan te leren waarmee je langer dan vandaag vooruit kunt. Een extreem dieet is een dieet dat op de lange termijn niet het gewenste effect gaat bereiken. Het lichaam gaat voor het gehele leven mee en moet daarom dan ook op de lange termijn bekeken worden. Veel mensen kijken op korte termijn naar het lichaam en denken bijvoorbeeld alleen aan het strandbezoek van de komende zomer.


  Je moet een dieet in principe voor de rest van je leven kunnen en willen aanhouden…en niemand wil een dieet van extremen aanhouden.


  De kern van lichaamsvet verliezen


  VET IS NIET DE BOOSDOENER


  Wil je gewicht verliezen?


  Het eerste wat dan wordt aangeraden in de sportblaadjes, door onbenullige personal trainers en goedbedoelende maar slecht geïnformeerde vrienden, is om helemaal geen vet meer te eten.


  Alleen, dit is oude en achterhaalde ‘kennis.’


  In de realiteit werkt aankomen en afvallen heel anders.


  Ik ga nu uitleggen hoe aankomen en afvallen precies werkt, en dan kan jij zelf besluiten welk effect bepaalde voeding zal hebben op je eigen lichaam.


  Het draait allemaal om ‘insuline’


  Insuline is een hormoon.


  Insuline is het “dikmaak” hormoon (dat trouwens ook een rol speelt in het opbouwen van spieren…maar dat even terzijde).


  Insuline is een hormoon dat je lichaam aanmaakt, en vrijkomt zodra je suiker (koolhydraten) eet.


  Suiker en koolhydraten zijn hetzelfde. Suiker is de ‘volksnaam’ terwijl koolhydraten de meer officiële wetenschappelijke term is.


  Suiker is dus hetzelfde als koolhydraten…en zorgt voor een “insuline-respons.” Dit betekent dat er insuline in het lichaam vrijkomt…en dit hormoon zorgt ervoor dat je dik wordt.


  Wat insuline doet is dat het suiker uit je bloedbaan haalt, en het opslaat als vet. Dit komt omdat suiker giftig is voor je lichaam. Insuline maakt het suiker in de bloedbaan dus onschadelijk, door het in vet om te zetten en op te slaan.


  Ja, je leest het goed. Suiker in grote hoeveelheden is giftig voor je lichaam.


  Een klein beetje suiker is juist goed, en bevordert mentale processen.


  Realiseer je echter goed dat een boterham al heel snel vijftig gram aan suiker/koolhydraten bevat!


  Bovendien maakt je lichaam van nature al vijftig gram koolhydraten aan. Het eten van suikers / koolhydraten is dus eigenlijk volstrekt onnodig…


  …Maar als je veel sport en hard moet werken kan een klein beetje suiker prima zijn. Er is echter een groot verschil tussen de hoeveelheid en het type suiker in een paar lepels bruine rijst…en een donut of taart.


  Zodra je dus een stuk taart eet krijgt je lichaam een soort “schok” aan suiker dat in de bloedbaan terechtkomt.


  Je lichaam laat als verdediging insuline vrij, om het suiker te neutraliseren. Het suiker moet ergens heen, en wordt opgeslagen als lichaamsvet.


  Hoe meer suiker je eet, des te meer vet er wordt opgeslagen!


  Insuline komt niet vrij als je vetten of eiwitten eet. Hier kan je dus eigenlijk oneindig veel van eten, zolang je ze maar niet combineert met koolhydraten.


  Maar hoe zit het dan met vetten eten?


  Vetten zijn dus niet de boosdoener. Suiker is de echte boosdoener.


  Maar, vetten kunnen wel een rol spelen in het opslaan en toenemen van lichaamsvet.


  Als je namelijk helemaal geen vet zou eten, maar wel suiker, dan zou een bepaalde hoeveelheid van de suiker toch worden verbrand voordat het wordt opgeslagen als lichaamsvet.


  Daardoor kunnen hardlopers en sporters veel koolhydraten / suikers eten, en toch dun blijven. Deze bewegen zo veel dat het suiker verbrand wordt voordat het wordt opgeslagen als lichaamsvet.


  Wanneer je echter veel vetten EN veel suiker / koolhydraten eet geef je je lichaam minder kans om suiker te verbranden, omdat er ook nog eens vetten zijn om energie uit te halen.


  Door vet en suiker te combineren, zorg je dus dat er minder suiker direct wordt gebruikt…en meteen doorgaat de bloedbaan in. Je zal dus meer suiker moeten opslaan…en nog sneller dik worden.


  Niet alle vetten zijn echter goed voor je!


  De meeste voedingsvetten zijn goed voor ons. Toch hebben veel vetten een slechte naam gekregen, doordat er een paar soorten vet bij zitten die ongezond voor ons zijn.


  Het verschil tussen goede en slechte vetten zit in de bron…


  Veel mensen denken dat al het dierlijke vet slecht zou zijn…en al het plantaardige vet goed zou zijn.


  Dit is echter DE GROOTSTE ONZIN!


  Er is namelijk een heel groot verschil tussen het vetrandje van een mooi stuk rundvlees van een rund dat een aantal jaren op de groene weides in Argentinië heeft gelopen, en een rund dat jarenlang opgesloten heeft gezeten in een donker hok en alleen soja en granen heeft gegeten.


  Een rund dat vrij rond heeft gelopen en gras heeft gegeten heeft z’n natuurlijke levenscirkel doorlopen. Een bio-industrierund juist niet.


  Wanneer je een stuk vlees eet van een dier dat gras heeft gegeten is het ontzettend gezond…maar wanneer je vlees eet van een dier dat vol is gespoten met hormonen en medicijnen en dat soja heeft gegeten… dan wordt dit doorgegeven aan jou!


  Transvet


  Wanneer vet sterk wordt verhit, dan verandert het op den duur van structuur. Het vet wordt harder. Dit heet “Transvet.”


  Transvet is de reden dat veel mensen denken dat al het dierlijke vet slecht zou zijn. De twee worden namelijk dikwijls door elkaar gehaald en met elkaar verwisseld alsof ze hetzelfde zouden zijn…terwijl het tegendeel waar is.


  Transvetten zijn sterk verhitte / verharde vetten die ervoor zorgen dat je aderen dichtslibben, je chronisch beschadigd wordt en hoofdveroorzaker is van hart- en vaatziekten.


  Transvet zit bijvoorbeeld in de hamburgers van de snackbar en fastfood tenten…maar ook in de friet! En zelfs misschien in de salade-dressing. Transvet zit ook bijna altijd in donuts, taarten en gebak.


  Transvet is ook een soort smaakversterker en zorgt dat iets langer houdbaar is.


  Hierdoor wordt het vaak gebruikt in geraffineerde snoepgoederen, gebak en in de fabriek geproduceerde vleeswaren en voor dingen in de frituur.


  Transvet kan zowel van dierlijke als plantaardige oorsprong zijn.


  Ook sojaolie en “plantaardige olie” die bij het “wokken” of bakken en braden worden gebruikt veranderen vaak in transvet.


  Een ander woord voor transvet is “gehydrateerd vet /gehydrateerde olie.”


  Vaak wordt de naam “gehydrateerd plantaardig vet” op verpakkingen gezet in plaats van “transvet,” omdat ze de consument niet willen afschrikken.


  Dit is bijna misdadig, maar gebeurt toch!


  Let hier dus goed op.


  Goede bronnen van vet


  Er zijn gelukkig ook goede vetbronnen. Bijvoorbeeld:


  •   Kokosolie


  •   Olijfolie


  •   Avocado olie


  •   Vis


  •   Visolie


  •   Biologisch vlees!


  •   Grasboter / roomboter


  •   Palmolie


  •   Biologische eieren


  Slechte vetbronnen


  •   Goedkoop bio-industrievlees


  •   Fastfood


  •   Donuts en gebak


  •   Chips


  •   Friet


  •   Sojaolie


  •   Carola olie


  •   “Plantaardige olie” (is een mix van soja- en carola olie)


  •   Margarine!


  Helaas is er in veel van onze voeding veel vet te vinden en is het bijna onmogelijk om helemaal geen vet meer te eten. Het is dan ook niet de bedoeling om helemaal geen vet meer te eten. Het is van belang om de juiste vetten te eten.


  Waarom is margarine slecht?


  Margarine is een aantal jaren geleden zwaar gesubsidieerd door de overheden. Hierdoor is margarine een vertrouwd huishoudelijk product geworden.


  Sterker nog, margarineproducenten maken zelfs reclame met het idee dat hun producten zogenaamd beter voor het lichaam zouden zijn dan echte boter!


  In de werkelijkheid is juist het tegendeel waar.


  Margarine wordt gemaakt door een chemisch proces. Margarine is eigenlijk niet veel meer dan een onnatuurlijk /synthetisch vet met een kleurstofje, zodat het er UITZIET als boter maar dit bij lange na niet is.


  Margarine zonder kleurstof zou grijs en grauw zijn. Niemand zou het dan willen kopen.


  Bovendien wordt margarine ranzig en stinkt het ontzettend! Deze stank wordt gemaskeerd door een geurstof die wordt toegevoegd tijdens het productieproces.


  Vermijd margarine dus. Een veel betere optie is natuurlijk grasboter. Dit is boter van koeien die gewoon in de wei hebben gegraasd. Ook normale roomboter is vele malen beter dan margarine. Trap dus niet in deze oude marketingtruc.


  Vet is dus niet per definitie slecht voor je


  Vet is niet per definitie slecht voor je. Vet is noodzakelijk om het lichaam op de juiste manier te laten functioneren.


  Eet je een keer iets minder?


  Dan kan het lichaam uitstekend het opgeslagen lichaamsvet omzetten in energie, en het gebruiken als extra energiebron.


  Beschikt je lichaam over te weinig vet? Dan is dat zelfs gevaarlijk en ben je heel kwetsbaar.


  Vet is per definitie dus absoluut niet slecht voor je. Vet is één van de redenen waarom mensen het lang kunnen volhouden zonder voedsel en gemakkelijk in leven blijven. Helaas gaat er iets fout wanneer we over teveel vet beschikken.


  Hoe werkt aankomen dus echt?


  Je weet nu dat suiker (koolhydraten) eten de hoofdoorzaak is van vetopslag.


  Je weet ook dat voedingsvet SAMEN met koolhydraten het allerslechtste is ten opzichte van afvallen. Dit is namelijk de ideale combinatie van voeding waardoor je lichaamsvet opslaat.


  Verder weet je ook dat je GEEN lichaamsvet opslaat door het eten van vetten en eiwitten.


  Het komt dus neer op het vermijden van bepaalde suikers, en het eten van bepaalde vetten en eiwitten.


  Je weet ook dat niet iedere vetsoort hetzelfde is. Als je veel transvetten eet dan is dat ontzettend ongezond voor je.


  Gelukkig zitten transvetten alleen maar in bepaalde types voeding. Wat die types voeding precies zijn ga je leren in het volgende hoofdstuk. Het is nu eerst erg belangrijk dat je weet hoe het proces van aankomen en afvallen precies werkt.


  Hierdoor kan je zelf keuzes maken, en hoef je niet langer bij iedere soort voeding jezelf af te vragen of op te zoeken of je het wel of niet kan eten.


  Een klein beetje suiker is niet erg


  In suiker zit veel energie die het lichaam snel en gemakkelijk kan gebruiken als energie. Alleen, zoals we weten is deze energie uit suiker precies hetgene wat zo slecht is.


  Een klein beetje suiker / koolhydraten is echter niet erg. Net als bij vetten ligt het ook erg aan de bron.


  Er zitten namelijk ook koolhydraten/suikers in groentes en fruit. Hier zit echter veel minder in dan in een stuk taart.


  Als voorbeeld:


  Een stuk taart = 1 tot 3 kilo fruit aan suiker = tot wel 10 of 20 kilo groente aan suiker.


  Je kan dus eigenlijk zoveel groenten en fruit eten als je wilt en je eigenlijk geen zorgen maken over het suiker dat hier in zit. Later in dit hoofdstuk gaan we hier nog veel dieper op in….


  Eiwitten zijn onschuldig


  Eiwitten zijn het meest onschuldig wanneer het aankomt op vetopslag.


  Net als vetten uit voeding word je van eiwitten NIET dik. Je komt NIET aan door het eten van eiwitten.


  Kipfilet, biefstuk, eieren, vis, en ga zo maar door. Allemaal zijn het goede bronnen voor eiwit. Toch kom je hier niet van aan.


  Aan de andere kant moet je ook weer niet teveel eiwitten eten…omdat dit op den duur ongezond kan zijn. Het beste is om veel groenten, gezonde vetten en ‘gebruikelijke’ hoeveelheden eiwitten te eten.


  En calorieën dan?


  Calorieën vormen een manier om de hoeveelheid energie uit te drukken die voeding bevat…en je lichaam uit voeding haalt.


  Calorieën zijn net als meters, liters en andere “eenheden,” simpelweg manieren om een betere grip op anders complexe zaken te krijgen.


  Alle calorieën die je eet kan je lichaam gebruiken om te bewegen, functioneren, werken en leven. Alles haal je uit de calorieën die je eet.


  Calorieën zijn dus goed, en niet de “vijand.” Er bestaan echter verschillende typen calorieën.


  Als je lichaam teveel calorieën uit koolhydraten/suiker binnenkrijgt, en deze niet direct kunnen worden gebruikt om te functioneren, worden de calorieën opgeslagen als lichaamsvet.


  Als het lichaam echter te veel calorieën uit vetten/ eiwitten binnenkrijgt, en deze niet direct worden gebruikt om te functioneren, worden deze gewoon meteen weer uitgescheiden.


  De grote les is dus:


  Zolang je koolhydraten/suikers beperkt, kan je letterlijk geen extra calorieën als lichaamsvet opslaan! Dit omdat je lichaam geen insuline aanmaakt als het geen koolhydraten/suiker in de bloedbaan krijgt.


  Het enige wat je dus in theorie moet doen om te voorkomen dat je meer aankomt is koolhydraten/suikers vermijden.


  En hoe zit het dan met lichaamsvet verbranden?


  Lichaamsvet is dus eigenlijk gewoon opgeslagen energie.


  In het specifiek: 1 kilo lichaamsvet = ongeveer 7.000 calorieën.


  Het lijkt misschien heel moeilijk om 7.000 calorieën per week te verliezen, maar als je weet dat je per week tussen de 13.000 en 18.000 calorieën GEBRUIKT, is dat helemaal niet zo veel.


  Lichaamsvet verbranden


  We hebben het tot nu toe vooral gehad over het voorkomen van extra lichaamsvetopslag…maar hoe zit het nou met vet verbranden?


  Gelukkig is dit nog simpeler! In het volgende hoofdstuk gaan we in detail kijken hoe we het verbranden van lichaamsvet kunnen bevorderen in de praktijk.


  Toch zal ik er nu al even heel kort op in gaan.


  Des te meer je beweegt en onderneemt, des te meer energie hiervoor nodig is.


  Van nature (zonder extra te bewegen) verbrand je al tussen de 2000 en 3000 calorieën.


  In principe hoef je eigenlijk behalve leven helemaal niets te doen om energie kwijt te raken!


  Toch kan het versneld worden door wel extra te bewegen.


  In principe kan je dus al het gewenste lichaamsvet verliezen door alleen je voeding op de juiste manier aan te passen!


  Maar het kan dus nog wat sneller gaan wanneer je extra beweegt en sport.


  Om zo snel mogelijk al het gewenste lichaamsvet kwijt te raken, pas je dus je voeding aan…maar ga je ook meer aan beweging doen.


  Calorieën tellen hoeft niet


  Calorieën geven aan hoeveel energie er in een bepaald soort voeding te vinden is. Calorieën zijn handige graadmeters voor hoeveel je van iets kunt eten.


  Vaak hoor je dat vrouwen bijvoorbeeld voldoende hebben aan 2000 calorieën voor een hele dag, mannen hebben pas genoeg aan 2500 calorieën. Echter verschilt het van mens tot mens wat goed en verantwoord is.


  Bovendien geldt deze berekening alleen maar via het “oude paradigma” waarbij we zogenaamd minder vetten (en soms ook simpele suikers) zouden moeten eten en meer eiwitten.


  Wanneer we nu echter doorhebben dat het toenemen van lichaamsvet komt door het insulinehormoon dat vrijkomt wanneer we suiker / koolhydraten eten, snappen we dus ook dat we eigenlijk zo veel calorieën kunnen eten als we zelf willen…


  …Zolang we echter koolhydraten en suiker vermijden!


  Dit is simpeler, makkelijker om vol te houden en gezonder. Het is namelijk de manier waarop wij als mensheid de afgelopen 100.000 jaar (en nog langer!) hebben gegeten en geleefd. Vroeger hadden we namelijk geen brood, pasta of rijst. We zijn pas 10.000 jaar geleden granen, brood, pasta en dat soort dingen gaan eten.


  Dit lijkt lang geleden…maar vergeleken met de evolutie van de hele mensheid is dat niets. Daarom zijn onze lichamen prima gewend om op deze originelere manier te eten. Dit geldt dus ook voor het eten van vetten uit goede bronnen.


  Het feit dat je wellicht te dik bent ligt dus niet per se aan de calorieën die je je hele leven hebt gegeten…maar aan welke calorieën je hebt gegeten; namelijk vooral suiker!


  Eet om te voeden


  Mensen die beschikken over veel overgewicht, zijn vaak bezig om zich emotioneel te vullen, en niet om zich te voeden.


  Natuurlijk kan je nooit emotioneel volraken van eten en blijft het dus een oneindige vicieuze cirkel.


  Voeding is ervoor om het lichaam haar werk te laten doen. Heeft het lichaam genoeg verschillende voedingstoffen tot zich genomen, zoals vitamines, mineralen, en de juiste hoeveelheid energie uit vetten, eiwitten, groentes en fruit…?


  Dan kan het uitstekend functioneren en is het niet nodig om nog meer te gaan eten.


  Helaas zijn er tegenwoordig veel mensen geneigd zich te gaan vullen met eten. Ze willen tot het absolute maximum volgepropt zitten, en willen dan pas stoppen met eten.


  Bovendien is het type eten dat “emotioneel verzadigend” is, vaak niet bepaald voedzaam of gezond. Dit is namelijk voeding waar HEEL VEEL SUIKER en (trans)vetten in zitten, die er samen voor zorgen dat je veel te veel energie binnenkrijgt. Bovendien is deze energie ook nog eens grotendeels uit suiker en gevaarlijke transvetten opgebouwd.


  Dik worden is dus onvermijdelijk op deze manier.


  Veel mensen stoppen pas met eten als er werkelijk niets meer bij kan…als ze helemaal propvol zitten…of als ze de smaak uiteindelijk helemaal beu zijn.


  Doe je dit dag na dag? Dan zal het lichaam om steeds meer voeding gaan vragen en lijkt er geen rem op te zitten.


  Het wordt uiteindelijk erg moeilijk om het lichaam tevreden te stellen.


  Je zal nog weinig plezier uit eten gaan halen en krijgt het idee nooit meer tevreden te raken…ook niet op emotioneel vlak.


  Anders denken is anders doen


  Begrijp je dat eten er is om je te voeden en niet om je te vullen? Dan is het duidelijk dat je het lichaam voldoende brandstof moet geven, maar zeker ook niet de foute brandstof.


  Je kan ook geen diesel in een benzinetank gooien en verwachten dat de auto goed zal rijden.


  Zolang je dus beperkt suiker eet, geef je je lichaam de kans om al de eventueel overtollige brandstof weer te verwijderen. Als je echter wel veel suiker eet DWING je je lichaam om het op te slaan als lichaamsvet, omdat dit anders simpelweg giftig is voor je lichaam.


  Begrijp je dit en handel je hiernaar?


  Dan wordt het in de toekomst gemakkelijk om voedingsaanpassingen veel beter vol te houden om er een gezonde leefstijl op na te houden.


  Dit omdat je je dus realiseert dat je zoveel kan eten als je wilt!


  Je hoeft geen honger te hebben.


  Je hoeft niet naar eten te verlangen…het hoeft niet ondragelijk te zijn…


  Want je kan zo veel calorieën uit voeding die geen suiker bevat halen als je zelf wilt.


  Ook de tijdelijke neigingen naar en trek in dit soort eten zullen steeds minder erg worden. De verslaving zal afnemen. Hier zometeen nog meer over…


  Vermijd verleidingen


  Wanneer ik het over verleidingen heb weet je waarschijnlijk precies waar ik het over heb. Je wordt namelijk de hele dag aan eten blootgesteld. Op het werk, op school, op de voetbalvereniging of waar dan ook is er meestal wel een kantine of snackbar te vinden. En thuis liggen de lades vaak vol met lekkere koekjes, chips en snoep.


  Als je zin hebt in eten is het eigenlijk overal wel te vinden.


  Het is belangrijk om voor jezelf te bepalen op welke momenten je wordt blootgesteld aan verleidingen. Weet je wanneer je blootgesteld wordt aan verleidingen? Dan kun je makkelijker bepalen hoe en wanneer je deze kunt vermijden.


  Vaak zijn het dezelfde situaties / gewoontes die zich afspelen gedurende je dagelijkse leven. Ga je iedere avond nog even langs de avondwinkel om lekkere dingen in te slaan? Ga je na je werk nog even door de “drive-in” of de snackbar?


  Misschien loop je altijd naar de snoepautomaat op school…of loop je in de supermarkt altijd extra graag door het gangpad met de snoep of chips…


  Dit zijn slechts een paar voorbeelden, maar het kan van alles zijn.


  Het gaat er om dat je deze situaties vermijdt, en extra alert bent wanneer je deze situaties niet kan vermijden. Het zijn namelijk deze situaties waar bepaald gedrag wordt getriggerd, en daardoor ben je extra kwetsbaar.


  Deze situaties gaan vaak ook gepaard met bepaalde emoties.


  Het eerste wat je nu het beste kan doen is een lijst maken met iedere plek waar je vaak eten koopt of een eetgelegenheid binnengaat…


  …want dit zijn die situaties waarin je extra alert moet zijn


  Beschrijf de situatie zo goed mogelijk en probeer zo gedetailleerd mogelijk te zijn in wanneer je als eerste de drang krijgt om wat te gaan eten of kopen…(bijvoorbeeld na het werk)


  …Beschrijf dan wat je doet (bijvoorbeeld: “Ik zie de McDonalds drive-in en besluit de snelweg af te gaan om door de drive-in te rijden”)


  Beschrijf nu ook welke actie je voortaan moet nemen om deze situaties te vermijden…( bijvoorbeeld: “Wanneer ik de drive-in van een afstand zie…rijd ik gewoon door in plaats van de snelweg af te gaan”)


  En zo doe je dat met iedere situatie die betrekking heeft tot jouw persoonlijke neigingen en momenten van verleiding.


  Aan het eind heb je een lijst met alle situaties die jij voortaan moet vermijden, en hoe je dat precies gaat doen.


  Ik raad je ten sterkste aan om deze oefening nu meteen te doen, en het lijstje nu te maken voordat je verder gaat met het lezen van dit boek.


  Verjaardagen en feestjes


  Verjaardagen en feestjes zijn vaak moeilijke plekken voor iemand met overgewicht. Je ontvangt bij verjaardagen en feestjes vaak continu lekkere dingen en bent niet goed in staat om deze af te wijzen.


  Feestjes en verjaardagen hebben in veel gevallen de verkeerde voeding. Gelukkig worden er ook vaak wat gezondere dingen aangeboden. Kies dan ook altijd de beste optie die er te vinden is. Je krijgt later in dit boek een lijst van deze betere voeding…


  Kun je de rem er goed voor jezelf ophouden? Dan mag je ook best eens kiezen voor een lekker stukje kaas, worst of wat er ook is. Het is belangrijk jezelf niet volledig te laten gaan.


  Het belangrijkste is om niet in een automatisch patroon van eten te vallen.


  Het gevaar bestaat namelijk dat je met iemand staat te praten en onbewust de hele tijd naar eten loopt te graaien…voor je het weet begint het met komkommer…maar eindigt het met snoep of taart.


  Net zoals met alle andere situaties met verleiding, is het ontzettend belangrijk om EXTRA alert te blijven en goed te weten dat het inderdaad situaties zijn met extra verleiding.


  Het is belangrijk je niet te laten meedrijven in de emotie van het eten. Het feestelijke verjaardagsgevoel kan je dan onbewust gaan koppelen aan eten, en dan bestaat de neiging soms om weer te gaan eten om dat gevoel op te roepen.


  Het is belangrijk je op dit moment af te remmen. Het is heel gevaarlijk je te laten drijven door dergelijke emoties en voor je het weet ben je jezelf continu aan het vullen met slechte tussendoortjes.


  Je moet leren emoties en eten los te koppelen, want in de werkelijkheid zijn het ook twee totaal van elkaar losstaande dingen.


  Het “stemmetje” in je hoofd


  Er is een “stemmetje” in je hoofd dat steeds op een andere manier kan klinken. Veel mensen laten zich leiden door emoties en zijn hierdoor niet in staat om de juiste keuzes te maken. Probeer hier een einde aan te maken en emoties niet langer jouw leven te laten bepalen. Op de langere termijn ga je hier veel profijt van hebben en wordt het veel gemakkelijker jezelf aan verleidingen bloot te stellen in plaats van ze te vermijden.


  Weet jij het stemmetje in je hoofd te negeren, en ben jij in staat om niet per se altijd toe te geven aan de neiging om te gaan eten?


  Dan is het helemaal niet zo moeilijk meer om af te vallen. De geestelijke en fysieke behoefte lijkt als vanzelf te verdwijnen. Je raakt in staat om gezonder te eten en jouw patroon in eigen hand te nemen.


  Je hoeft namelijk niet per se meteen te gaan eten…ook al heb je hier misschien wel zin in.


  Je kan deze drang ook gewoon even laten zijn wat het is…en gewoon een paar uren lang deze drang hebben zonder dat je deze per se moet gaan opvolgen.


  Creëer hierdoor dus een buffer tussen het ‘stemmetje’ en je daden.


  Metabolisme


  Metabolisme is het “officiële” woord voor de snelheid van je vetverbranding.


  Als je een hoog metabolisme hebt betekent het dat je snel vet verbrandt. Een laag metabolisme betekent een langzame vetverbranding.


  Mensen met een hoog metabolisme zijn vaak die typen mensen die in principe de hele dag cake en taart kunnen eten, en nog steeds ontzettend slank blijven.


  Als jij iemand bent met overgewicht is de kans erg groot dat je van nature al een wat lager metabolisme hebt. Dit kan genetisch bepaald zijn, maar ook liggen aan je levensstijl.


  Mensen met een actieve levensstijl hebben in principe altijd een hoger metabolisme.


  Het lichaam went namelijk aan wat er dagelijks en wekelijks van wordt gevraagd. Als je het lichaam “dwingt” om veel te sporten en te bewegen dan dwing je het ook om meer energie te verbranden, en dus ook meer vet te verbranden.


  Later in dit boek gaan we nog veel dieper op sporten en beweging in. Voor nu houden we het even op een korte introductie tot het begrip “metabolisme.”


  Werkt de verbranding op een snelle en efficiënte manier? Dan is je lichaam gezonder en kun je meer eten en meer verbranden. Wanneer we jong zijn werkt de verbranding vaak heel snel en efficiënt. Worden we ouder? Dan werkt de verbranding een stuk trager en is het niet gemakkelijk meer om de verbranding efficiënt te laten verlopen.


  Over het algemeen zou je kunnen stellen dat hoe ouder je wordt, des te lager je metabolisme wordt. Jonge kinderen zijn actief en hun lichaam gebruikt veel energie om te groeien en te bewegen.


  Wanneer mensen ouder worden doen ze niet alleen minder, maar hun lichaam groeit ook niet meer.


  Het is dus ook vaak op latere leeftijd dat mensen dik worden.


  Voor sommigen begint dik worden voor de pubertijd (zoals bijvoorbeeld bij mij het geval was), maar bij anderen gebeurt het wanneer ze hun hele leven gewend zijn geraakt aan een bepaalde manier en hoeveelheid van eten…en dan plotseling beginnen aan te komen omdat hun metabolisme langzamer wordt.


  Plotseling wordt het dan niet langer mogelijk om oneindige hoeveelheden eten naar binnen te werken zonder hier het effect van te zien.


  Het verlies van spiermassa kan het metabolisme ook flink beïnvloeden. Vanaf je 25e gaat de verbranding iedere tien jaar ongeveer 5% trager. Dit ook omdat vanaf deze leeftijd je testosterongehalte (vooral als man, maar ook als vrouw) langzaamaan omlaag kan gaan. Dit is bijna onmerkbaar, maar vaak zie je het eerste resultaat in het feit dat de spiermassa wat afneemt.


  Ongeacht of je een man of vrouw bent (misschien juist wel als vrouw!) doe je er ontzettend GOED aan om gewichten te heffen en te zorgen dat je meer spiermassa hebt.


  Hierdoor bouw je ook een soort buffer in waardoor je uiteindelijk nog best wat “slechte” dingen kunt eten, maar toch begint af te vallen.


  Dit omdat spiermassa erg veel energie gebruikt, en dus misschien wel de beste manier kan zijn om ervoor te zorgen dat je slanker wordt en dat ook blijft.


  Spiermassa is misschien wel een van de grootste factoren die invloed hebben een hoog of laag metabolisme.


  Meer spiermassa ontwikkelen


  Meer spiermassa ontwikkelen is een uitstekende manier om de verbranding van voeding weer op gang te helpen. Spieren verbranden 90% meer calorieën dan vet. Je bent met spieren dan ook veel beter in staat om meer voeding tot je te nemen. Door 1 kilo extra spiermassa kan het lichaam vaak al honderd calorieën per dag extra verbruiken.


  Het ontwikkelen van spiermassa hoeft niet in de fitnesszaal, maar het is wel de beste manier.


  Je hoeft je echt geen zorgen te maken dat je “te gespierd” zou gaan worden.


  Dat is alleen maar een excuus, en bovendien ONMOGELIJK tenzij je steroïden of groeihormonen zou gebruiken.


  Dit geldt zowel voor mannen als vrouwen.


  Vaak weinig eten


  Om het metabolisme op gang te houden is het belangrijk om frequenter iets te gaan eten. Natuurlijk geen “slechte” voeding (waar we in het volgende hoofdstuk verder op in gaan), maar bijvoorbeeld door drie “normale” maaltijden op te delen in zes kleinere maaltijden. Je kunt op deze manier de verbranding op gang houden. Het is belangrijk om met hogere frequentie iets te eten en op deze manier ook te voorkomen dat je meer gaat eten.


  Slapen


  Slaap is een belangrijk onderdeel van de verbranding. De verbranding binnen het lichaam kan alleen optimaal functioneren wanneer je aan het slapen bent. Probeer minimaal acht uren per nacht te slapen. Je merkt dat je binnen korte tijd veel beter in je vel gaat zitten en overdag meer energie hebt. Tijdens het slapen krijgt je lichaam de tijd om optimaal gebruik te maken van de voeding je eerder die dag hebt gegeten. Natuurlijk is het daarom dus ook belangrijk om gedurende de hele dag goede voeding te eten.


  Tijdens het slapen eet je bovendien zes tot negen uren in ieder geval helemaal niets. Hierdoor krijgt je lichaam ook de kans om vetreserves te gebruiken om mentale verwerkingen te verrichten en het lichaam te herstellen.


  Voor sommige mensen dus de enige tijd dat ze daadwerkelijk vet verbranden.


  Slapen heeft daarbij nog veel meer voordelen. Wanneer je uitgerust bent is het bijvoorbeeld veel gemakkelijker om te gaan sporten en geen training over te slaan. Heb je te weinig geslapen en niet genoeg gerust? Dan is de kans groot dat je beslist om een training over te slaan omdat je er gewoonweg te moe voor bent.


  Als laatste zal je merken dat als je te weinig slaapt dat je dan de neiging hebt om veel suiker te willen gaan eten. Dit omdat je lichaam de suiker boost als vervanging probeert te gebruiken voor het anders lage niveau van energie.


  Veel slapen is dus om al deze redenen (en meer) erg belangrijk; ook ten opzichte van aankomen en afvallen.


  Alcohol


  Drink je af en toe veel alcohol?


  Probeer hier dan zoveel mogelijk mee te stoppen of het met mate te doen.


  Alcohol is eigenlijk pure suiker, en is bovendien ook nog eens extra giftig voor het lichaam. Het zit vol voedingsarme calorieën.


  Verder verstoort het de lichaamseigen hormoonbalans. Het metabolisme wordt sterk verlaagd.


  Bovendien worden de spieren er door aangetast en droogt je lichaam uit.


  Door minder alcohol te drinken ben je in staat om meer vet te verbranden en het lichaam gezonder te laten functioneren.


  Het lichaam heeft veel werk aan het gezond verwerken van alcohol en heeft hierdoor nog nauwelijks tijd om voeding op een efficiënte manier te verbranden.


  Gun je lichaam genoeg kracht om de aandacht op het verteren van de voeding te vestigen en het niet extra te belasten met alcohol.


  Mensen die serieus zijn over afvallen drinken geen / zeer weinig alcohol.


  Geloof in de basis


  De bovenstaande tips vormen de absolute basis om de verbranding goed op gang te helpen.


  Een gevarieerd voedingspatroon zonder geraffineerd suiker en fastfood, veel groenten, vaker kleinere porties eten, meer spiermassa hebben, meer slaap en minder alcohol geven al uitstekende resultaten.


  Als de bovenstaande tips niet al je huidige levensstijl en voedingspatronen beschrijven, wordt het tijd dat je deze simpele maar uiterst belangrijke tips gaat opvolgen.


  Wanneer we heel eerlijk naar onszelf toe zijn weten we vaak precies waarom we te dik zijn…alleen willen we het niet toegeven.


  Probeer de komende weken actief te veranderen. Richt je op alle nodige gewoontes…en probeer dus op deze manier een betere verbranding te krijgen.


  Een krachtige basis gaat er uiteindelijk voor zorgen dat je niet anders meer wilt leven en tevreden bent met wat je hebt.


  Je leert langzamerhand in te zien dat gezond leven de sleutel vormt tot succes.


  Merk je dat je lekkerder in je vel zit?


  Dan wordt het ook makkelijker om gezonder te eten en meer te sporten. Je krijgt langzaam het inzicht waarom gezond leven zo belangrijk is en wat je eraan hebt. Neem de basis mee en ga direct aan de slag met deze tips.


  Voorkom dat je honger krijgt


  Dit is misschien wel een van de belangrijkste tips!


  Voorkom dat je honger krijgt. Hierdoor help je jezelf gigantisch. Wanneer je honger krijgt is er vaak geen houden meer aan. Het wordt op dit moment veel gemakkelijker om in korte tijd veel te gaan eten. Het is belangrijk je lichaam in het gareel te houden en ervoor te zorgen dat je niet ineens heel veel honger krijgt.


  Probeer het lichaam te vullen met voedsel waardoor je snel verzadigd raakt. Een voorbeeld hiervan is eten met een hoog vetgehalte, maar natuurlijk wel van een goede bron!


  Denk aan noten, avocado, een goed stuk vlees of vis (bijvoorbeeld een paar rauwe haringen in plaats van gefrituurde kibbeling). Of misschien wat gebakken ei met spek op een klein sneetje donker roggenbrood.


  Het lichaam raakt door dergelijke soorten voeding snel verzadigd en al snel merk je dat je veel minder snel honger krijgt.


  Het drinken van water is ook erg goed.


  Koek en chips zijn voorbeelden van voeding waar je weer snel honger van krijgt. In dergelijke voeding zijn weinig bouwstoffen te vinden waardoor je er uiteindelijk een stuk slechter vanaf komt dan bijvoorbeeld na het eten van gezonde vetten, vlees, vis, eieren, groenten of zelfs wat fruit.


  Kleine gezonde tussendoortjes


  Een klein, gezond tussendoortje kan vaak heel gemakkelijk de honger stillen. Kies een paar tussendoortjes die je verspreid over de dag mag eten. Zorg dat je deze altijd in huis hebt. Hier heb je een aantal voorbeelden van snacks die niet dikmakend en toch lekker zijn:


  •   Soep


  •   Een stuk worst van hoge kwaliteit


  •   Fruit (niet teveel fruit!)


  •   Gerookte zalm of makreel


  •   Noten (bijvoorbeeld: rauwe cashewnoten of geroosterde amandelen)


  •   Rijstwafels


  •   Pindakaas met selderij / wortel / paprika


  Maak de tussendoortjes vooral niet te groot, maar zorg dat je verschillende soorten tussendoortjes op een dag tot je neemt. Zorg ook dat je altijd wel iets bij je hebt.


  Bij de lunch en het avondeten heb je hierdoor ook veel minder kans om je vroegtijdig ergens op te storten. Het wordt op deze momenten gemakkelijker om niet teveel te eten en jezelf in bedwang te houden.


  Water drinken


  Soms is het helemaal niet moeilijk om het hongergevoel weg te nemen. Een goed voorbeeld hiervan is het drinken van water. Met het drinken van water ben je uitstekend in staat om het hongergevoel als sneeuw voor de zon te laten verdwijnen.


  Water vult de maag snel en geeft je niet meer de gelegenheid om veel te eten. Het is het best om niet in één keer heel veel water te drinken, maar het vooral te doseren. Je kunt op deze manier het gemakkelijkst het hongergevoel laten verdwijnen en bent in staat om veel gezonder te leven.


  Hormonen


  De hormonen in het menselijk lichaam hebben invloed op van alles en nog wat. Om de hormonen in een gezonde balans te houden is het belangrijk te weten welke voeding hier het best bij past.


  Het eten van verschillende soorten voeding laat namelijk stoffen binnen het lichaam vrijkomen waardoor we ons beter of slechter gaan voelen. Herken je deze gevoelens? Dan begrijp je steeds beter hoe hormonen hun werk doen en hoe de balans het best te behouden is.


  Denk dus aan het verminderen van alcoholgebruik…of bepaalde dingen waar je allergisch voor zou kunnen zijn.


  Denk aan het eten van gezond vlees en gezonde vis en kies wanneer mogelijk altijd voor biologische producten.


  Biologische Producten


  Biologische producten worden gemaakt zonder onnatuurlijke toevoegingen, chemische bestrijdingsmiddelen, of genetische manipulatie. Bovendien wordt biologisch vlees niet volgespoten met antibiotica en groeihormonen.


  Als er iets is dat er voor gaat zorgen dat je een betere hormoonhuishouding gaat krijgen dan is het wel het eten van biologisch voedsel en het vermijden van schadelijk voedsel. Vooral vlees!


  Stress


  Heb je veel last van stress? Dan kan de vertering op een vervelende manier van slag raken. Je lichaam kan er bijvoorbeeld voor kiezen om zoveel mogelijk voeding op te slaan. Binnen korte tijd kom je hierdoor veel aan en is het moeilijk om jezelf nog in balans te houden.


  Probeer zoveel mogelijk afstand van stress te nemen om het lichaam niet de verkeerde hormonen aan te laten maken. Je gaat na verloop van tijd steeds lekkerder in je vel zitten en merkt dat je stress moet ontwijken om het lichaam optimaal te laten functioneren.


  Vooral meer sporten, beter slapen en meditatie kunnen hier wonderen voor doen. Ook echt prioriteiten stellen en jezelf afvragen of stress altijd nodig is, kan voor bepaalde realisaties zorgen waardoor je wellicht wat minder stress in het dagelijks leven ervaart.


  Verschillende hormonen in ons lichaam


  Het menselijke lichaam kent ontzettend veel verschillende hormonen met elk verschillende functies. Hormonen bepalen hoe je jezelf voelt en hoe je denkt. De juiste voeding zorgt ervoor dat de hormonen optimaal in balans zijn en je lekker in je vel zit.


  Kies je voor slechte voeding of onregelmatig eten? Dan raakt de hormoonhuishouding snel verstoord en is het moeilijk om er een evenwichtige levensstijl op na te houden.


  Bovendien kan je ook intoleranties en allergieën ontwikkelen (door jarenlang slecht te eten) die je hormonen kunnen verstoren. Denk hierbij ook aan de Schildklier; die direct gerelateerd kan zijn aan je metabolisme.


  Dit kan je onder andere krijgen door het eten van wit brood en deegproducten…


  Het eten van gezondere voeding kan dit ook weer rechttrekken.


  Versla sociale druk


  Volgens veel mensen kan sociale druk zowel positief als negatief zijn. In mijn beleving is echter alle sociale druk negatief. Jij bent degene die gewicht wilt verliezen en gezonder wilt gaan leven.


  Toch kan je deze negatieve sociale druk gebruiken. Ik moet eerlijk toegeven dat ik mezelf schaamde voor mijn lichaam. Dit heeft voor mij een grote rol gespeeld in het willen en kunnen afvallen.


  Het is belangrijk om de mening van anderen te vergeten wanneer het aankomt op dingen als naar de sportschool gaan of aan een sport beginnen. Ook al ben je nu misschien dik, dit betekent niet dat je dat altijd blijft. Ook al ben je nu misschien wat minder atletisch en schaam je je misschien om naar de sportschool te gaan, dit is iets wat vooral in je eigen hoofd gebeurt.


  Iedereen in de sportschool heeft respect voor iemand die daadwerkelijk actie onderneemt om gezonder te gaan leven en af te vallen.


  Aan de andere kant worden mensen met een groot overgewicht minder aantrekkelijk gevonden dan mensen met minder of geen overgewicht.


  In plaats van je daar tegen te verzetten, kan je ook besluiten om het te gebruiken. NIET omdat je je lichaam aan wilt passen aan de mening van anderen…maar omdat jij het hoogste van jezelf verwacht.


  Deze sociale druk kan je dus gebruiken. Ook al is deze sociale druk oppervlakkig (dat is het bijna altijd wel) en negatief, dan betekent het nog niet dat je deze druk niet zou kunnen gebruiken om positieve verandering bij jezelf aan te brengen.


  De meeste mensen houden best van iemand met een beetje extra “houvast,” maar mensen kunnen het niet helpen als ze iemand die obees is onaantrekkelijk vinden. Dat heeft namelijk te maken met iemands gezondheid, en ongezondheid is genetisch gezien onaantrekkelijk.


  Ikzelf was ook obees, dus denk vooral niet dat ik niet vanuit ervaring zou spreken. Ik spreek juist vanuit ervaring, en toen ik eenmaal afgevallen was moest ik toegeven dat ik er inderdaad niet aantrekkelijk uitzag.


  Het ondernemen van ACTIE is uiteindelijk het ALLER AANTREKKELIJKST. Het is erg belangrijk om jezelf niet continu aan je omgeving te spiegelen, maar bepaal vanaf nu zelf wat je wilt doen en waarom je het wilt doen.


  Voor wie doe je het?


  Vraag jezelf eens af voor wie je gezonder wilt gaan leven. Ik hoop dat je dit niet voor iemand anders gaat doen, maar vooral voor jezelf. Uiteindelijk zal je omgeving je misschien kunnen aanmoedigen…maar het kan ook andersom zijn. Ook dierbare vrienden of familie kunnen tijdelijk even lelijk tegen je doen omdat ze zich slecht over zichzelf voelen als iemand anders zichzelf probeert te verbeteren.


  Het gezonder willen leven moet vanuit het binnenste van jezelf komen.


  Je bent pas op dat moment in staat om gezonder leven mogelijk te maken en de mening van anderen aan de kant te schuiven.


  Vertel je al je vrienden en familie dat je gewicht wilt verliezen?


  Dan moet je niet altijd een goede reactie verwachten!


  Mensen zitten soms gek in elkaar. Vooral wanneer we het hebben over onze meest dierbare vrienden en familie, dan kunnen de reacties van deze mensen nogal vaak negatiever zijn dan je misschien had gedacht.


  Misschien zijn een aantal vrienden / familieleden ook dik, en voelen ze zich onbewust negatief beoordeeld door jou wanneer je ze vertelt dat je gaat afvallen.


  De meeste mensen kunnen het namelijk niet helpen, maar als zij ook dik zijn, dan wordt het feit dat jij probeert af te vallen een soort spiegel waardoor zij zich ook voelen alsof ze zouden moeten afvallen…


  …Wanneer ze hier nog niet klaar voor zijn zullen ze soms erg gemeen tegen je kunnen zijn.


  Dit moet je leren negeren.


  Het kan belangrijk zijn om je naasten wel te vertellen over wat je van plan bent.


  Maar doe dit alleen als je al bezig bent, en niet ervoor.


  Er zijn vast tijden geweest dat je al eens eerder met iemand hebt gesproken over af gaan vallen.


  Veel beter is om EERST af te vallen, en pas wanneer jij de resultaten aan het behalen bent zullen mensen hier ontzettend van onder de indruk zijn. Helemaal omdat je hun niet hebt geprobeerd over te halen om dit ook te doen.


  Probeer dus ook niet andere mensen over te halen om samen met jou te gaan afvallen.


  Dit KAN soms wel lukken, maar in de realiteit kan het ook behoorlijk tegenvallen…


  Afvallen doe je voor jezelf. Niet voor anderen. Doe het dus ook zelf, en laat je eigen toekomst en leven niet afhangen van iemand anders’ daden!


  Je partner kan je vaak op een goeie manier ondersteunen en op deze manier ben je mogelijk beter in staat om je doelen te gaan behalen. Maar natuurlijk kan ook juist je partner iemand zijn die je sterk zal tegenwerken.


  Je zal mensen die je (onbewust) tegenwerken toch echt moeten vertellen dat afvallen iets is wat erg belangrijk voor je is…en als deze mensen van je houden dan zouden ze ook het beste met je voor moeten hebben…


  …Je moet ze dan ook misschien vertellen dat je van hun houdt, ongeacht wat ze doen, maar dat ze jou niet moeten willen tegenhouden.


  Ook is het praktisch gezien noodzakelijk om uit te leggen dat je op een andere manier gaat eten, gezonder gaat leven en actiever gaat leven.


  Leg je de nadruk vooral op een gezondere manier van leven? Dan wordt het veel makkelijker om met sociale druk om te gaan en weet je dat je het voor jezelf doet.


  Het aller belangrijkste is dat wanneer je anderen vertelt dat je aan het afvallen bent (bijvoorbeeld als ze het vragen of je iets aanbieden wat je beter niet zou kunnen eten) dat je duidelijk maakt dat je het voor jezelf doet.


  Uiteindelijk zal je ongetwijfeld toch wat negatieve dingen horen. Trek je hier niets van aan. Blijf op je eigen pad. Je grootste “vijanden “ zullen je grootste aanbidders worden!


  Geen plan = geen resultaat


  Geen plan is geen resultaat. Wanneer je een bepaald doel wilt bereiken is het belangrijk om het plan goed in je hoofd te houden. Je maakt de kans op deze manier een stuk groter dat er ook daadwerkelijk resultaat behaald gaat worden.


  Voor veel mensen is het niet gemakkelijk om een plan te bedenken. Binnen dit ebook probeer ik je te helpen bij het maken van een plan en je maakt het voor jezelf veel makkelijker door deze raad ook daadwerkelijk op te volgen. Het maken van een plan gaat ervoor zorgen dat de kans veel groter wordt dat je jouw doelen uiteindelijk haalt en je met een tevreden gevoel op je planning gaat terugkijken.


  We hebben de eerste stappen al gezet door aan het begin van dit boek jezelf al te vragen waarom je precies wilt afvallen.


  Nu gaan we een sterk plan opzetten.


  Omdat iedereen anders is, en een unieke situatie heeft, bestaat er natuurlijk niet één plan waarmee iedereen kan afvallen. Je zal jouw unieke doelen dus met een kader moeten opstellen…


  SMART DOELEN


  We gaan jouw unieke plan opstellen door middel van het opstellen van een “SMART Doel.” SMART staat voor:


  Speciek, Meetbaar, hAalbaar, Relevant en Tijdsgebonden.


  Het is bewezen dat doelen die op deze manier zijn uitgestippeld de grootste kans van slagen hebben.


  Het is uiterst belangrijk dat je je SMART DOELEN OPSCHRIJFT.


  Hieronder volgt nu een voorbeeld en uitleg van een SMART doel. Gebruik deze uitleg om voor jezelf nu je eigen SMART doel op te schrijven.


  SPECIFIEK


  In plaats van dat we zeggen “Ik ga afvallen” zeg je “Ik ga 43 kilo aan vet verliezen”.


  Hierdoor weet je veel beter of je al wel of niet je doel hebt behaald.


  MEETBAAR


  Het doel moet ook meetbaar zijn. Hoe ga je het meten?


  Een voorbeeld hiervan is dus: “Ik ga 40 kilo aan vet verliezen, en ik weet dit wanneer ik op de weegschaal 75 kilo weeg.”


  Je moet dus ook opschrijven hoe jij gaat weten en meten dat jij je doel hebt gehaald.


  HAALBAAR


  Het is ook belangrijk dat je doel haalbaar is. Het heeft geen zin om te zeggen: “Ik wil over twee weken 43 kilo zijn kwijtgeraakt.” Je weet dat je ongeveer 1 kilo aan vet per week kan verliezen, dus weet je dat je hier ongeveer veertig weken (vijf tot tien maanden) over gaat doen.


  Het is verder ook belangrijk om te weten dat het überhaupt haalbaar is!


  Is vet verliezen haalbaar? JA. Het is simpele wetenschap. Honderdduizenden andere mensen zijn je al voorgegaan. Je weet dus dat het kan.


  Ook al heb jij het tot nu toe niet weten te doen, dat is irrelevant. Het gaat er om dat het theoretisch gezien kan. En vet verliezen kan.


  Dat is erg belangrijk om te weten omdat je daardoor allerlei zelfsabotage vermijdt.


  RELEVANT


  Waarom is 43 kilo verliezen belangrijk voor jou? Schrijf dit nogmaals op voor jezelf. Het kan van alles zijn. Wil je er beter uitzien? Wil je volgend jaar op vakantie een wasbordje hebben of in een strakke bikini passen?


  Wil je gezonder zijn? Wil je kunnen rennen en spelen met je (klein)kinderen? Wees vooral niet te selectief of te oordelend over de redenen waarom jij wilt afvallen. Alles mag. Het is tenslotte jouw doel.


  TIJDSGEBONDEN:


  Het is psychologisch het beste om je doelen MINDER DAN ZES MAANDEN VOORUIT TE STELLEN.


  Dat betekent dus dat je wilt dat het “Tijdsgebonden”-onderdeel van je SMART doel maximaal zes maanden vanaf de datum van vandaag is.


  Als mens zijn we er namelijk psychologisch op ingesteld dat we niet veel verder dan ongeveer zes maanden vooruit kunnen kijken…zonder de emotionele binding met onze doelen uit het oog te verliezen.


  Als je wilt dat je emoties je zullen meehelpen met het bereiken van je doelen, stel je doelen dan niet verder dan zes maanden vooruit. Die tijd is namelijk best te overzien.


  Reken eens uit hoeveel gewicht jij binnen zes maanden kan verliezen…


  Je kan rekenen op 0.5 tot 2 kilo per week. Zes maanden tijd = 26 weken. Je kan dus rekenen op 13 tot 52 kilo. Dat is een gigantisch uiteenlopend getal!


  In de werkelijkheid zal je sowieso op ongeveer 1 kilo per week kunnen rekenen. De snelheid van afvallen loopt zo uiteen omdat je in het begin sneller afvalt dan aan het eind.


  Je zal de eerste weken / maanden makkelijk 2 kilo per week kunnen verliezen, en de laatste weken / maanden 0.5 kilo per week wanneer het aan gaat komen op de laatste kilo’s…


  Realistisch gezien kan je dus binnen zes maanden zeker 25-30 kilo verliezen.


  Bovendien, als jij zelf iemand bent die 40 kilo (of meer!) te zwaar zou zijn, dan zal jij sneller afvallen dan iemand die maar 5 kilo heeft te verliezen. De laatste kilo’s zijn namelijk het moeilijkst te verliezen.


  Als jij meer dan 30 kilo te verliezen hebt, zou ik voor het onderdeel “Tijdsgebonden” dus de datum neerzetten van over precies zes maanden.


  Als jij echter bijvoorbeeld 20 kilo te verliezen hebt, kan je dus ook de datum van over vier maanden opschrijven.


  Een voorbeeld van een volledig uitgeschreven SMART doelstelling:


  SPECIFIEK: 43 kilo


  MEETBAAR: Ik ga het meten met een digitale weegschaal


  HAALBAAR: Vet verliezen kan. Het is wetenschap. Duizenden anderen zijn mij voor geweest. Verliezen is een feit.


  RELEVANT: Ik wil op vakantie gaan met vriendinnen en wil er het aller mooiste uitzien…en me niet langer schamen. Ik wil de beste tijd van mijn leven gaan hebben.


  TIJDSGEBONDEN:


  DD/MM/JJJJ (De datum over max. zes maanden!)


  Jouw eigen SWOT-Analyse


  Een SWOT-analyse is net als het opstellen van SMART doelen iets dat uit het bedrijfsleven komt.


  SWOT staat voor:


  Strengths, Weaknesses, Opportunities en Threats; oftewel:


  Sterke eigenschappen, Zwakke eigenschappen, Kansen en Barrières


  Wanneer we onszelf analyseren met behulp van deze punten, krijgen we een strategisch overzicht en weten we veel beter waar we op kunnen letten, wat we moeten doen en wat de eventueel beste stappen kunnen zijn om daadwerkelijk af te vallen.


  Hieronder krijg je een voorbeeld van een SWOT-analyse. Gebruik dit voorbeeld om nu voor jezelf je eigen SWOT-analyse te maken.
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  Dit was natuurlijk slechts een voorbeeld en jouw situatie zal er ongetwijfeld net even iets anders uitzien.


  Je sterke eigenschappen zijn je grootste vriend. Bouw op deze eigenschappen, en zorg dat deze nog sterker worden.


  Je zwakkere eigenschappen moet je ook goed kennen. Deze zal je namelijk moeten overwinnen. Zie dit niet als onbegonnen taak, maar wees realistisch en eerlijk tegen jezelf.


  Barrières zijn illusies. Als je wilt afvallen kan het. Ver van de sportschool wonen betekent uiteindelijk dat je er nog steeds kan komen; bovendien heb je helemaal geen sportschool NODIG om af te vallen. Schrijf eerst alle barrières op…en schrijf daarna op welke acties je moet ondernemen om deze barrières het beste te ontstijgen.


  Je moet het echt willen en dat negatieve stemmetje kunnen smoren. Het negatieve stemmetje dat alleen maar met barrières en zwakheden kan komen is een grote zwakheid. Mocht dat jouw beschrijven, vergeet dan niet “ik heb zelfsaboterende neigingen” op te schrijven onder zwakheden.


  Zelfsabotage bestaat alleen wanneer het onbewust gedrag is…het bewustmaken van het gedrag is het begin van de vrijheid. Daadwerkelijk de betere acties ondernemen is de manier waarop je deze vrijheid realiseert.


  Kansen zijn belangrijk om op te schrijven. Hierdoor kom je er misschien achter dat het nu de perfecte tijd zou zijn om aan een sport te beginnen of om iets te gaan ondernemen. Kansen werken motiverend.


  


  Deel 3: De Juiste Voeding


  


  Wat is de juiste voeding?


  Dat is natuurlijk een complexe, maar wel uiterst belangrijke vraag. In dit hoofdstuk gaan we het hebben over het eten van de juiste voeding, zodat we zo snel mogelijk afvallen en ook zonder moeite op dit ideale gewicht kunnen blijven.


  Dat komt dus neer op het permanent aanpassen van je voeding, met zorgvuldig uitgekozen momenten om te “zondigen”, zodat je toch nog kan genieten van bepaalde slechte voeding en het niet voelt alsof je iets niet mag…of iets opgeeft…


  Moet ik altijd 100% goed eten?


  Nee, kortgezegd hoef je niet altijd 100% “strak” te eten…


  Maar je moet het eten van slechte dingen alleen doen op al reeds uitgerekende en voorbedachte momenten.


  Praktisch gezien kan je dit het beste als volgt doen:


  •   Maandag t/m zaterdag eet je 100% volgens het schema. Wat dat precies inhoudt ga je zo lezen…


  •   Zondag eet je alles wat je wilt. Van ’s ochtends 00:00 uur tot ‘s avonds 23:59 mag je alles eten wat je wilt. ALLES. Zo veel als je dat zou willen…maar zodra het weer officieel middernacht is (maandagochtend dus), moet je het desnoods uitspugen…en eet je weer 100% volgens het schema.


  Door op deze manier jezelf toe te laten om toch te zondigen zorg je ten eerste dat je metabolisme hoog blijft! Het is dus zelfs een goed idee om één keer per week wat minder “goed” te eten. Ook psychologisch gezien zorg je er dus voor dat je jezelf nooit het gevoel hoeft te geven dat je je totaal aan iets onttrekt…mocht je bepaalde nostalgische gevoelens hebben voor bepaald voedsel.


  Aan de andere kant zou ik je wel aanraden om deze emotionele nostalgie te leggen op iets anders: namelijk het waarmaken van je dromen…in plaats van op een “illusie.”


  Door jezelf te beperken tot precies 24 uren “alles eten wat je wilt” zorg je ervoor dat je geen spelletjes met jezelf speelt…omdat je je grenzen van te voren goed hebt opgesteld.


  Natuurlijk HOEF je niet slecht te eten op zondag…maar het mag wel…


  Gezond Eten


  In dit hoofdstuk gaan we eerst in op wat aspecten van “gezond” eten. Daarna gaan we in op wat de juiste voeding is om zo snel mogelijk af te vallen. Zoals je gaat merken is dit ook vaak ‘gezonde’ voeding, maar wat jij verstaat onder gezonde voeding kan misschien heel anders zijn dan je denkt…


    Hint: Wist je namelijk dat spek en eieren erg gezond zijn?


  Door de regels door en aan het eind van dit hoofdstuk bespreken we ook nog wat tips en aandachtspunten ten opzichte van gezond eten en eten om af te vallen.


  Gezond eten staat vrijwel altijd gelijk aan afvallen, omdat gezond eten per definitie veel voedingsstoffen bevat. Het is voeding waar je dus eigenlijk niet te veel van kan eten omdat je lichaam hier verzadigd van wordt, en precies zal aangeven wanneer je vol zit.


  Overeten is eigenlijk alleen mogelijk door de hedendaagse maatschappij, waarin we vaak alleen eten halen uit bronnen die industrieel geproduceerd zijn…of het nou om ontbijt, lunch, diner of snacks gaat.


  Deze voeding is vaak niet gezond, is niet voedzaam, en is gemaakt om er veel van te eten; TEVEEL. Het is voeding die speciaal gemaakt is om verslavend te werken, zodat we er veel van kopen en blijven eten.


  Het feit dat je misschien te dik bent kan heel goed komen doordat je lichaam onbedoeld verslaafd is geraakt aan industrieel geproduceerd eten.


  Waar snak je eerder naar… Friet of een hele aardappel?


  Waarschijnlijk naar het eerste…omdat het gemaakt is om verslavend te werken.


  Waarom je door gezond te eten kunt afvallen


  Het lijkt misschien logisch, maar toch is het echt waar. Door gezond te eten kun je afvallen. Veel mensen maken het verliezen van gewicht te moeilijk en lijken daardoor niet meer te begrijpen dat het verliezen van gewicht mogelijk wordt door gezonder te gaan eten.


  Besef goed dat gezond eten beter en leuker is dan je je op dit moment misschien kan bedenken.


  Waarschijnlijk denk je op dit moment aan heel veel dingen die je niet meer zou kunnen eten.


  Je zal echter merken dat dit erg meevalt…en ook niet altijd is wat je in het verleden geleerd hebt!


  Je hebt verder natuurlijk altijd de “zondag” nog om te “zondigen…”


  Als je nou echt zo ultiem gelukkig zou zijn van dik zijn en eten, dan had je dit boek niet opgepikt.


  Eten kan erg lekker zijn…maar ultiem gelukkig worden we er niet door. We worden dus ook niet ongelukkig van beter op ons eten letten.


  Het punt is dus dat gezond eten ook erg lekker kan zijn. Vaak moeten we gewoon niet langer vanuit emotionele behoefte eten en juist een sterkere band krijgen met wat we eten.


  Dat klinkt gek, want je denkt misschien dat je het tegenovergestelde zou moeten doen.


  Maar als je dik bent is het erg belangrijk om een sterkere band met eten te krijgen. Je zou vooral moeten weten:


  •   Wat eten emotioneel gezien precies met je doet…


  •   Wat je denkt dat eten emotioneel met je gaat doen… maar in werkelijkheid niet doet…


  •   Wat er allemaal in je eten zit…


  •   Hoeveel suiker, vet en eiwitten er in zitten…


  •   Waar en hoe het gemaakt is…


  •   Hoe je simpele dingen als groenten lekkerder kan maken…


  •   En hoe je je voelt NA het eten van bepaald voedsel.


  Het is zelfs veel gemakkelijker om gelukkig te zijn wanneer je gezonder eet. Je zult na verloop van tijd merken dat het heerlijk is om je voeding onder controle te hebben en zelf te bepalen wat je eet.


  Je laat je op dit moment waarschijnlijk nog teveel door emoties leiden en eet niet wat je eigenlijk wilt, namelijk gezond. Voor iemand die van veel eten houdt is het vaak vooral belangrijk om veel te eten.


  Je kunt best nog steeds genieten van de smaak…maar je zou je ook nog meer kunnen richten op de mensen met wie je eet…en minder op de fysieke behoefte van ons lichaam om de maag te vullen…of om bepaalde emoties te verzadigen of weg te drukken…


  Begrijp goed dat gezonde voeding ons uiteindelijk veel meer energie geeft en dat je hierdoor gelukkiger kunt worden. Simpelweg door het eten van gezonde voeding!


  Wanneer je gezonde voeding herkent wordt het gemakkelijker om dit in je dagelijks leven te nuttigen. Je kan dan zonder enige moeite afscheid nemen van het ongezondere voedsel (mocht je dat willen).


  Gezonde voeding


  Gezonde voeding is op veel verschillende plaatsen te vinden. Het is belangrijk om gezonde voeding te herkennen en op deze manier het beste uit jouw nieuwe levensstijl te halen.


  Wil je gezonder eten? Dan heb ik één simpele regel voor je die het een stuk gemakkelijker gaat maken om gezonde voeding te herkennen.


  De “ingrediënten wet”


  De ingrediënten wet maakt het makkelijk om te weten of iets wel of niet gezond (en dus wel of niet dikmakend) is.


  Wat is denk je gezonder?


  Een hamburger van McDonalds of een thuisgemaakte hamburger die bestaat uit gehakt en kruiden?


  Juist…de thuisgemaakte burger is veel gezonder. Hetzelfde geldt bijvoorbeeld ook voor het broodje zelf.


  Een broodje kan soms wel tientallen ingrediënten bevatten…Terwijl rijst of aardappelen slechts één ingrediënt bevat; namelijk de rijst of aardappel zelf…


  Rijst en vooral zoete aardappelen zijn dus ook veel gezonder (en minder dikmakend) voor je dan een wit broodje dat je bij de supermarkt of bakker koopt.


  Bovendien zijn rijst en zoete aardappelen veel dichter in hun consistentie. Het kan makkelijk zijn om zo vijf tot wel tien boterhammen achter elkaar naar binnen te werken; terwijl vijf tot tien zoete aardappelen of pollepels rijst veel moeilijker naar binnen gaan. Na afloop zit je dan ook echt vol.


  Dingen als groenten, fruit, noten, eieren, vis en vlees zijn ook allemaal voorbeelden van voeding die uit slechts één ingrediënt bestaat.


  Ongezonde voeding


  Naar aanleiding van de ‘ingrediënten wet’ zal je in grote lijnen echter prima zelf kunnen formuleren wat nu precies niet goed voor je is.


  Wanneer we bijvoorbeeld kijken naar snoep, koek, chips, eten dat uit de frituur komt, dan weten we vaak niet eens hoeveel ingrediënten erin zitten! Je kan er van uitgaan dat dit er veel zijn.


  Bij veel fastfood en dingen die je bij de snackbar haalt wil je eigenlijk waarschijnlijk niet eens weten wat er allemaal in zit…


  Wanneer je op de achterkant van bijvoorbeeld een zakje snoep kijkt vind je er makkelijk tussen de twintig en dertig ingrediënten in.


  De voordelen van gezonde voeding


  Gezonde voeding lijkt soms bijna een negatieve of ‘aanstellerige’ bijklank te hebben. Alleen, laten we nu eens eerlijk wezen: we zijn hier om vet te verliezen en niet om het eten van troep goed te praten!


  Gelukkig zitten er ook veel grote voordelen aan het eten van gezonde voeding. Begrijp en ken je de verschillende voordelen? Dan wordt het veel gemakkelijker om naar deze voordelen te leven en meer gezonde voeding tot je te nemen.


  Gezonde voeding kent verschillende voordelen. Ik zet er een aantal voor je op een rij:


  -   SNEL AFVALLEN…


  -   Langer leven…


  -   VEEL minder kans op kankers, hart- en vaatziekten, etc…


  -   Meer levensgenot…


  -   Meer dingen kunnen (en WILLEN!) ondernemen…


  -   Er goed uitzien…


  -   Een hoger zelfvertrouwen…


  -   Meer leuke momenten met de andere sekse…


  -   Een hoger libido en hogere potentie…


  -   Echt kunnen genieten van eten in plaats van schuldig voelen…


  -   Minder / geen schaamte om dagelijks door het leven te gaan…


  -   Meer energie en levenslust…


  -   Meer respect afdwingen…


  -   En nog VEEL meer!


  De paar bovenstaande voordelen zijn voor veel mensen de grootste reden om aan een dieet te beginnen en op een gezondere manier te eten. Natuurlijk zijn er nog veel meer voordelen aan het gezonder eten en gezonder zijn…


  Bedenk zelf de redenen waarom jij gezond zou willen eten en dus ook slank zou willen zijn.


  Bekijk iedere verpakking goed


  Ook al lijkt iets gezond, of ben je opgegroeid met het idee dat iets wel of niet gezond zou zijn (bijvoorbeeld brood)… dan betekent dat niet dat het ook per se altijd gezond is!


  We zijn bijvoorbeeld allemaal groot geworden met het idee dat eieren zogenaamd slecht zouden zijn omdat ze cholesterol bevatten…en dat margarine hier tegen zou helpen.


  Tegenwoordig is hier meer onderzoek naar gedaan en blijkt juist het tegenovergestelde waar te zijn. De cholesterol in voeding (dus ook in eieren) wordt namelijk helemaal niet opgeslagen als cholesterol in het lichaam. Het eten van eieren staat dus volledig los van het cholesterol in de aderen.


  Cholesterol in de aderen wordt veroorzaakt door het eten van transvetten (industriële vetten!) en hoog suikerhoudende voeding.


  Wanneer je toch industrieel geproduceerd eten koopt…


  …is het in ieder geval belangrijk om alles wat je koopt goed te bekijken.


  Wanneer je de verpakking van iets dat je koopt goed bekijkt, is het vooral belangrijk om naar de ingrediënten te kijken.


  Eigenlijk alles wat je in een pakje, blikje of plastic verpakking in de normale supermarkt koopt is industrieel geproduceerd eten!


  Wanneer je naar de supermarkt gaat kan je er dus van uitgaan dat al het brood, broodbeleg, vlees en ga zo maar door, eigenlijk door een fabriek is gemaakt.


  Wanneer je dit toch besluit te eten, is het belangrijk om dus naar de ingrediënten te kijken.


  Je kan bijna alles wat je in een pakje koopt ook los kopen en zelf klaarmaken.


  Yoghurt zonder smaakje met een paar stukken fruit is bijvoorbeeld al een stuk gezonder dan yoghurt die in de fabriek allerlei smaakjes en toevoegingen heeft gekregen.


  Bovendien is dit ook beter voor het afvallen.


  Het bekijken van de verpakking kun je bij alle denkbare verpakte producten doen. Het is belangrijk niet alleen de bewerkte producten, maar ook producten als bijvoorbeeld melk eens te bekijken. Je krijgt op deze manier een inzicht in veel verschillende soorten voeding en drinken. Het wordt veel gemakkelijker om gezonde voeding te herkennen en te begrijpen wat je beter wel en niet kunt eten.


  Op veel verpakkingen zijn producten te vinden die niemand van ons kent. Zoek via het internet eens op wat er door fabrikanten in je voeding wordt gestopt en probeer te begrijpen welk effect dit op je lichaam heeft.


  Een fabriek wil iets zo goedkoop mogelijk maken. De overheid, die toezicht houdt, heeft baat bij het toestaan van bedrijven en fabrieken om bepaalde stoffen als “EU Goedgekeurd” te bestempelen, terwijl die in werkelijkheid ontzettend slecht voor je kunnen zijn.


  Laat je niet misleiden


  In de voedingsindustrie vinden we helaas veel verschillende vormen van misleiding. Het is voor veel bedrijven helaas te verleidelijk om bepaalde zaken op een product te zetten die misleidend zijn of helemaal niet waar.


  Geloof dan ook niet zomaar iets dat op een product staat en zoek het tot op de bodem uit! Weet je zeker dat iets gezond en goed voor je is?


  Als er staat “zonder kunstmatige kleur- en smaakstoffen” betekent het niet dat de andere troep (glucosestroop, suiker, en chemische / synthetische stoffen) die er in zit wel goed zou zijn…alsof er opeens helemaal niets meer in zou zitten…


  Producenten laten je graag geloven dat het goed voor je is om veel van hun producten te gaan gebruiken. Helaas kun je jezelf in dergelijke stellingen lelijk vergissen. Maar als je hier zelf aandacht aan besteedt is het gelukkig mogelijk om hier nog op tijd afstand van te doen.


  Het is belangrijk om reclames te vergeten en de verpakking van producten uit je hoofd te zetten. Kijk naar het product zelf en probeer te achterhalen wat er precies in het product te vinden is. Ben je er na een objectieve observatie achter gekomen of iets wel of niet goed voor je is? Dan is het vanaf dat moment pas tijd om te beslissen of je het wel of niet koopt en hoeveel je er het beste van kunt eten.


  Velen van ons laten zich binnen een supermarkt verleiden tot de aankoop van verkeerde producten. De meeste mensen zijn niet bereid om hun gewoontes aan te passen om er voor te zorgen dat ze op latere leeftijd geen ziektes en overgewicht krijgen…


  …en dan maar lopen klagen dat ze zo zielig zijn en zichzelf afvragen waarom ze dik zijn!


  Wil je jezelf niet langer laten misleiden en verleiden? Dan is het belangrijk om vanaf vandaag actie te ondernemen en voor jezelf te beslissen niet langer het slachtoffer te zijn van reclame en andere manieren waarop er met jouw emoties wordt omgegaan.


  Probeer vanaf vandaag zelf te beslissen wat je eet en je niet tot verkeerde keuzes te laten dwingen.


  Weet je welk doel je wilt bereiken en welke voeding hiervoor nodig is?


  Als je af wilt vallen, is het belangrijk nu heel goed op te letten! De onderdelen die nu komen vormen de kern van het eten om af te vallen.


  De kern van het geheim rond afvallen


  Suiker is, zoals je weet, de grootste ‘boosdoener’ wanneer het aankomt op het toenemen van lichaamsvet.


  Toch moet je ergens je energie vandaan halen, en je moet dus ook vooral niet te weinig eten. Anders houd je het simpelweg niet vol. Je kan niet teren op motivatie. Uiteindelijk zal alles een gewoonte moeten worden zodat je er niet over na hoeft te denken.


  Het komt dus neer op het eten van genoeg calorieën (energie). MAAR in plaats van dat je die uit suiker haalt (en dus ook uit brood, rijst, ontbijtgranen en pasta!) haal je de meeste calorieën uit gezonde vetten.


  Gezonde vetten zijn dus niet alleen olijfolie of vis, maar ook biologisch vlees en biologische eieren, kokosnoot, grasboter en avocado (om maar een paar dingen te noemen…).


  Je moet dus meer van deze vetten gaan eten, en minder rijst, pasta, brood, ontbijtgranen en witte aardappelen. Je valt het snelste af als je deze typen voedsel tijdelijk (een paar weken / maanden) helemaal niet zou eten.


  Eet verder ook veel groenten! Een te eenzijdig dieet van alleen vetten en eiwitten (dierlijke producten) is niet goed en niet gezond. Ook nogal saai misschien…


  Yoghurt, kwark, melk, kaas en andere melkproducten zijn “okay” zolang je maar niet lactose-intolerant bent. Eet en drink dan in ieder geval geen melkproducten met een smaakje. Of het nou volle melk of magere melk zou zijn maakt eigenlijk minder uit.


  Je wordt namelijk niet dik van vet, maar van suiker.


  Voeding die je totaal moet vermijden


  Er zijn twee typen suiker die je goed moet kunnen onderscheiden: Simpele suikers en Complexe suikers.


  Het allerbelangrijkste is dat je tijdens het afvallen geen simpele suikers eet. Hier kom je het snelste van aan, raak je het minst vol van en ze werken het meest verslavend.


  Voorbeelden hiervan zijn:


  •   Suiker (kristal-, riet-, etc.)


  •   Snoep


  •   Taarten


  •   Zoet broodbeleg (jam, vlokken, hagelslag, etc.)


  •   Chocolade


  •   Gebak en cake


  •   Roomijs


  •   Honing (gezonder dan suiker…maar ook dikmakend)


  •   Wit brood


  •   “Volkorenbrood”


  •   Witte pasta


  •   Witte (“normale”) aardappelen


  •   Witte rijst


  •   Maïs


  •   Frisdranken


  •   Fruit uit blik


  •   Erwten


  •   Bonen


  •   Linzen


  Deze genoemde voeding bevat veel simpele suikers en is dus het meest dikmakend; helemaal in combinatie met vetten!


  De meest dikmakende voeding is dus een combinatie van vetten en simpele suikers. Bijvoorbeeld:


  •   Donuts


  •   Pizza’s


  •   Roomijs


  •   Friet


  •   Fastfood


  •   Frituursnacks


  •   Pasta’s met roomsauzen


  Nogmaals, het ligt niet aan de vetten dat je dik wordt (ook al zijn dit voorbeelden van ongezonde vetbronnen!), maar aan de koolhydraten / suikers die hierin zitten. In combinatie met de vetten zorgen die dus voor het feit dat je lichaam ook niets van deze suikers gebruikt, en daardoor de maximale hoeveelheid calorieën aan lichaamsvet opslaat.


  Voeding die je met mate kan eten


  De volgende voeding bevat ook suikers, maar vooral complexe suikers. Hierdoor kan je deze voeding met mate eten:


  •   Bruine rijst


  •   Bruine pasta


  •   Zeer donker “oer”brood


  •   Melkproducten (het liefst uit geitenmelk i.p.v. koeienmelk)


  •   Zoete aardappel


  •   Pompoen


  •   Versgeperste fruitsappen (dikmakend! Maar wel gezond)


  •   Pinda’s en pindakaas (niet op brood!)


  “Met mate” betekent dat je een bron van complexe koolhydraten één keer per dag mag eten. Porties mogen bovendien niet groter dan je vuist zijn.


  Dat betekent dus maximaal één schep bruine rijst ter grootte van je vuist per dag…en dan ook niet meer dan dat. Ook bijvoorbeeld GEEN portie bruine pasta erbij later op die dag…


    Mocht je besluiten alleen fruit te eten als voeding die je met “mate” eet (dus totaal geen bruin brood, rijst of iets dergelijks!), dan mag je eigenlijk wel zoveel fruit eten als je wilt. Fruit bevat namelijk wel suikers…maar relatief weinig in vergelijking met bijvoorbeeld bruin brood of bruine rijst….


  Als laatste zou ik aanraden om tijdens maaltijden waarbij je deze complexe koolhydraten eet, NIET teveel vetten te eten. Deze combinatie is zoals je weet niet goed.


  Als je dus voor bruine pasta gaat, eet er dan een simpele tomatensaus met een heel klein beetje olijfolie bij en GEEN vettige roomsaus.


  Mocht het een bruine ‘oer’boterham zijn, eet dan wat magere kipfilet als broodbeleg in plaats van grote hoeveelheden boter. Boter mag trouwens WEL tijdens maaltijden waarbij je GEEN complexe koolhydraten eet…zoals bij groente, vlees of vis.


  Voeding die je onbeperkt mag eten!


  Deze voeding mag je onbeperkt eten! Er zitten soms inderdaad veel vetten in, maar deze zijn van een goede bron, en zijn niet dikmakend! Als je ze maar niet met (complexe of simpele) suikers combineert.


  •   Alle soorten groente en sla


  •   Fruit (vers)


  •   Alle soorten vlees (ook vettig vlees!)


  •   Alle soorten vis (ook in blik!)


  •   Eieren


  •   Grasboter / biologische roomboter


  •   Olijfolie (en olijven)


  •   Kokosnoot


  •   Kokosmelk


  •   Kokosolie


  •   Avocado


  •   Avocado-olie


  •   Azijn, mosterd, ketchup en zelfs mayonaise (zonder friet!)


  •   Kruiden


  •   Zout en peper


  •   Noten en zaden


  Gevaarlijke voeding


  De volgende voeding kan je ook beter helemaal vermijden. Het gaat hier om ongezonde voeding die vaak dikmakend is. Ook wanneer het gaat om voeding die op zich niet direct heel dikmakend is (zoals bijvoorbeeld sojaproducten), is dit soms wel indirect erg dikmakend (soja verhoogt het oestrogeenniveau in je lichaam, en werkt als barrière tegen de opname van gezonde eiwitten!). De volgende voeding kan als ‘gevaarlijk’ worden beschouwd, en kan je beter vermijden:


  •   Soja (Tofu, vleesvervangers, etc.)


  •   Sojaolie


  •   “Slaolie” (is hetzelfde als sojaolie)


  •   Canola olie


  •   Chemische suikervervangers (vooral aspartaam en Acefulsaam-K)


  


  


  


  ο   “Light” frisdranken


  


  


  


  ο   Kauwgom


  •   Glucosestroop / Glucosesiroop


  •   Agavesiroop


  Veel dingen worden als “gezond” alternatief op de markt gezet, maar zijn dit in werkelijkheid niet. Sojaproducten zijn daar een voorbeeld van. Omdat soja zeer sterk de eiwitopname beperkt, is het dus bijvoorbeeld volstrekt tegenstrijdig om hier eiwitpoeders van te maken. Toch wordt het gedaan…


  Hetzelfde geldt voor Tofu en vleesvervangers uit soja.


  Agavesiroop is ook zoiets dat als “gezonde suikervervanger” op de markt is gezet, terwijl het in werkelijkheid net zo ongezond is als glucosestroop.


  Glucosestroop (of siroop) wordt uit genetisch gemanipuleerd mais gemaakt. Het wordt gezien als een van de hoofdoorzaken voor de Amerikaanse obesitas epidemie (ook hart en vaatziekten en diabetes).


  Als je echt per se “light” frisdranken wilt drinken omdat het echt niet anders kan, is dat inderdaad niet dikmakend. Ook zijn de studies rond deze chemische zoetstoffen niet altijd even duidelijk. Voor alle zekerheid kan je deze toch besluiten te vermijden. Toch kunnen “light” frisdranken een tijdelijke vervanging zijn voor suikerhoudende frisdranken, mits je de eventuele “risico’s” aanvaardt…


  Gezonde vervangers


  Voor de “gevaarlijke” voeding bestaan bijna altijd wel gezonde en veilige alternatieven.


  •   Stevia poeder (in plaats van zoetjes)


  •   Zeer donkere chocola (alles boven de 75% cacao is goed)


  •   Xylitol kauwgom


  •   Vleesvervangers op basis van granen (maar lees de achterkant van het pakje goed door)


  Meer Tips


  Als je je aan de bovenstaande voedingsvoorschriften houdt, dan val je gegarandeerd af! Je eet dan immers bijna geen simpele suikers meer, en maar zeer beperkte hoeveelheden complexe koolhydraten. Hierdoor krijg je geen grote sprongen / hoeveelheden in de insuline die je lichaam vrijlaat, en sla je dus ook geen lichaamsvet meer op.


  Als je helemaal alle complexe koolhydraten vermijdt (met uitzondering van groenten), dan zal je opgeslagen lichaamsvetreserve worden gebruikt om er energie uit te halen! Je lichaamsvet zal dus verminderen!


  Je zal dus afvallen.


  Hieronder volgen nog een hele reeks andere tips, die allemaal een steentje zullen bijdragen aan het kiezen van de juiste typen voeding en het volhouden van je voedingsaanpassingen.


  Boodschappenlijstje


  Een ouderwets boodschappenlijstje is een gemakkelijke manier om jezelf serieuzer te nemen en alleen te kopen wat je daadwerkelijk nodig hebt. Maak een boodschappenlijstje waarop je precies zet wat je nodig hebt en laat je niet beïnvloeden door reclame, aanbiedingen of dergelijke zaken.


  Wanneer je een boodschappenlijstje maakt is het vaak heel makkelijk om de juiste principes aan te houden en hier niet van af te wijken. Koop je boodschappen het liefst na een maaltijd. Je bent op dit moment in staat om zonder trek inkopen te gaan doen en stelt jezelf niet overbodig bloot aan verleidingen.


    Onderschat een simpele tip als het eten voordat je gaat winkelen niet…


  Je merkt direct dat het makkelijker is om na het eten geen dingen te kopen die niet op je boodschappenlijstje staan. Dwing jezelf om slechts te kopen wat op je boodschappenlijstje staat en hier onder geen enkele voorwaarde vanaf te wijken.


  Is dit twee of drie keer gelukt? Ik verzeker je dat het iedere keer een sterkere gewoonte zal worden en je beter in staat bent om het vaker vol te houden.


  De eerste keren zal het niet altijd even gemakkelijk zijn om je ook daadwerkelijk aan het lijstje te houden. Houd toch vol!


  Je moet en zal toch echt verantwoordelijkheid moeten nemen voor je keuzes en desnoods probeer je het in je hoofd uit te stellen. “Volgende keer” zeg je tegen jezelf…en dan doe je de volgende keer precies weer hetzelfde.


  Op zondag kan je natuurlijk gewoon weer eten wat je zelf wilt. Ik zou je wel aanraden om dingen dan alleen buitenshuis te eten en te kopen. Neem de dingen die je eet / koopt op een zondag niet mee naar huis…of zorg ervoor dat ze om 23:59 volledig uit je huis zijn verwijderd / vernietigd.


  In plaats van jezelf “voor de rest van je leven” in iets te beperken, is het veel beter, gezonder en handiger om het gewoon uit te stellen tot de zondag.


  Uitstellen zorgt voor een onderbreking in de emotionele verlangens.


  Lukt het je om je aan het juiste boodschappenlijstje te houden? Dan is het gelukt om geen ongezonde voeding in de woning te krijgen en kun je jezelf niet langer vergrijpen aan teveel snoep, chips, koek of andere ongezonde voeding.


  De juiste thuissituatie is heel belangrijk wanneer het gaat om gezonde voeding.


  Je kan anderen niet dwingen om op hun voeding te letten. Als je met anderen woont die niet willen afvallen, en wil jij dat wel? Dan is de beste optie misschien om het eten te verdelen in aparte kastjes.


  Hierdoor houd je jouw eigen voedsel in je eigen kastje, en heb je geen reden om het eten van iemand anders tegen te komen.


  Uiteindelijk zal je ook hier ongetwijfeld met verleidingen te maken krijgen. Wees sterk en grijp naar je SMART-doelen, iedere keer dat je in verleiding komt. Stel het slechte gedrag uit en zorg voor een plaatsvervangende activiteit.


  Ben je op een gezonde manier aan het leven en raak je hier langzamerhand gewend aan? Dan wordt het heel gemakkelijk om dit langer vol te houden en hier in het vervolg niet vanaf te stappen.


  Onderschat de kracht van een goed boodschappenlijstje niet en probeer dit hoofdstuk goed in je op te slaan. Je merkt dat het juiste boodschappenlijstje en een “strakke” thuissituatie een groot verschil gaan maken in het opbrengen en behouden van discipline.


  Wanneer je niet blootgesteld staat aan verleidingen is het namelijk veel gemakkelijker om de juiste keuzes te maken.


  Let op e-nummers


  E-nummers worden ook wel “Door de EU-goedgekeurde hulpstoffen / additieven” genoemd. E-nummers zijn hulpstoffen in onze voeding die niet dienen als voedzame toevoeging…


  E-nummers zijn toevoegingen voor het aroma, de kleur of om bepaalde voeding meer volume te geven.


  E-nummers worden in veel gevallen ook gebruikt om voedsel langer houdbaar te houden. E-nummers zijn vaak chemische stoffen die in grote hoeveelheden schadelijk kunnen zijn.


  Het is belangrijk om op een verstandige manier met e-nummers om te gaan en het lichaam niet onnodig aan dergelijke hulpstoffen bloot te stellen. Het menselijk lichaam kan goed omgaan met een bepaalde hoeveelheid aan “hulpstoffen”. Het blijft echter belangrijk dat het lichaam niet onnodig blootgesteld wordt aan een te grote hoeveelheid hiervan.


  Het lichaam moet in staat zijn om de giftige stoffen af te voeren en er geen overschot van te hebben. Lukt het ons menselijk lichaam om alles netjes af te voeren? Dan is er waarschijnlijk niets aan de hand. Worden de hoeveelheden aan ‘verkeerde’ stoffen te groot? Dan neemt de kans op gezondheidsklachten toe.


  Elk mens reageert anders op verschillende hulpstoffen. Wanneer je als consument bewuster wilt leven kan het echter van belang zijn om te weten wat bepaalde e-nummers met ons doen. In het onderstaande rijtje staan een aantal bekende e-nummers vermeld.


  •   E1520: Vergroot de kans op nierproblemen en blindheid.


  •   E432: Vergroot de kans op nierproblemen, infecties, gewichtstoename en aandoeningen aan de huid.


  •   E461: Belemmert vertering.


  •   E460: Niet afbreekbaar en kan in het bloed komen.


  De bovenstaande risico’s laten zien dat voeding die vol met e-nummers zit niet altijd even goed voor ons is. Veel mensen eten dan ook liever pure producten met zo min mogelijk toevoegingen.


  Via het internet zijn er gemakkelijk lijsten te vinden waarop je nog veel meer kunt leren over e-nummers en wat deze kunnen doen met je lichaam. Probeer jezelf niet bang te maken! Het is echter altijd goed om te weten wat je eet en wat dit kan doen met je lichaam. Voeding is een belangrijk onderdeel van ons leven en heeft een groot effect op onze gezondheid. Besef goed hoe belangrijk voeding is en wat voeding doet. Dan ben je beter in staat om de juiste keuzes te maken en die producten te kiezen die goed voor je zijn.


  Bespaar niet op gezond eten


  Je hebt misschien geen keuze, en wellicht heb je geen zin om altijd biologisch eten te kopen. Gelukkig wordt het steeds goedkoper en tegenwoordig zit er vaak bijna geen verschil meer in prijs tussen een ‘normale’ en biologische variant.


  Door niet al te veel geld te besparen op gezond eten, laat je jezelf op deze manier zien dat het belangrijk is om goed voor jezelf te zorgen en je best wat extra’s wilt betalen voor iets dat gezond en goed voor je is. Het kan het juiste momentum creëren om op alle andere vlakken ook de beste keuzes te maken op het gebied van afvallen en gezonder zijn.


  Gezonde voeding is niet altijd even goedkoop, maar hoeft ook zeker niet duur te zijn. Voorgesneden fruit kan bijvoorbeeld veel geld kosten, maar koop je een kist mandarijnen? Dan betaal je hiervoor vaak nog geen 5 euro en ben je op een voordelige manier gezond bezig.


  Biologische kip is vaak nogal duur, maar biologisch rundvlees is bijna net zo goedkoop als ‘normaal’ rundvlees.


  Het is noodzakelijk om iets te vinden dat je lekker vindt en toch gezond is.


  Niet-dikmakend eten voor weinig geld


  Gezond eten hoeft niet duur te zijn. Probeer te ontdekken welke gezonde voeding er te koop is en probeer steeds iets anders uit.


  Koop alle “oneindig toegestane” en “met mate toegestane“ voeding in de hier bovenstaande lijsten.


  Waar mogelijk / wenselijk kan je de “scharrel-” of biologische variant kopen.


  Het lijkt soms alsof dikmakend eten goedkoper zou zijn dan eten dat gezond en niet-dikmakend zou zijn. Maar dat is niet zo.


  Veel dikmakend voedsel is inderdaad goedkoop. Dat komt omdat het van de aller goedkoopste ingrediënten en “hulpstoffen” is gemaakt; in grote hoeveelheden is geproduceerd; en bovendien ook (goedkoop) verslavend smaakt… Je eet er dus waarschijnlijk veel meer van.


    Uiteindelijk geef je dus veel meer uit aan goedkoper “slecht” eten dan duurder “goed” eten…


  Na afloop houd je er ook een ‘goedkoop’ en slecht gevoel aan over, alsof je eigenlijk je eigen lichaam hebt verontreinigd met dit dikmakende en ongezonde voedsel om er een tijdelijke emotionele kick van te krijgen.


  Als dit echt zo verzadigend zou werken had je dit boek niet gelezen…


  Ik zou zeggen koop alles wat er boven op de “oneindig toegestane” en “met mate toegestane“ voedingslijsten staat. En koop NIET langer alles wat op de “gevaarlijke” en “te vermijden” voedingslijsten staat.


  Je zal merken dat je niet meer of misschien zelfs minder geld uitgeeft aan eten, omdat je er ook minder van nodig hebt om vol te raken. Bovendien ben je niet langer bezig om een bodemloze emotionele emmer te vullen met over stimulerende troep.


  Na het eten van een appel en een hand cashewnoten of pinda’s ben je veel voller dan na het eten van twee donuts. Na een uur ben je na het eten van de appel en de noten nog steeds verzadigd, terwijl het andere alternatief je al had laten verlangen naar de volgende lege (dikmakende) suikerkick.


  Eet vaak, kleine porties


  Vaker eten in kleinere porties is een stuk verstandiger dan een aantal keren per dag heel veel tegelijk eten.


  Het maakt in principe niet uit qua “aankomen” maar wel qua AFVALLEN. Het eten van grote maaltijden maakt niet dik - zolang je de insulinerespons maar niet triggert - maar het vaak eten van kleine porties houdt het metabolisme optimaal hoog.


  Je kunt er bijvoorbeeld voor kiezen om te ontbijten, lunchen en dineren, maar ook om tussendoor veel te eten. Zo lang het uit de “oneindig toegestane” lijst is mag je alles zo veel eten als je wilt.


  Het voordeel van vaker en minder eten


  Om het verteringstelsel goed aan de gang te houden is het belangrijk het lichaam continu te blijven voeden. Je kunt het lichaam op deze manier goed aan de praat houden en zorgt ervoor dat de vertering niet heel langzaam verloopt of stopt.


  Wanneer je continu verteert zal het lichaam bij de volgende portie nog bezig zijn met de vertering van de vorige en is dus nog niet gestopt. Lukt het je om elk uur of elke twee uur iets minder te eten? Dan ben je op de goede weg en houd je ook je energiepijl op het juiste niveau.


  In de avond is men gewend om heel veel te eten, terwijl ons lichaam in de middag en ochtend juist op de proef wordt gesteld. Probeer in de avond iets minder of vroeger te eten, en eet gedurende de avond nog wat snacks van de “oneindig toegestane” lijst. Bijvoorbeeld nog een halve appel en wat amandelboter (een soort pindakaas van amandelen) of een beetje pindakaas…


  Stel eens een dag samen waarin je deze filosofie gaat toepassen en je vaker gaat eten.


  Als je altijd wat noten en een appel bij je hebt hoef je nooit honger te hebben.


  Je merkt dat je niet langer met een hongergevoel te maken hoeft te hebben en dat je juist nu misschien wel veel minder honger hebt vergeleken met de constante drang naar eten zoals toen je nog slechte troep at (waar geen echte voedingsstoffen in zitten).


  Aanbevolen dagelijkse hoeveelheid


  De aanbevolen dagelijkse hoeveelheid is niet altijd een slimme manier om jezelf te helpen de juiste voeding binnen te krijgen.


  Het is immers gebaseerd op het oude idee dat alle vetten slecht zouden zijn en negeert de hele insulinerespons als ware oorzaak van dikker worden.


  De overheid heeft ervoor gekozen je een “handje te helpen” en denkt op basis van oude ideeën te kunnen laten zien hoeveel je van bepaalde voeding precies nodig hebt.


  Waar de overheidsinstanties hun bevindingen op baseren is het verouderde idee van de “voedselpiramide.”


  Deze is in de loop der jaren ‘60/’70 ontstaan in de Verenigde Staten door toedoen van de voedselfabrikanten en boeren om maïs- en graansubsidies op te kunnen halen.


  Hierdoor is het idee ontstaan dat maïs en graan (tarwe) goed voor je zouden zijn. Nog altijd zie je de effecten hiervan in het dagelijks leven. De meesten van ons zijn dus groot geworden met deze verouderde ideeën, die in werkelijkheid alleen maar geldklopperij zijn.


  Kies je ervoor naar deze maatstaven te leven?


  Dan laat je je eigen gezondheid over aan instanties die niet altijd het beste met je voor hebben. Bovendien is het makkelijker voor deze instanties om door te banjeren op oude ideeën dan om mensen vernieuwde en verbeterde informatie aan te bieden. Mensen hebben nou eenmaal moeite met veranderingen.


  Ik zou zelf zeggen: ZOEK HET OP. Doe zelf onderzoek naar voeding, en je zal ontdekken waarom ik de conclusies over gezond eten en afvallen heb kunnen trekken die je ook in dit boek terugvindt.


  Natuurlijk heeft de overheid het niet altijd fout. Ook veel goede dingen worden gedaan en gezegd op het gebied van voeding. Maar de kern van de zaak waarmee je je in verband met dit boek (en afvallen) bezig moet houden heeft niets te maken met de voedselpiramide of “aanbevolen dagelijkse hoeveelheden.”


  Deze hoeveelheden worden namelijk aanbevolen DOOR DE GROTE VOEDSELPRODUCTIE INDUSTRIE en overheden die geen zin hebben om zich met deze dingen teveel bezig te houden.


  Voedingscentrum


  Niet alleen de overheid, maar ook andere instanties zouden je eventueel op weg kunnen helpen met gezonde voeding.


  Wil je weten wat goed en gezond voor je is? Ga dan eens naar www.voedingscentrum.nl en lees veel over gezonde voeding en op welke manier je hier precies mee om kunt gaan.


  Aan de andere kant is alles wat je op deze site leest ook vaak uit de ‘oude doos,’ net als wat ik je net heb verteld over de aanbevolen dagelijkse hoeveelheden.


  Het beste voedingsadvies kan je krijgen van mensen die ZEER RECENTELIJK zijn afgestudeerd als voedseldeskundigen. Mensen die dus vanuit nieuwe wetenschap denken, en niet uit oude gedachtes en studies.


  Het verschil tussen dezen zijn namelijk erg groot. Een dokter die tien tot twintig jaar geleden is afgestudeerd zegt nog bijna altijd dat voeding vrij weinig effect heeft op je lichaam, terwijl een dokter die in de laatste paar jaar is afgestudeerd juist het tegenovergestelde benadrukt.


  Het eten van veel groenten en fruit


  Gezonde voeding is op een gemakkelijke manier te herkennen. Bijna alle soorten verse groente en vers fruit vallen zoals je weet onder gezonde voeding.


  Misschien eet / at je bijna geen groenten of fruit voordat je begon aan dit boek.


  Toch is het eten van veel groenten en fruit cruciaal wanneer het aankomt op afvallen; vooral het eten van veel groenten.


  Deze vullen namelijk goed, zijn erg gezond, zorgen voor smaak en zijn bovendien bijna calorie(- en suiker!)loos.


  Zelfs een grote watermeloen bevat minder calorieën dan een heel klein stukje taart.


  Ik raad je aan om jezelf eigenlijk te ‘dwingen’ om meer groenten en fruit te eten. Dit is ontzettend bevorderlijk op het gebied van afvallen en vet verbranden.


  De juiste hoeveelheden


  Wil je aan de slag gaan om op een gezonde manier te eten? Gezonde voeding kenmerkt zich op verschillende momenten door de juiste hoeveelheid. Veel mensen vinden het moeilijk om de juiste hoeveelheid van iets te eten.


  Ze eten van fruit of groente bijvoorbeeld te weinig, maar van friet of zoetigheid juist weer teveel. Ben je in staat om de juiste hoeveelheid van het juiste eten tot je te nemen, dan wordt het mogelijk om veel gezonder te leven en op een slimmere manier met voeding om te gaan.


  Wanneer het aankomt op afvallen, dan heb je, zoals je eerder hebt gelezen, misschien al voldoende aanwijzingen door de voedingslijsten die je eerder in dit hoofdstuk hebt gekregen.


  Voor alle duidelijkheid heb je hier een overzicht voor optimaal eten om af te vallen:


  •   Groenten mag je absoluut ongelimiteerd en oneindig veel eten.


  •   Fruit mag je ongelimiteerd en oneindig veel eten; mits je geen andere bronnen van koolhydraten eet (zelfs geen bruine rijst en dergelijke)…anders mag je er hoogstens één stuk per dag van eten.


  •   Vlees en Vis mag je ongelimiteerd en oneindig veel eten; maar om gezondheidsredenen is teveel eiwit ook weer niet gezond. Eet dus ook veel groenten om ervoor te zorgen dat je een gebalanceerde manier van eten hebt.


  •   Bruine rijst, pasta’s, en brood kan je het beste vermijden, maar als je veel sport met mate eten. Denk dan aan porties ter grootte van je vuist…gedurende slechts één maaltijd per dag.


  •   Witte rijst, pasta’s, brood en aardappelen moet je absoluut vermijden.


  •   Snoep, taart, gebak, zoetigheid, suiker en frisdranken moet je absoluut vermijden.


  •   “Combinaties” tussen zoetigheid en vet moet je absoluut vermijden.


  Voor details, zie een aantal pagina’s terug.


  De “juiste hoeveelheid” is moeilijk aan te geven, omdat je van bepaalde dingen eigenlijk oneindig kan eten.


  Als je echter vol zit zou ik je natuurlijk afraden om verder te eten. Je lichaam vertelt je namelijk dat je vol zit, dat het meer dan genoeg aan voeding binnen heeft gekregen. En het zegt eigenlijk dat je vooral niet nog meer naar binnen moet stoppen.


  Calorieën tellen


  Met ‘oneindige’ hoeveelheden eten, bedoel ik dus dat je totaal niet hoeft te letten op hoeveel calorieën iets zou bevatten.


  Ook al bevat een groot stuk vettig vlees misschien wel 1000 calorieën, je wordt hier totaal niet dik van omdat het vrijwel geen koolhydraten / suikers bevat.


  Alle vetten / eiwitten die je teveel zou eten, en je lichaam niet nodig heeft, worden dus vanzelf niet opgenomen en weer “uitgescheiden” door het lichaam.


  Besluit je echter een grote taart van ook 1000 calorieën te bestellen, dan word je daar wel degelijk dik van! Als je de hele dag niets gegeten zou hebben gebruikt je lichaam misschien wel 200 calorieën voor directe energie, maar toch zal het grotendeels door het lichaam worden opgeslagen als lichaamsvet.


  Als je een groot stuk vettig vlees van 1000 calorieën samen met een grote taart van 1000 calorieën zou bestellen, dan werkt de combinatie tussen vet en koolhydraat als een soort “versterkend effect.” De insuline die vrijkomt door het eten van de taart zorgt ervoor dat je misschien wel 1000 calorieën of nog meer opslaat als lichaamsvet!


  Als je een aantal van dit soort maaltijden zou eten per dag, moet je niet verbaasd zijn als je per week wel 2 tot 3 kilo aan vet kan aankomen!


  Aankomen gaat vaak nog sneller dan afvallen dus.


  Drink voldoende water


  Het is om verschillende redenen verstandig om voldoende water te drinken. Graag leg ik je in dit hoofdstuk uit waarom het verstandig is om veel water te drinken en hier op een serieuze manier mee om te gaan. Je merkt dat het drinken van voldoende water één van de sleutels gaat zijn om op een gezond gewicht te komen.


  Water voor meer energie


  Veel mensen weten niet dat ze voor het grootste deel van de dag te weinig vocht tot zich aan het nemen zijn. Om je energieniveau op pijl te houden is het niet van belang om continu te eten. Het is vaak belangrijker om goed te blijven drinken.


  Voel je jezelf lekker en energiek door voldoende water te drinken? Dan gaat het niet nodig zijn om je continu te voeden en begrijp je dat water voor meer energie kan zorgen. Het is belangrijk te beseffen dat water één van de belangrijkste onderdelen gaat zijn waarop je veel voordeel gaat behalen.


  Meer energie door water gaat ervoor zorgen dat je minder hoeft te eten en toch nog met veel energie de dag doorkomt.


  Je lichaam is namelijk bijna 80% water!


  Water als vervanger


  Water is een uitstekende manier om verschillende soorten frisdrank en sap te vervangen. We beseffen vaak niet dat er veel suiker en calorieën via ons drinken binnenkomen. Drink je genoeg water? Dan komen er geen onnodige suiker-calorieën binnen en heb je via de voeding meer controle over de hoeveelheid energie die het menselijk lichaam binnenkomt.


  Het is belangrijk om water te zien als de basis van wat je op een dag drinkt. Drink je veel water en slechts heel af en toe iets anders? Dan merk je dat het een stuk gemakkelijker wordt om gewicht te gaan verliezen en stapje voor stapje naar een gezonder lichaam toe te werken.


  Water stelt ons in staat om op een betere manier met onszelf om te gaan. Helaas vergrijpen veel mensen zich nog steeds aan frisdrank en lijkt het gezondere alternatief ‘water’ niet tot iedereen door te dringen.


  Soms is het goed om jezelf een handje te helpen. Probeer de komende twee weken enkel water te drinken om eens goed te ontdekken hoe het zou zijn als je al het drinken vervangt door water. In het begin is het misschien even wennen, uiteindelijk merk je dat het drinken van water heel prettig is en je hierdoor minder energie in je systeem brengt en er toch energie voor terugkrijgt.


  Hoeveel water kun je het best drinken?


  Ongeacht van wat je allemaal aan andere dingen op een dag drinkt (koffie, thee, een sapje of melk), raad ik je aan 2 liter water per dag te drinken.


  Je houdt het lichaam op deze manier in de juiste conditie en zorgt ervoor dat je lekker in je vel blijft zitten.


  Probeer het drinken van water zoveel mogelijk over de dag te verspreiden. Het lichaam zal het vocht op deze manier veel beter opnemen en je zorgt ervoor dat het lichaam veel sneller went aan dat je af en toe iets drinkt.


  Het kan dan ook best even wennen zijn om ineens 2 liter water op een dag te gaan drinken. Uiteindelijk gaat het echter om het creëren van een gewoonte!


  Maak je een warme dag mee of ben je ook bezig met sport? Dan is het raadzaam om nog iets meer te drinken. Vooral tijdens, na en voor het sporten is het belangrijk om te blijven drinken. Het lichaam zal op deze manier optimaal blijven functioneren en je kunt al jouw potentieel eruit halen.


  Het drinken van water is een bepaalde gewoonte die je jezelf zal moeten aanleren. Je weet door dit boek te lezen inmiddels dat het niet altijd even gemakkelijk zal zijn om je een gewoonte aan te leren.


  Het is belangrijk je voor een bepaalde periode echt volledig te focussen. Je kunt je na verloop van tijd pas aan een bepaalde gewoonte conformeren en krijgt in de gaten hoe dit ongeveer in zijn werk gaat.


  Koffie en Thee


  Koffie en thee zijn prima wanneer het aankomt op afvallen. Zo lang je er GEEN melk of suiker in doet is het prima. Zwarte koffie of zwarte thee is prima. Hier kan je eigenlijk zoveel van drinken als je wilt.


  Koffie is bovendien ook nog eens bevorderlijk voor het metabolisme omdat je hartslag er hoger van wordt.


  Wees natuurlijk wel voorzichtig met de hoeveelheid cafeïne die je tot je neemt.


  Superfoods


  Je hebt er wellicht al eens van gehoord…maar wat zijn Superfoods eigenlijk? Superfoods zijn speciale voedselbronnen die volledig natuurlijk zijn en relatief gezien ontzettend veel vitaminen, mineralen en andere fantastisch gezonde (en vaak zeldzame) voedingswaarden bevatten.


  Hierdoor zijn Superfoods goed voor de gezondheid. Herken je Superfoods? Dan wordt het gemakkelijker om gezonder te eten, gewicht te verliezen en jezelf een nieuwe levensstijl te gaan aanleren.


  Superfoods zijn echter niet per se “super goed” voor het verliezen van vet, maar wel “super gezond.”


  Binnen dit hoofdstuk worden er verschillende Superfoods besproken en wordt het direct duidelijk welke stappen je moet ondernemen om ook Superfoods te eten en hiervan te gaan genieten.


  Granaatappel


  We beginnen met granaatappel. Granaatappel wordt tegenwoordig binnen verschillende supermarkten verkocht en er is dus vrij gemakkelijk aan te komen.


  Granaatappel is heerlijk om te eten en een soort fruit dat al heel lang bekend staat als het soort fruit waardoor je altijd jong zou blijven.


  De granaatappel is een vrucht die vol zit met pitjes. De pitjes worden omringd door een soort vruchtvlees en dat kun je in het geheel opeten. Ze smaken zoet en lichtelijk nootachtig tegelijk. De granaatappel zit vol met vitamine C en bevat veel kalium.


  De granaatappel beschikt echter over meer! Zo zijn er volop antioxidanten in terug te vinden waardoor er veel gezondheidsvoordelen aan het eten van de granaatappel vastkleven.


  Je kunt de granaatappel persen en er een soort sap van maken. Het is echter ook heel lekker om de pitjes zelf op te eten! Je kunt de pitjes er met een lepel uithalen door de vrucht eerst door te snijden. De pitjes kun je natuurlijk in je yoghurt doen of vermengen met andere soorten fruit. Geniet ervan en probeer de granaatappel eens uit. De granaatappel is echt het typische voorbeeld van Superfood en een uitstekende vervanger van ‘slechte tussendoortjes’.


  Kokos


  Kokos. Je kent de smaak en geur wel, maar zal er misschien niet snel voor kiezen om zelf een kokosnoot te kopen, omdat hij wellicht wat moeilijk lijkt om te openen. Met een goed mes hoeft dit echter helemaal geen probleem te zijn, zolang je maar op je vingers let.


  Kokos is een uitstekend voorbeeld van superfood en juist heel verstandig om binnen jouw voedingspatroon te gaan inpassen.


  Kokosnoten groeien op plaatsen waar de zon schijnt en het overdag heel vochtig is. Kokos is heel erg voedzaam en enorm goed voor je lichaam.


  Kokos is uitstekend voor de werking van onze spijsvertering. Het helpt tevens ons systeem om meer weerstand op te bouwen en ons op een natuurlijke manier tegen ziektes te beschermen.


  Kokosnoten bevatten veel van een bepaald soort vetten. Vetten die belangrijk zijn voor elke cel van ons lichaam. Kokosolie, kokosmelk, kokosvruchtvlees en blokjes gedroogde kokos zijn allemaal erg gezond.


  Zolang ze maar niet gesuikerd zijn!


  Kokosnoten kun je vooral kopen in de bruine variant. Er bestaan echter ook jongere kokosnoten. Deze zijn ook prima te eten, maar helaas nauwelijks verkrijgbaar in de “normale” supermarkt.


  Ga hiervoor naar een Indonesische, Surinaamse of Thaise toko. Ook bij veel “Juicebars” in de grotere steden zijn deze tegenwoordig vrij makkelijk te verkrijgen.


  Kokoswater is ook erg gezond; zit vol potassium en natuurlijke dorstlessende mineralen. Wel is het ook handig om je te realiseren dat niet ieder merk kokoswater hetzelfde smaakt!


  Je hebt naar mijn mening wat zuurdere en minder lekkere opties…maar ook zoete, geurige en vol smakende opties. Ik zou even experimenteren met de opties en kokoswater niet te vroeg afschrijven als lekker drankje.


  Het is namelijk vrij arm aan calorieën en suikers.


  Aloë vera


  Aloë vera is de laatste tijd heel bekend geworden. Tegenwoordig is aloë vera drank ook behoorlijk populair geworden. De drank wordt gemaakt van stukjes gel die ontstaan uit de aloë vera plant en het sap afkomstig uit de bladeren.


  Aloë vera drank smaakt zoetig en is heel lekker om af en toe eens te drinken. Let echter op! In de drank is soms veel suiker terug te vinden. Bekijk de achterkant van de verpakking om te beoordelen of de drank binnen jouw voedingspatroon past. In het algemeen kan je deze drankjes het beste vermijden, maar de “light” versie is misschien best te doen.


  Graag vertel ik je waarom aloë vera zo goed voor je is en leg ik uit waarom deze plant tot de categorie superfood mag behoren.


  Aloë vera is allereerst enorm goed voor de spijsvertering. Aloë vera stelt je in staat om de darmen in goede gezondheid te houden en verkleint de kans op ontstekingen of ongeregeldheden.


  Aloë vera zorgt ervoor dat de nieren schoon blijven. Aloë vera helpt de bloedsuikerspiegel namelijk om in balans te blijven. Het immuunsysteem is heel belangrijk om niet ziek te worden. Aloë vera helpt je om het immuunsysteem te verbeteren en in goede gezondheid te houden.


  De gel uit de aloë vera plant kun je direct eten, oplossen in een smoothie of gebruiken om op je huid te smeren. Weet echter dat wanneer je aloë vera op je huid smeert dat dit voor hele andere doeleinden is en niet om de inwendige mens optimaal te laten functioneren.


  Andere superfoods


  Probeer de bovenstaande soorten superfood uit en ervaar op deze manier hoe je veel meer uit jouw voeding kunt halen. Het is echter belangrijk om ook andere vormen van Superfood te gaan vinden.


  Je kunt op deze manier veel beter kennis maken met dat wat de natuur ons te bieden heeft en op welke manier je gezonder wordt en minder kilo’s gaat wegen. In het algemeen zijn superfoods ook erg lekker.


  Je kan dus uitgaan van een gezond alternatief voor iets anders. Bovendien heb ik gemerkt dat het eten van superfoods psychologisch erg belangrijk kan zijn. Jezelf actief gezonder maken door het eten van superfoods zorgt ervoor dat je ook minder geneigd kan zijn om weer troep te gaan eten en weer ongezonder (en soms zelfs ziek!) te gaan worden.


  Sommige soorten superfood zijn erg makkelijk te vinden; sterker nog, misschien eet je ze al bijna dagelijks! Andere soorten superfood zijn moeilijker te vinden in de “normale” supermarkt, maar de meeste soorten zijn in de biologische supermarkt bijna altijd wel te vinden.


  Hier volgt een aantal superfoods.


  •   Bananen


  •   Chiazaad


  •   Blauwe bessen


  •   Zwarte bessen


  •   Rode bessen


  •   Bramen


  •   Groene appels


  •   Broccoli


  •   Rauwe cacao(bonen)


  •   Wilde zalm


  •   Bizonvlees (gras gevoerd)


  Behalve deze soorten superfood zijn er nog veel anderen te vinden. Kijk op het internet voor meer inspiratie als je hier geïnteresseerd in bent geraakt.


  


  Deel 4: Sporten en afvallen


  


  Calorieën verbranden met sport


  Het eten van de juiste voeding op de juiste manier is eigenlijk het aller belangrijkste wanneer je overtollig lichaamsvet wilt kwijt raken.


  Toch kan het sporten, oftewel extra lichamelijke beweging, ook een grote rol spelen in het afvallen.


  Sporten zorgt er namelijk voor dat je nog sneller afvalt. Met sporten, vooral op bepaalde momenten van de dag, zorg je ervoor dat je vetreserve wordt gebruikt om het lichaam te laten voortbewegen.


  Door het lichaam uit te putten zorg je bovendien ook dat de hormoonhuishouding weer helemaal in balans komt. Dat is ook essentieel wanneer het aankomt op vetverbranding.


  Behalve letterlijke “sporten”, zoals bij voetbal, tennis, zwemmen of badminton, zijn er nog veel meer manieren om aan de nodige beweging te komen.


  Je kan een vechtsport doen, maar ook fitness of bepaalde vormen van yoga. Natuurlijk kan je ook gewoon gaan lopen, rennen of sprinten. Voor iedereen, ongeacht sekse of leeftijd, zit er iets bij.


  Sport is een uitstekende manier om meer calorieën te verbranden. Lukt het om een aantal keren per week te gaan sporten? Dan gaat het lichaam zich dus gezonder gedragen en wordt het gemakkelijker om op een gezond gewicht te komen.


  Het is belangrijk om te beseffen dat het verliezen van gewicht vaak niet gemakkelijk is door enkel te sporten. Het meeste gewicht zal verloren worden door op de voeding te letten, en in principe is sport slechts een belangrijke ondersteuning wanneer het gaat om het verbranden van calorieën.


  Veel mensen maken deze fout en denken te kunnen afvallen door een paar keer per week een rondje te rennen, terwijl ze de hele dag zichzelf voleten met dikmakend voedsel…


  Ik wil je hier dus voor waarschuwen. Ga vooral sporten omdat je er allerlei fantastische voordelen uit kan halen en het afvallen wel sterk kan versnellen!


  De voordelen van duursport


  Wat ik voor de doeleinden van dit ebook onder “duursport” versta, is eigenlijk alle lichamelijke beweging die inhoudt dat je rent, lange afstanden loopt, of fietst. In het kort: sporten en beweging waarbij je hart sneller gaat kloppen en waar je het liefst ook een beetje van gaat zweten.


  Denk aan:


  •   Voetbal


  •   Tennis


  •   Zwemmen


  •   Hardlopen / sprinten


  •   Lange afstanden wandelen


  •   Fietsen


  •   Touwtjespringen


  •   Boksen


  •   Badminton


  •   Squash


  •   Crossfit


  •   En nog veel meer…


  Het beoefenen van een duursport kent verschillende voordelen:


  -   Lekker in je vel zitten door de aanmaak van stoffen als endorfine, dopamine en serotonine…


  -   Het sterk verlagen van stress en depressie…


  -   Beter en dieper slapen…


  -   Rustig gevoel wanneer het lichaam herstelt…


  -   Het lichaam verbrandt meer energie; ook wanneer je niet sport…


  -   Het lichaam ontwikkelt meer spiermassa; het aller belangrijkste bij het verhogen van je metabolisme!


  -   Betere concentratie…


  -   En nog veel meer.


  Natuurlijk zijn er nog veel meer voordelen! Wist je bijvoorbeeld dat als je iedere dag minstens dertig minuten licht sport / beweegt, dat je dan alle kansen op kankers, hart- en vaatziekten en allerlei andere terminale ziekten met maar liefst 50% verkleint!?


  Alleen daarom al zou je iedere dag in ieder geval wat moeten bewegen…maar hoe meer hoe beter natuurlijk.


  Geen zin in sporten?


  De bovenstaande redenen maken sporten enorm interessant.


  Het is in het begin alleen misschien niet gemakkelijk om te beginnen.


  Je ziet er misschien tegenop…je voelt een tegenwerking in je maag…je hebt geen zin en bent misschien zelfs een beetje angstig omdat je niet goed weet wat je moet verwachten…


  Ik kan je verzekeren dat het niet alleen fantastisch voelt om te sporten (en dat het ook heel wat minder angstaanjagend is dan je nu misschien denkt), maar dat het ook ontzettend belangrijk kan zijn om je motivatie om af te vallen hoog te houden.


  Als je eenmaal begonnen bent dan weet je weer waarom je het doet!


  Probeer in het begin dan ook samen met iemand te sporten of je op wat voor manier dan ook te laten stimuleren.


  Wat voor mij goed heeft gewerkt is het aangaan van een sportschoolabonnement bij mij in de buurt.


  Sportscholen bestaan in allerlei soorten en maten…van grote luxe, inclusief massagepraktijken en sauna’s… tot rauwe kelders met zware gewichten.


  Welke je kiest maakt niet uit, als je er maar een kiest en ook daadwerkelijk gaat.


  Lukt het om voor een bepaalde periode actief te worden met sporten? Dan is het een stuk gemakkelijker om het langer vol te houden en ga je het minder zien als een verplichting. Het is dan ook niet verwonderlijk dat sommige mensen echt verslaafd zijn aan hardlopen. Ze zijn gek op de stoffen die het lichaam aanmaakt en vinden het heerlijk om met een voldaan gevoel weer op de bank te gaan zitten.


  Je zal voordat je begint vooral bezig zijn met een mentale strijd waarin het niet prettig lijkt om te bewegen.


  Breek door deze barrière heen. Wanneer het je lukt om een aantal weken te sporten ga je het steeds meer zien als een gewoonte en zal het nog nauwelijks moeilijk zijn om in het weekend en in de avonden te gaan bewegen.


  Net zoals bij het aanpassen van je voeding komt het bij sporten ook neer op het creëren van een gewoonte.


  Meer spiermassa


  Spieren verbranden de gehele dag energie. Beschik je over meer spiermassa? Dan gaat het lichaam meer energie verbranden en wordt het mogelijk om op een fatsoenlijke manier gezonder te gaan leven.


  Als je uiteindelijk veel spiermassa hebt gekregen, dan heeft je lichaam in plaats van bijvoorbeeld 2000 calorieën per dag, misschien wel 3000 of 4000 calorieën nodig om te functioneren!


  Dat betekent dus dat als je eenmaal spiermassa hebt gekregen, dat je dan misschien nooit meer dik hoeft te worden; zelfs al zou je een aantal weken weer even “van het pad afgaan” en slechte dingen eten…


  Dit geldt voor zowel mannen als vrouwen!


  Vrouwen hoeven trouwens nooit bezorgd te zijn dat ze weleens “te gespierd” zouden kunnen worden (mannen trouwens ook niet…). Gespierd worden voor mannen is al moeilijk genoeg!


  Het verliezen van lichaamsvet gaat merkbaar sneller dan het krijgen van veel spieren.


  Als man heb je trouwens van nature al behoorlijk wat testosteron; wat een hormoon is dat spiermassa bevordert. Als vrouw heb je dit niet eens (op dergelijke niveaus), en is het eigenlijk onmogelijk om een zware spiermassa te krijgen zonder steroïden. Wel zal je er als vrouw strakker en gevormder uitzien.


  Het verliezen van lichaamsvet zal sowieso sneller gaan.


  Spiermassa krijgen gaat niet zomaar. Je moet er hard voor werken. Bovendien raak je het ook weer kwijt wanneer je een aantal maanden niet meer zou trainen.


  Er zijn veel mythes rond het krijgen van spiermassa. En deze zijn vooral in de wereld gebracht door mensen die zelf nog nooit spiermassa hebben gekweekt en mensen die te lui zijn om iets aan zichzelf te doen…en daarom anderen naar beneden proberen te praten om hun eigen slechte gedrag goed te praten.


  Meer spiermassa ontwikkelt zich als vanzelf wanneer je start met een duursport, maar vooral het heffen van zware gewichten zal ervoor zorgen dat je meer spiermassa krijgt.


  Bovendien moet je ook behoorlijk wat eiwitten eten. Het krijgen van spieren en verliezen van lichaamsvet is iets wat aan de ene kant zeker hand-in-hand gaat…maar aan de andere kant zijn het twee totaal verschillende dingen.


  Vetmassa is veel groter maar LICHTER dan spiermassa. Wanneer 1 kilo vet zich transformeert in 1 kilo spier zal je er dan ook al een stuk lichter uitzien.


  Het is dan ook niet per definitie belangrijk om gewicht te verliezen door te gaan sporten. Het kan heel goed zijn dat je in een week 1 kilo vet verliest, maar ook 1 kilo spier krijgt! Het lijkt dan misschien of je geen vooruitgang boekt als je op de weegschaal staat…maar in de spiegel zie je na verloop van tijd wel degelijk verschil.


  Zolang je je aan de principes van dit boek houdt komt het goed en zal je 100% zeker al het overtollige lichaamsvet kunnen kwijtraken. En als dat gewenst zou zijn zou je ook spiermassa kunnen krijgen.


  Dat laatste is echter niet de kern van dit programma, maar je begrijpt nu hopelijk wel dat het krijgen van een aantal kilootjes spiermassa al een drastisch positief effect kan hebben op je lichaamsvetpercentage.


  Meer eten door sporten


  Ga je bewegen? Dan wordt het mogelijk om meer te gaan eten. Je bent waarschijnlijk dol op eten en wilt mogelijk een manier vinden om gezond iets meer te kunnen eten.


  Je begrijpt nu ook dat je VEEL kan eten in dit programma, en dat je toch nog steeds vet kan verliezen!


  Sterker nog, dat is juist goed.


  Als je veel sport, zal je merken dat je nog meer honger / trek hebt dan daarvoor. Dit is prima, zolang het maar om de juiste en gezonde voeding gaat die we eerder in dit boek hebben behandeld.


  Als je veel sport, dan kan je meer complexe koolhydraten eten. Het eten van simpele koolhydraten is nog altijd erg slecht als je wilt afvallen. Doe dit dus niet!


  Het eten van complexe koolhydraten wordt echter steeds minder problematisch, mits je genoeg sport.


  Start je met sporten? Dan wordt het mogelijk om meer bruine rijst, zoete aardappelen en roggebrood te gaan eten. Dit is dan ook daadwerkelijk te rechtvaardigen.


  Heb je een uurtje hardgelopen? Dan is het geen probleem om bijvoorbeeld één bruine boterham met ei en spek te eten.


  Je zal merken dat dit juist erg goed voelt!


  In de tijd dat je een uur hebt hardgelopen zijn deze calorieën namelijk dubbel en dwars verbrand, maar belangrijker is dat je met sporten het “glycogeen” in je spieren uitput.


  Dit zijn lichte suikers die je weer kan aanmaken door complexe koolhydraten te eten. Een klein beetje is al goed genoeg!


  Dus ga nu ook weer niet overboord. Houd het op twee porties complexe koolhydraten per dag; zelfs als je hevig sport.


  Sporten kan je dan ook goed helpen bij het veranderen van je voedingspatroon. Je begrijpt hierdoor beter dat voeding noodzakelijk is als bron van energie. Je krijgt het idee dat voeding er niet is voor wanneer je jezelf verveelt of ‘gewoon trek hebt’.


  Meer calorieën verbruiken


  Wil je zoveel mogelijk calorieën verbranden? Dan is het belangrijk om een sport te kiezen die veel energie en intensiteit kost.


  45 minuten gewichtheffen (als het tenminste gewichten zijn die zwaar genoeg zijn) vergt meer intensiteit dan 45 minuten wandelen.


  Toch is wandelen ook erg goed, en is een uur wandelen per dag voor de meeste mensen al genoeg om af te vallen.


  Welke sport ga ik kiezen en hoe kom ik tot actie?


  Ben je overtuigd om te gaan sporten? Dan is het belangrijk om te kiezen met welke sport je aan de slag wilt gaan en hoe je daadwerkelijk tot actie over zal gaan.


  Het kiezen van een sport moet je naar mijn mening niet te moeilijk maken. Kies bijvoorbeeld uit één van de volgende sporten of een combinatie ervan:


  -   Wandelen


  -   Hardlopen


  -   Fietsen


  -   Roeien


  -   Skeeleren


  -   Wielrennen


  -   Gewichtheffen


  -   Voetbal


  -   Tennis


  -   Zwemmen


  -   Hardlopen / sprinten


  -   Lange afstanden wandelen


  -   Fietsen


  -   Touwtjespringen


  -   Boksen


  -   Badminton


  -   Squash


  -   Crossfit


  -   Judo


  -   MMA


  -   Krav Maga


  -   Karate


  -   Kung Fu


  Tussen alle bovenstaande sporten zit er vast wel één bij die door jou uit te voeren is en daarom het gemakkelijkst is om mee te starten. Als je denkt Judo of Boksen niet aan te kunnen, kan je dus ook gaan wandelen of wielrennen. Het maakt niet uit wat je doet; als je er maar enthousiast van wordt.


  Enthousiasme gebeurt echter vaak pas NADAT je het probeert. Probeer het dus eerst en besluit dan of je er mee doorgaat of niet.


  Dit hoeft ook niet veel geld te kosten. Bij bijna iedere sport en sportschool kan je hem gratis uitproberen of is er een “proefles” in te krijgen.


  Creëer de gewoonte


  Lukt het om in een bepaald ritme te komen? Dan is het steeds gemakkelijker om tijd vrij te houden voor het sporten en kun je goed in een bepaald ritme komen.


  Hoe grotere spieren helpen om slanker te blijven


  In het vorige hoofdstuk is het al even aangehaald. Binnen dit hoofdstuk wil ik echter dieper op dit onderwerp ingaan en je laten begrijpen dat het ontwikkelen van grotere spieren kan helpen om een slank lichaam te ontwikkelen en te behouden.


  Om het goed uit te leggen doe ik graag een stapje terug. Je kunt op deze manier gemakkelijk leren hoe het komt dat grotere spieren helpen om slanker te blijven en het dus zinvol is om ook aan krachttraining te beginnen wanneer je gewicht wilt verliezen en gezonder wilt leven.


  Spiermassa is een ander soort massa dan vet. Vet kan eigenlijk niets en is slechts een bron van energie die het lichaam later kan gaan gebruiken. Spieren zijn het soort weefsel waarmee je kunt bewegen. Krijg je grotere spieren? Dan heb je meer kracht en kun je jezelf gemakkelijker bewegen.


  Spieren wegen meer dan vet en zijn daardoor een ideale vervanging voor vet.


  Het is bewezen dat mensen met meer spiermassa gezonder zijn dan mensen met minder spiermassa; met misschien de uitzondering van mensen die steroïden hebben gebruikt of hun lichaam ernstig hebben misbruikt om dit waar te maken.


  Mocht je ooit onverhoopt in een ernstig ongeluk verkeren, dan hebben mensen met een hogere spiermassa meer kans om te overleven. Dit komt omdat je organen zich aanpassen aan de spiermassa die je meedraagt, en dus ook groter en krachtiger worden. Je vitale organen houden het in die gevallen dus ook langer vol.


  Er is echter nog iets anders interessants aan spieren! Spieren verbranden energie wanneer je ze niet gebruikt. De spieren zijn altijd een beetje in werking en dat kost energie. Wanneer je grotere spieren hebt kun je dan ook slanker blijven. Wil je er niet uitzien als Arnold Schwarzenegger? Dat is geen probleem. Het trainen van spieren hoeft niet te betekenen dat deze ook direct zichtbaar worden.


  Wanneer je niet wilt dat je spieren zichtbaar worden is het belangrijk om je te focussen op het ontwikkelen van sterkere spieren en niet op het ontwikkelen van massa. Het wordt op deze manier mogelijk om toch te profiteren van grotere spieren en hierdoor slanker te blijven, maar zonder grote spieren te hebben.


  Sterkere (en/of grotere) spieren ontwikkelen


  Lijkt het je na dit te lezen interessant om ook sterkere (of grotere) spieren te gaan ontwikkelen?


  Dan geef ik je graag nog een paar laatste tips. Je kunt op deze manier gemakkelijk sterkere spieren krijgen en zonder iets te doen meer energie gaan verbranden.


  Om grotere spieren te ontwikkelen is het slim om voor een fitnessabonnement te kiezen. Echter, dit is niet per se nodig! Je kunt je spieren ook thuis met gewichten trainen, of zonder gewichten door speciale oefeningen te doen.


  YouTube en de rest van het internet staan vol met gemakkelijke oefeningen die je kracht kunnen vergroten.


  Kijk bijvoorbeeld eens op www.bodybuilding.com of zoek naar “strengthcamp” op YouTube.


  Vind je gewichtheffen allemaal maar niets?


  Dan kun je simpelweg ook kijken of “Kinesthetisch” trainen iets voor je is. Dit betekent eigenlijk spiertraining zonder gewichten. In plaats daarvan gebruik je het lichaamsgewicht om sterker te worden.


  Je went vanzelf aan het trainen van de spieren en merkt dat hier grote voordelen mee gemoeid zijn. Heb je het idee de smaak lekker te pakken te hebben? Dan kun je het trainen van jouw spieren proberen te intensiveren.


  Verschillende spieren trainen om slanker te blijven


  Het is waarschijnlijk op dit moment niet jouw doel om heel gespierd te worden. Je wilt waarschijnlijk eerst veel vet verliezen om het lichaam vervolgens verder in een betere conditie te krijgen.


  Lukt het uiteindelijk om dit te doen? Dan kun je het trainen van de spieren verder intensiveren en het op andere manieren aanpakken. Het is heel simpel om een schema van het internet af te halen of je te laten helpen door een instructeur bij de fitness.


  Laat je echter goed voorlichten en begin vooral niet te intensief met het trainen van de spieren om blessures te voorkomen. Zeker is het belangrijk om blessures te vermijden.


  In de beginfase is het belangrijk verschillende spieren in het lichaam te trainen. Kies niet alleen voor je benen of het bovenlichaam, maar probeer zoveel mogelijk spieren in je lichaam te trainen.


  Je kunt op deze manier snel meer spiermassa aanmaken en krijgt het voor elkaar om op een slimme manier veel meer spieren te ontwikkelen. Vetmassa gaat op deze manier sneller verdwijnen en het percentage spieren wordt groter.


  Spiermassa is een stuk zwaarder dan vet. In het begin kan het gebeuren dat je een aantal kilo’s aankomt wanneer je begint met het trainen van het lichaam. Wees hier niet bang voor! Wanneer je gezond eet en op de juiste manier traint is er niets aan de hand en kun je rustig verdergaan met het trainen van jouw lichaam.


  Je kunt binnen korte tijd grote resultaten gaan bereiken en krijgt het gevoel steeds krachtiger in je lichaam te zitten. Combineer je het trainen van de spieren met het trainen van de conditie door een duursport? Dan pluk je de vruchten op verschillende manieren en wordt het verbranden van vet een stuk gemakkelijker.


  Het trainen van de spieren is aan de buitenkant niet heel snel zichtbaar. Laat je echter niet afleiden door wat je aan de buitenkant ziet. Na het juiste herstel zal jouw lichaam namelijk continu sterker worden!


  Discipline is belangrijk…Gewoon doen is belangrijker!


  Het lichaam doet er heel lang over om veel spiermassa te ontwikkelen. Het lichaam is helaas ook in staat om de spiermassa weer in rap tempo af te breken. Wil je dit voor zijn? Dan is het belangrijk om discipline te behouden en niet te stoppen met het doen van krachttraining.


  Wanneer je de smaak te pakken hebt is discipline dan ook heel belangrijk om het trainen van de kracht vol te houden en de discipline te blijven opbrengen om te trainen.


  Om discipline op te bouwen is er veel doorzettingsvermogen nodig. Je moet weten waarom je iets doet en begrijpen waarom je jouw doelen wilt bereiken. Het is niet voor iedereen even gemakkelijk om de doelstellingen in het hoofd te houden en zich niet te laten afleiden.


  De truc is om gewoon te beginnen, en alle mogelijke tegenstand of emotionele tegenwerking te negeren. Je hebt geen discipline nodig om te beginnen!


  Discipline is het resultaat van actie ondernemen.


  Ook al heb je er momenteel geen zin in, dan betekent dat niet dat je als je eenmaal je tas staat te pakken en de deur uitloopt ook geen zin zou hebben…


  …Nee, juist het tegendeel. Bijna altijd gaat het erom dat je de eerste stappen zet zonder erover na te denken. Net zoals bijvoorbeeld opstaan wanneer de wekker gaat. Gewoon opstaan, en binnen een paar minuten heb je al helemaal geen zin meer om terug in bed te gaan…Hetzelfde geldt ook voor trainen, sporten, gezond eten en ALLES wat maar het creëren en volhouden van een gewoonte inhoudt.


  Herstellen is essentieel


  We hebben het in dit hoofdstuk alleen nog maar gehad over het belang van de training van het lichaam. Herstellen is echter minstens zo belangrijk. Herstelt het lichaam niet? Dan kunnen de spieren niet aangroeien en zullen de spieren na verloop van tijd zelfs afzwakken.


  Wil je op de juiste manier herstellen? Dan is het belangrijk om gezond te eten en jezelf de rust te gunnen die je nodig hebt.


  Vier keer per week gewichtheffen (en drie dagen gewoon een uur wandelen) is veel beter dan zeven dagen achter elkaar gewichtheffen!


  Slaap en voeding zijn heel belangrijk om je spieren te laten herstellen. Probeer na een dag training zeker niet de volgende dag weer dezelfde spieren te trainen.


  Het beste is om na een dag training altijd een dag rust te houden. Je geeft het lichaam op deze manier de kans om zich te herstellen. Je merkt dat het lichaam op deze manier beter in staat is om extra spiermassa aan te maken.


  Extra spiermassa zorgt ervoor dat het lichaam meer energie verbruikt. Echter zal niet alleen de extra spiermassa hiervoor zorgen, ook de training zelf zal hier een grote bijdrage aan leveren.


  Starten met sporten


  Iemand die begint met sporten is vaak snel niet meer gemotiveerd, omdat er geen specifiek doel is gesteld. Stel je jezelf een doel? Dan wordt het een stuk gemakkelijker om te starten met sporten en de doelen te realiseren.


  Je komt nergens als je niet weet waar je precies heengaat! Het stellen van een doel is heel belangrijk. Stel je jezelf geen doel? Dan is de kans groot dat je binnen korte tijd gaat stoppen met hardlopen en je het doel niet meer gaat bereiken. Stel hierbij dus ook weer je SMART-doel, en pas het desnoods aan.


  Je kan niet wachten op motivatie


  Gemotiveerd zijn en blijven is niet iets dat je op een gemakkelijke manier kan forceren. Om gemotiveerd te zijn en te blijven is het belangrijk om jezelf continu te blijven prikkelen en aan te zetten tot actie.


  Wanneer je gemotiveerd wilt blijven is het belangrijk om regelmaat in je schema aan te brengen en er zoveel en -vaak mogelijk voor te blijven gaan.


  MOTIVATIE IS EEN RESULTAAT!


  Motivatie is een mentale staat die je bereikt wanneer je eenmaal al bezig bent. Je bent gemotiveerder om te trainen en af te vallen nadat je er een boek over gelezen hebt en je doelen hebt gesteld.


  Motivatie is dus iets waar je niet op kan wachten…maar het resultaat van al bezig zijn en voelen dat niets je meer tegen kan houden.


  Lukt het je om gemotiveerd te zijn en te blijven? Dan gaat niemand je tegenhouden om voor het sporten te gaan en lukt het je om gezond te gaan leven en dit voor langere tijd vol te houden.


  Structuur is dus ook heel erg belangrijk om gemotiveerd te blijven. Door een structuur te volgen is er een soort vast patroon waar je niet vanaf hoeft te wijken. Neem je een vast patroon aan? Dan wordt het niet langer moeilijk om jezelf tot sporten aan te zetten. Het wordt een soort gewoonte, net als het poetsen van je tanden. Zoals je weet is een gewoonte iets dat veel gemakkelijker is om vol te houden. Je hoeft nog nauwelijks na te denken om tot actie over te gaan en gaat als vanzelf volgens je patroon vooruit.


  Dit houdt uiteindelijk ook in dat je motivatie “vanzelf” gaat…dat je eigenlijk altijd wel gemotiveerd bent en blijft…zonder hier veel moeite voor te doen.


  Een stok achter de deur is niet altijd even gemakkelijk om te krijgen. Het helpt echter enorm als je samen gaat sporten. Je wordt op deze manier gemotiveerd om te gaan sporten en je krijgt het voor elkaar om sneller tot actie over te gaan. Sport je met iemand samen? Dan zal je gaan afspreken om te sporten en haal je het niet zo snel in je hoofd om niet te gaan sporten.


  Je houdt elkaar verantwoordelijk en bovendien wordt je sociale netwerk ook nog iets groter en sterker. Mocht je er aanleg voor hebben dan kan er ook een soort competitie ontstaan, waardoor het gemakkelijker is om het sporten vol te houden en je minder zin hebt om op te geven.


  Het trainen voor de marathon blijkt in de praktijk dan ook een stuk gemakkelijker te zijn wanneer je dit samen doet dan wanneer je dit alleen doet.


  De stok achter de deur hoeft echter niet alleen een vriend of vriendin te zijn waarmee je gaat trainen. Vertel je over de doelen die je op sportief gebied wilt gaan bereiken? Dan wordt het gemakkelijker om deze te realiseren en krijg je echt het gevoel je te willen gaan bewijzen.


  Ook het kopen van nieuwe vitamines of sportsupplementen kan erg goed werken om je motivatie omhoog te krikken.


  Zet je valkuilen op een rij


  Het in kaart brengen van jouw valkuilen is waarschijnlijk niet heel moeilijk. Valkuilen zijn vooral de momenten waarop je jezelf tegenwerkt.


  Momenten dat je misschien naar de sportschool bent gegaan, en daar slaperig voor je uit hebt zitten tobben…om vervolgens gefrustreerd en nijdig weer naar huis te gaan.


  De oplossing hiervoor is om je over je eigen zelfsabotage heen te zetten…jezelf over je eigen irritaties heen te zetten…


  …ophouden met zoeken naar een goed gevoel…of zoeken naar motivatie.


  Het betekent dat je gewoon moet doen en niet denken.


  Het is hier belangrijk om erg eerlijk naar jezelf te zijn.


  Hoe eerlijker je naar jezelf bent, des te meer kans je ook hebt om eventuele valkuilen te ontstijgen.


  Het op een rijtje zetten van jouw valkuilen mag best wat tijd in beslag nemen. Het is echter wel belangrijk om de valkuilen uiteindelijk ook om te zetten in de juiste acties!


  Is je valkuil emotionele tegenwerking en het voor je uitschuiven?


  De oplossing is dan bijvoorbeeld: GEWOON GAAN. Gewoon de vorige dag je spullen klaarzetten, en wanneer het er op aan komt je schoenen aan doen, de deur uitlopen en gaan.


  De irritatie zit hem namelijk in het vooruitzicht van trainen. Als je er eenmaal staat is het geen punt.


  Wat uiteindelijk ook erg belangrijk is, is SLAAP. Slaap genoeg. Slaap desnoods een halfuurtje, en ren daarna (nog half slapend) de deur uit.


  Actie. Actie. Actie.


  Als je doet wat je leest in dit boek, komt het goed en ga je al je doelen behalen. Als je ergens blijft “haken” en niets doet, dan gebeurt er natuurlijk helemaal niets.


  Succes is grotendeels gebaseerd op een snelle implementatie.


  Sport in groepsverband


  Sporten in groepsverband brengt veel verschillende voordelen met zich mee.


  Je merkt bijvoorbeeld dat het op deze manier gemakkelijker gaat zijn om te starten met sporten en het vol te houden. Je gaat daadwerkelijk vriendschappen opbouwen met de mensen met wie je elke week / dag sport.


  Sporten in groepsverband vergroot je prestaties en zorgt ervoor dat het gemakkelijker is om in mindere tijd betere resultaten neer te gaan zetten.


  De sociale druk die je krijgt wanneer je naar de sportschool gaat zorgt ervoor dat je ook daadwerkelijk een goede workout gaat krijgen. Als je hetzelfde thuis zou proberen dan laat je veel mogelijke energie achterwege…en dus uiteindelijk ook misschien je inzet en resultaat.


  Wanneer je een keertje niet kan maakt dat niet uit. Je trainingsmaatjes zullen je hier echter altijd op aanspreken. Je merkt dat er mentaal gezien dan ook veel meer stimulans is en het gemakkelijker is om door te gaan en niet te stoppen.


  Als je aan voetbal of een andere teamsport besluit mee te doen geldt alles wat ik hier heb geschreven alleen nog maar sterker.


  Lopen en Hardlopen


  We hebben het tot nu toe vooral gehad over sporten, spieren kweken en gewichtheffen. We hebben nog niet echt expliciet stilgestaan bij simpelweg lopen (wandelen) en hardlopen (joggen en sprinten).


    Lopen is simpelweg hetzelfde als wandelen. Het is een prima soort beweging, en net als reeds eerder gezegd kan iedere dag één uur lopen al voldoende beweging zijn om ervoor te zorgen dat je al je afslankdoelen gaat behalen. Als je dit iedere ochtend op een lege maag doet, dan hoef je eigenlijk helemaal aan geen andere sport te denken en doe je alles perfect.


  Hardlopen zorgt er alleen voor dat de intensiteit iets wordt opgevoerd. Met hardlopen verbrand je dus meer calorieën, maar het is ook misschien wat moeilijker om vol te houden.


  Ook op een rustdag wat gaan lopen is een kleine stap.


  Waarom lopen of hardlopen?


  Lopen en hardlopen zijn types beweging die je altijd en overal uit kunt voeren. Is het te warm of te koud? Dan kun je jezelf daar gemakkelijk op kleden. Regent het? Bij hardlopen maakt dat helemaal niet uit en merk je er eigenlijk nauwelijks iets van.


  Nederland is een vlak land met veel fietspaden. Nederland is mede hierdoor een uitstekende plek om te hardlopen. De meest beoefende sport in Nederland is hardlopen en daardoor is het heel gemakkelijk om lotgenoten te vinden en ook met deze sport aan de slag te gaan.


  Op het internet is er veel informatie te vinden over hardlopen. Je kunt makkelijk een schema of andere informatie vinden en hierdoor snel aan de slag gaan en beginnen met hardlopen.


  Hardlopen gaat puur om het bewegen en is iets dat vooral gaat over het opbouwen van conditie. Heb je deze conditie te pakken? Dan kun je al snel sporten in groepsverband. Kies je voor een sport als voetbal of hockey? Dan is het vaak een stuk moeilijker om hier nog tussen te komen en gaat het om veel meer dan alleen een goeie conditie.


  Hardlopen is daarbij een heel voordelige sport om uit te voeren. Je koopt de juiste kleding, de juiste schoenen en hooguit een simpel horloge om de tijd en afstand bij te houden.


  Het hoeft niet meer dan een aantal tientjes te kosten…en je hebt er jarenlang plezier van.


  Heb je al een (korte) broek en sportschoenen thuis liggen? Dan ben je meer dan klaar voor het hardlopen en kun je eigenlijk direct aan de slag. Wil je gaan hardlopen? Zoek dan eventueel een goed schema via het internet en ga direct aan de slag.


  Beginnen met lopen / hardlopen


  Je kunt het beste proberen een aantal kilometers “normaal” te gaan lopen. Gewoon een route in de buurt uitstippelen waar je ongeveer 30 – 60 minuten over doet als je normaal wandelt.


  Lukt dat? Kan je het zonder al te veel moeite uitlopen?


  Dan ga je steeds sneller en sneller lopen, totdat je binnen een paar dagen of weken gaat joggen…en daarna zelfs voluit gaat rennen!


  Je kan natuurlijk ook beginnen met rennen, en de rest lopen…


  Daarna kan je altijd de route veranderen of bijstellen. Je kan ook de tijd bijhouden met een stopwatch, en daardoor kan je ook jezelf blijven verbeteren.


  Wie weet of je ooit nog eens mee gaat doen met een officiële wedstrijd of marathon!?


  (Hard)lopen leuk maken


  Wanneer je denkt aan lopen of hardlopen, heb je hier misschien niet meteen de aller beste associaties mee. Misschien vind je het vervelend, moeilijk, saai, of heb je er zelfs een traumatische ervaring aan over gehouden…


  Lopen en hardlopen hoeven echter helemaal niet vervelend te zijn, maar zelfs al vind je dit wel, dan betekent dat niet dat dit altijd zo zal blijven. Ook hierbij geldt weer dat je iets eerst moet doen, voordat je er zin in hebt of gemotiveerd voor bent.


  Optie 1: Lopen met andere mensen


  Je kan bijvoorbeeld iedere ochtend of avond een uurtje lopen met iemand die in de buurt woont, met je partner of met een vriend(in).


  Hardlopen en lopen met meerdere mensen brengen veel voordeel met zich mee.


  Het is belangrijk je te realiseren dat het niet alleen leuk is om met meerdere mensen te hardlopen, maar dat je hierdoor op sportief gebied ook veel meer kunt bereiken.


  Hardlopen in een groep is mentaal gezien heel gezond en zorgt ervoor dat je de komende tijd goed van start kunt gaan. In het begin is het moeilijk om het tempo bij te houden, uiteindelijk bouw je wat conditie op en is dit totaal geen probleem meer.


  Om hard te lopen in een groep ga je het tempo van de groep willen bijhouden. Je wordt binnen enkele weken naar dit niveau toegebracht en krijgt het uiteindelijk voor elkaar om in het juiste tempo hard te lopen.


  Kies je ervoor om alleen te hardlopen of gewichten te heffen? Dan moet de wilskracht puur vanuit jezelf komen en zal er niemand iets zeggen wanneer je niet gaat trainen, terwijl je dat wel met jezelf hebt afgesproken.


  Realiseer je dat er ook een combinatie mogelijk is. Misschien wil je wel één of twee keer per week zelf hardlopen en ook nog één of twee keer met een groep. Combineer je het op deze manier? Dan ben je iets vrijer in het indelen van je tijd, maar maak je toch gebruik van een zekere groepsdruk waardoor je het bewegen beter vol gaat houden.


  Besef je dat het voordeel om met een groep te sporten hem niet alleen in het mentale deel zit. Andere hardlopers kunnen je bijvoorbeeld uitstekend informeren over de manier waarop je hardloopt en welke materialen je bijvoorbeeld gebruikt. Je krijgt hierdoor veel meer inzicht in een bepaalde sport en gaat er meer passie voor ontwikkelen.


  Vind je het uiteindelijk steeds leuker om te bewegen? Dan kost het minder mentale kracht en zal je het gewoon doen en jezelf er niet continu toe te hoeven zetten.


  Een hardloopgroepje is in de meeste gebieden van Nederland gemakkelijk te vinden. Lukt het je niet om een dergelijk groepje in je eigen dorp te vinden? Dan is het slim om eens in de nabije omgeving te zoeken. Het is het absoluut waard om hier een stukje voor te fietsen, rijden of lopen.


  Optie 2: Alleen lopen leuker maken


  Behalve met mensen lopen kan je natuurlijk ook besluiten om een hond aan te schaffen. Zelf heb ik inmiddels ook een hond van een ras dat veel beweging nodig heeft. Hierdoor zorg ik dat ik eigenlijk gedwongen ben om dagelijks beweging te krijgen (net als de hond).


  Sinds ik de hond heb, kom ik makkelijk iedere dag aan een uur beweging.


  Andere dingen die het leuker maken:


  •   Muziek luisteren…


  •   Een audioboek luisteren…


  •   Een podcast luisteren…


  •   Een app downloaden…


  Als je een smartphone hebt, kan je behalve het luisteren van muziek, audioboeken of podcasts ook allemaal apps downloaden die het leuk maken om te lopen.


  Zo heeft Nike een gratis app waarop je jouw kilometers, tijd, hartslag en routes bij kan houden.


  Motiveer vrienden en familie


  Eerst een waarschuwing: Voordat je je vrienden of familie gaat betrekken bij je afvallen is het erg belangrijk om jezelf te beloven dat jij hoe dan ook (ongeacht hun steun of activiteit) besluit door te gaan met jouw afslankdoelen, en dus ook met jouw beweging.


  Laat nooit je eigen lot in de handen van anderen. Hoe dierbaar sommige mensen ook zijn, niemand kan of wil uiteindelijk verantwoordelijk zijn voor jouw succes. Je kan het simpelweg aan niemand behalve jezelf toevertrouwen.


  Dat gezegd hebbende, het kan ook erg handig zijn om met vrienden of familie te lopen of hard te lopen.


  Wil je jezelf niet direct bij een onbekende groep aansluiten? Dan is het motiveren van vrienden en familie ook een slimme manier om snel met hardlopen te starten.


  Het motiveren van vrienden en familie zorgt ervoor dat het niet moeilijk is om te beginnen met hardlopen en je al snel met een aantal mensen op pad kunt.


  Sporten je vrienden of familieleden niet? Daag hen dan uit om met je mee te doen en inspireer hen om ook te gaan bewegen.


  Blijf toch alert, en als je merkt dat mensen geen zin hebben is het niet verstandig toch door te drammen. Niemand houdt van een irritante vriend of vriendin die de hele tijd iedereen loopt uit te dagen…


  Als je vrienden of familie echter wel worden gemotiveerd om met je mee te rennen, dan kan de band met je familie of vrienden veel hechter worden door het delen van dit gezamenlijke doel. Je merkt dat je samen echt iets bereikt en dat het heel leuk is om bepaalde doelstellingen te gaan behalen.


  Lukt het je niet om je vrienden of familie direct te overtuigen? Vertel dan vooral over de doelen die je zelf hebt gesteld en binnen welke termijn en hoe je deze wilt gaan bereiken. Dan merk je dat jouw vrienden en familie het ook leuk vinden om te gaan bewegen en hierdoor krijg je zelf ook weer zin om aan de slag te gaan.


  Je daagt elkaar hierdoor continu uit, maar krijgt het wel voor elkaar om het hardlopen veel langer vol te houden. Veel mensen denken vooral aan zichzelf wanneer ze gaan sporten, maar juist door het samen te doen zal je veel meer bereiken.


  Om je vrienden en familie te motiveren heb ik trouwens een extra tip! Maak gebruik van een applicatie op je telefoon genaamd ‘Runkeeper’ (er bestaan ook andere applicaties met dezelfde functie). Runkeeper is een applicatie die met GPS bijhoudt welke afstand je in hoeveel tijd aflegt en waar je precies gelopen hebt. Het is heel leuk om dit terug te zien en te tonen aan vrienden of familie. Ze zullen verbaasd zijn over je prestaties en zelf ook zin krijgen om te gaan bewegen. Dit is precies wat je wilt! Je vindt het namelijk belangrijk om samen te sporten en wil hen motiveren om dit ook te gaan doen.


  Motiveer je jouw omgeving continu om ook te gaan bewegen? Dan merk je dat het belangrijker voor je wordt om het zelf vol te houden en hen te blijven inspireren voor hun sportieve prestaties. Wanneer je gebruik maakt van Twitter of Facebook is het tevens mogelijk om jouw statistieken te delen met een tweet of update op Facebook. Al jouw volgers en vrienden zullen hierdoor zien wat je hebt gepresteerd. Je zal op deze manier waardering ontvangen en krijgt het voor elkaar om meer vrienden en familie te motiveren om echt tot actie over te gaan.


  Lukt het nog steeds niet om iemand mee te krijgen? Als laatste optie kan er ook eens iemand met je meefietsen wanneer jij aan het hardlopen bent. Het lijkt misschien vreemd, maar dit kan een enorme stimulans zijn om jezelf te bewijzen en echt het uiterste uit jouw sportieve prestaties te gaan halen.


  Een maatje vinden via het internet


  Heb je niet de behoefte om met veel verschillende mensen te gaan sporten? Dan kun je er ook voor kiezen om iemand via het internet te vinden. Er bestaan verschillende fora op het internet waar hardlopers elkaar ontmoeten. Probeer met mensen in contact te komen en te vragen of jullie samen een keer kunnen sporten.


  Je merkt dat het mogelijk is om een hele bijzondere band met zo iemand op te bouwen en veel van elkaar te gaan leren. Belangrijk is om gelijkwaardige doelstellingen te hebben en een beetje op hetzelfde niveau te zitten.


  Dan kun je veel meer energie steken in het hardlopen en gaat het makkelijker zijn om het beste uit jezelf te halen. De applicatie Runkeeper waar ik het eerder over had is een goed voorbeeld van een manier om met andere sporters uit jouw omgeving in contact te komen.


  Maak dan een account aan via het internet. Je ziet via Runkeeper direct wie er in jouw omgeving is te vinden en kunt direct met deze mensen in contact komen.


  Het klinkt misschien een beetje vreemd om met iemand te gaan sporten die je kent via het internet. In mijn ogen is het echter een uitstekende kans om iemand te gaan vinden die van hetzelfde niveau is en dezelfde doelstellingen in gedachten heeft. Je kunt op deze manier iemand vinden die veel beter bij je past.


  Het is moeilijk om met iemand te sporten die niet dezelfde doelen als jou in gedachten heeft. Je merkt dat je hierdoor niet op de gewenste frequentie kunt trainen en te maken krijgt met verschillende opvattingen. Dat is helemaal niet vreemd! Wanneer jij de droom hebt om een marathon te rennen en jouw vriend niet, dan wordt het heel moeilijk om samen te trainen. Misschien doet jouw vriend het hardlopen puur als ontspanning of om samen iets met jou te doen.


  Laat je niet door belemmerende gedachtes tegenhouden, maar ga simpelweg aan de slag! Kies de sport die je wilt gaan beoefenen, bepaal je doelstellingen en zoek een maatje om direct mee aan de slag te gaan. Lukt dit niet snel genoeg? Start dan gewoon alleen, laat je niet langer tegenhouden en ga gewoon van start!


  In groep sporten maakt gelukkiger


  Recent onderzoek heeft uitgewezen dat je met het sporten in een groep veel meer endorfine aanmaakt dan wanneer je alleen sport. Endorfine is een gelukshormoon waardoor je jezelf heel snel veel gelukkiger gaat voelen. Het lichaam maakt dit gelukshormoon bijna continu aan wanneer je gaat sporten en nog meer wanneer je ervoor kiest om in een groep te sporten.


  Het lichaam maakt endorfine aan om je gelukkiger te laten voelen en je de kracht te geven om door te gaan met bewegen. Het lichaam vindt het namelijk eigenlijk niet leuk als je gaat bewegen, er moet wel een goeie reden voor zijn.


  Blijk je het noodzakelijk te vinden om te sporten? Dan zal het lichaam je hiervoor belonen. Na jezelf een beetje op te warmen begin je jezelf dan ook steeds prettiger te voelen. Het is dan ook niet voor niets dat de warming-up bij sporten zo belangrijk is.


  De warming-up is een manier om je lichaam even helemaal los te maken en je lichaam klaar te maken om verder te gaan met bewegen. Na de warming-up komt de aanmaak van endorfine pas echt op gang en kun je het voordeel van endorfine gaan gebruiken. Ben je klaar met sporten? Dan zal het lichaam nog een tijdje doorgaan met de aanmaak van endorfine. Je voelt je na het sporten dan ook vaak heel lekker en lijkt nog volop energie te hebben om weer door te gaan met sporten.


  Onderzoekers die erachter zijn gekomen dat sporters gelukkiger zijn wanneer ze in een groep sporten hebben dit onderzocht met roeien. Ze zijn erachter gekomen dat iemand die alleen trainde veel meer pijn had dan iemand die met een groep roeide. Endorfine zorgt er niet alleen voor dat je sportprestaties zullen verbeteren. Endorfine is tevens verantwoordelijk voor een bepaald mechanisme waardoor je gelukkiger wordt van dansen of lachen met meerdere mensen. Hoe het precies kan dat een groepsactiviteit de aanmaak van endorfine vergroot is nog niet helemaal duidelijk.


  Het resultaat van dit onderzoek bewijst echter des te meer dat sporten in een groep gelukkiger maakt dan alleen sporten.


  Alleen sporten maakt echter ook veel gelukkiger dan helemaal niet sporten!


  Het is belangrijk je dit te beseffen en hiernaar te handelen. Je kunt hierdoor meer geluk gaan ervaren en echt het beste uit jouw sportieve potentieel gaan halen.


  Groepsactiviteiten werken dus en zijn iets waar je direct mee aan de slag zal moeten. Kies je liever voor iets anders dan hardlopen in een groep? Dat is geen probleem. Het is op dit moment vooral belangrijk om te gaan beginnen en je door niets of niemand nog langer tegen te laten houden. Je gaat op deze manier meer uit jezelf halen en dat brengt jouw sportiviteit naar een hoger niveau.


  High Intensive Interval Training (HIT)


  Wat is HIT Training?


  De naam zegt het al: Trainen met hoge intensiteit…in intervallen. Je kan hardlopen trainen met HIT…maar je kan het ook toepassen op gewichtheffen. In dat geval train je dus met hoge intensiteit (gewicht), met korte (of geen) pauzes.


  Een HIT training voor hardlopen is een training die bedoeld is om de conditie te trainen. Praktisch kan het dus inhouden dat je in plaats van 45 minuten joggen, twintig minuten lang een HIT Sprint Training doet.


  Hierdoor hoef je dus minder tijd te besteden aan een training, en bovendien is het misschien nog beter voor je lichaam!


  De intervaltraining kun je uitvoeren met verschillende sporten. De intervaltraining wordt in de meeste gevallen uitgevoerd wanneer men aan het hardlopen is. In dit geval dus sprinten.


  Na een korte introductie ga ik straks verder in op hoe HIT training er precies uit kan zien…


  De intervaltraining gaat minder om het verbranden van vet tijdens de training, maar vooral om het vergroten van de conditie en vetverbranding na de training. HIT training verhoogt namelijk het metabolisme. Bovendien bouwt het ook spieren op. Kijk maar eens naar het lichaam van een Olympische sprinter!


  Het vergroten van de conditie heeft verschillende voordelen. Binnen dit hoofdstuk geef ik je graag meer informatie over het uitvoeren van de interval-training. Je ervaart dat het op deze manier gemakkelijk wordt om aan de slag te gaan met een intervaltraining. Ook geef ik je een korte uitleg waardoor je zelf een intervaltraining kunt gaan samenstellen en hier direct mee aan de slag kunt.


  De voordelen van intervaltraining


  Het trainen van de conditie heeft verschillende voordelen. Wanneer je de conditie gaat verbeteren zorg je ervoor dat je in het dagelijks leven minder last hebt van stress en veel meer energie hebt.


  Je lichaam kan beter tegen een stootje en heeft na verloop van tijd ook nog eens meer weerstand. Het vergroten van de conditie doe je vaak tussen de duurtrainingen door en is er om jouw hardloopprestaties langzamerhand te verbeteren.


  Je kunt van de voordelen van intervaltraining gebruikmaken door er op een gezonde manier mee aan de slag te gaan. Het is belangrijk je lichaam niet te overbelasten en op een verstandige manier te starten met de eerste trainingen. In de basis is een intervaltraining heel goed te begrijpen. Een intervaltraining gaat niet om de zogenaamde duurloop, maar is geschikt om de hartslag een aantal keren heel snel naar boven te brengen en vervolgens weer te laten zakken.


  Je merkt dat je hart hierdoor veel sneller gaat kloppen en je ademhaling in rap tempo omhoog gaat. Doe je de intervaltraining op de juiste manier? Dan merk je dat deze training veel zwaarder aanvoelt dan een normale training zoals je die gewend bent.


  Het is belangrijk jezelf bij de intervaltraining goed op de proef te stellen. Houd je steeds dezelfde snelheid aan? Dan train je de conditie in veel mindere mate en is het belangrijk de focus nog even op de theorie van de intervaltraining te leggen.


  Een intervaltraining samenstellen


  Graag geef ik je aan aantal vanzelfsprekendheden zodat het gemakkelijker wordt om aan de slag te gaan met het samenstellen van een intervaltraining. Laat de intervaltraining in het begin bijvoorbeeld tussen de twintig en dertig minuten duren. De intervaltraining mag in de regel iets korter zijn dan de duurtraining die je normaal gesproken zou gaan doen.


  Een HIT Sprinttraining voorbeeld


  Bij de HIT sprinttraining is het belangrijk om eerst even goed op te warmen. Ren minstens een minuut of tien op een heel rustig tempo. Vind je dit te zwaar? Dan kun je ook tien minuten gewoon gaan lopen. Het is belangrijk om echt goed op te warmen en op deze manier het grootste potentieel uit jezelf te gaan halen.


  Ben je opgewarmd? Dan is het tijd om op de juiste manier door te gaan en te starten met het omhoog brengen van de hartslag. Ren (sprint) zo hard als je kan en houdt dit minstens dertig seconden vol.


  Rust dan maximaal één minuut…en ren dan weer dertig seconden voluit.


  Is dat gelukt?


  Doe dit dan nog drie tot vijf keer!


  Voor de eerste keer is dit misschien al genoeg…maar je mag het natuurlijk blijven volhouden.


  Ook kun je een paar minuten weer even iets rustiger gaan rennen of lopen. Ben je weer op krachten gekomen? Dan kun je weer doorgaan met de training en nogmaals een stuk sprinten.


  Probeer tijdens een HIT training minstens tien van zulke sprints uit te voeren.


  Je merkt dat het de eerste keer heel erg veel energie kost om op deze manier te trainen.


  Je bent waarschijnlijk helemaal kapot, maar voelt je na de training erg voldaan en gemotiveerd!


  Uiteindelijk zal dit echter een uitstekende manier zijn om de conditie te trainen en dit gaat een groot verschil maken wanneer je meer uit jouw sportieve prestaties wilt halen.


  Probeer bij de intervaltraining heel veel uit jezelf te halen. Let er op dat je voor een intervaltraining niet gegeten hebt en hooguit één of twee glazen water drinkt.


  Ga je net voor de intervaltraining eten? Dan merk je dat het eten al heel snel omhoog zal komen. Het gaat op deze manier niet meevallen om op de juiste manier te trainen en je maakt het jezelf eigenlijk alleen een stuk moeilijker.


  Je merkt dat de intervaltraining een groot verschil gaat maken in het behalen van jouw doelstellingen en het verbeteren van je conditie. Het is belangrijk dit nu al te beseffen en er volledig naar te gaan handelen. Start je niet direct met intervaltraining? Dat maakt niet uit! Zie de voorbereidende fase echter als kans om te wennen aan het trainen van het lichaam.


  Op termijn is het belangrijk om te starten met intervaltraining en kun je alleen op deze manier meer uit jouw conditie halen.


  Blessures


  Een intervaltraining is niet altijd zonder risico. Ga je jouw lichaam tot het uiterste drijven? Dan heb je in veel gevallen een grotere kans op blessures. Het is belangrijk om in alle gevallen blessures te gaan vermijden en er alles aan te doen om niet geremd te worden door blessures.


  Krijg je een blessure dan kun je binnen de kortste tijd niet meer hardlopen en wordt het moeilijk om weer opnieuw te gaan starten.


  Om blessures te voorkomen is het belangrijk om hardloopschoenen te gebruiken in combinatie met hardloopsokken. Je bent op deze manier in staat om beter van jouw lichaam gebruik te maken en het lichaam niet overtollig te belasten.


  Het voorkomen van blessures gaat echter om meer dan alleen de juiste materialen. Je houding en techniek van hardlopen zijn heel belangrijk om op de juiste manier met je lichaam om te gaan.


  Lukt het je om een juiste hardlooptechniek te ontwikkelen? Dan wordt het veel makkelijker om blessures te voorkomen en zorg je ervoor dat je niet ineens niet meer kan hardlopen.


  Om blessures voor te zijn is het van belang goed te luisteren naar je lichaam. Merk je dat je ergens veel pijn krijgt? Doe dan even rustig aan met de training of ga lopen in plaats van rennen.


  Hardlopen kan het lichaam enorm belasten. De benen en voeten moeten vaak lang wennen wanneer je gaat hardlopen. Na verloop van tijd is het lichaam pas gewend aan jouw manier van bewegen en kun je rekenen op een kleinere kans op blessures.


  Het is dus erg belangrijk om het rustig op te bouwen en om altijd een goede warming up te doen.


  Een warming up betekent dat je eerst tien minuten rustig loopt of jogt. Ook is het erg belangrijk om te rekken en te strekken. Rek na je warming up, omdat je spieren dan enigszins warm zijn…en je daardoor dus ook verrekkingen vermijdt.


  Rek iedere grote spier minstens dertig seconden.


  Blijf je continu ergens pijn houden en lijkt het niet weg te gaan? Dan kan er wel eens iets anders aan de hand zijn en is het mogelijk dat je jouw lichaam hebt overbelast. Stap in dergelijke gevallen altijd naar een huisarts om iets ergs te voorkomen en niet nog verder van huis te raken.


  Blijf je blessures houden bij bijvoorbeeld het hardlopen? Kies dan gewoon voor een andere sport! Er zijn genoeg sporten waarbij je heel andere delen van het lichaam belast en je alsnog gemakkelijk een intervaltraining kunt toepassen. Denk aan zwemmen, roeien en bijvoorbeeld fietsen. Deze sporten zijn stuk voor stuk ook uitstekend voor het doen van een intervaltraining en stellen je in staat om de conditie te gaan trainen. Ook zijn ze een stuk minder blessuregevoelig; vooral zwemmen.


  Een training aanpassen en levend houden


  De duurtrainingen kun je het beste in een bepaald patroon volgen. Je behoudt op deze manier gemakkelijk een soort discipline en zorgt ervoor dat je niet zomaar stopt met de training waarmee je bezig bent.


  Het is bij hardlopen belangrijk om ook de conditie te trainen. Intervaltrainingen werken het beste wanneer je op verschillende momenten en verschillende manieren traint.


  Je daagt het lichaam op deze manier steeds op verschillende manieren uit en houdt het ‘spannend’. Je gaat op deze manier beter in staat zijn om de conditie te trainen en haalt continu het beste uit jezelf.


  Om de training continu aan te passen is niet gemakkelijk. Zoek iemand die met hetzelfde als jou bezig is. Je kunt op deze manier bijvoorbeeld wisselen van training of met de tips van elkaar een nieuw schema samenstellen.


  Wil je jezelf een keer echt op de proef stellen?


  Stap eens naar de plaatselijke atletiekverenging en vraag of je een keer met hen mee mag doen. Je stelt je op deze manier goed op de proef en krijgt het voor elkaar om te ontdekken hoe de professionelere hardloper het precies aanpakt.


  Het is waarschijnlijk heel zwaar om jezelf op een dergelijke manier op de proef te stellen. Het gaat je echter veel voordelen opleveren. Je ziet op deze manier hoe het mogelijk is om nog zwaarder of anders te trainen. De inspiratie uit een dergelijke beproeving kun je vervolgens gebruiken om jouw schema aan te passen en weer vol goede moed verder te gaan met jouw intervaltraining.


  Aan de slag!


  Ik wil je hartelijk bedanken voor het lezen van mijn boek. Het heeft me goed gedaan om de informatie uit dit boek met je te delen. Je merkt dat het belangrijk is om de motivatie te vinden om met jouw doelen aan de slag te gaan.


  Je weet nu meer dan je nodig hebt om al je afslankdoelen te behalen.


  Om aan de slag te gaan met de informatie uit dit boek is het van belang om te weten wat je precies moet doen om de informatie uit dit boek ook daadwerkelijk in actie om te gaan zetten.


  Hopelijk ben je al aan de slag gegaan tijdens het lezen van dit boek. Als je dat nog niet hebt gedaan heb ik hier een basisactieplan voor je opgesteld. Deze kun je zelf uitbreiden mocht je dat willen.


  Een actieplan


  Stap 1: Stel je SMART-doel op. Zie hoofdstuk 1.


  Stap 2: Gooi alle slechte etenswaren nu weg.


  Stap 3: Koop voor één week aan eten, van alles dat op de goedgekeurde voedingslijsten staat.


  Stap 4: Kook voor de komende twee dagen. Ga direct aan de slag, en kook gelijk grote pannen met goedgekeurd eten.


  Na afloop verdeel je het eten in bakjes en zet je ze in de koelkast om op willekeurige momenten op te warmen en te kunnen eten.


  Voor specifieke recepten kan je op het internet kijken, of je kan ook besluiten “Het Ultieme Afslank Programma” aan te schaffen op www.hetultiemeafslankprogramma.nl.


  Het is een programma wat speciaal gemaakt is om jou door alles heen te leiden…en gegarandeerd kan zorgen dat jij al je afslankdoelen gaat behalen. Het bevat ook meer dan dertig verschillende recepten voor zowel ontbijt, lunch, diner als snacks.


  Stap 5: Ga direct de nodige weegschalen, sportschoenen en/of -kleding kopen om ervoor te zorgen dat jij morgen al aan de slag kan gaan.


  Alle excuses moeten worden ontstegen. Dit doe je alleen door meteen actie te ondernemen.


  Stap 6: Ga gelijk een uur lopen


  Zelfs als je stap 5 denkt te kunnen overslaan is er geen excuus. Trek nu meteen je schoenen aan en loop een uur. Kom daarna terug en lees verder.


  Doe het nu.


  Is het gelukt? Ben je terug van het uurtje lopen? Helemaal top, jij snapt het idee van snelle implementatie.


  Snelle implementatie is de #1 succesfactor van succesvolle mensen, en de #1 faalfactor van mensen die het leven maar niet onder controle kunnen krijgen…


  Het is niet de bedoeling om hier langer dan vandaag mee te wachten! Stel jezelf op de proef en probeer zo snel mogelijk te starten om de belangrijkste punten uit dit boek aan te pakken en om te zetten in concrete acties.


  Stap 7: Maak van alles een gewoonte


  Eten kopen, sporten, goed eten, koken, vooruit denken, etc. Alles wat aankomt op afvallen moet een gewoonte worden…dan zal alles vanzelf gaan.


  Natuurlijk is het misschien mogelijk dat jij morgen pas nieuwe schoenen kan gaan kopen…of misschien zelfs volgende maand…maar het gaat erom dat je ALLES doet om het nodige momentum te krijgen.


  Als je nu begint, heb je binnen een paar dagen / weken alles tot in de puntjes recht getrokken.


  Als jij echt iemand bent die moeite heeft met theorie omzetten in actie…kan je natuurlijk ook Het Ultieme Afslank Programma (www.hetultiemeafslankprogramma.nl) bekijken.


  Een actielijst opschrijven


  Zet je iets op papier en spreek je dit goed met jezelf af? Dan is de kans groter dat je deze afspraak nakomt en je geen misstap begaat om onder deze uit te voeren acties uit te komen.


  Het creëren van actielijsten kan het verschil zijn tussen moeiteloze implementatie en totaal falen…


  Als je iemand met overgewicht bent (en ik spreek uit ervaring), dan heb jij zeer waarschijnlijk een zwakke plek wanneer het aankomt op dingen doen waar je eigenlijk geen zin in hebt…


  Het kan al moeilijk genoeg zijn om dingen te doen die je moet doen. Het is dus helemaal onbegonnen werk om iets te doen waarvan je eigenlijk niet precies weet waar je moet beginnen…


  Daarom is het essentieel om met “actielijsten” te werken.


  Hier verdeel je grote projecten in kleine actiestappen.


  “Gezonder gaan eten” wordt dan bijvoorbeeld:


  


  -Ga naar winkel en koop eten van toegestane lijsten


  


  


  


  (bv: bruine rijst, vis, tomaten, courgette en kruiden)


  


  


  


  -Kook rijst


  


  


  


  -Bak vis met zout en peper


  


  


  


  -Bak groenten


  


  


  


  -Eet de gezonde maaltijd.


  Snap je wel? Gezonder eten is iets wat je inderdaad moet gaan doen, maar als je het abstract laat dan is de neiging sterker om het voor je uit te schuiven en om er onbewuste emotionele wrijving tegen te creëren.


  Neem nu de tijd en verdeel al jouw “projecten” en “aandachtspunten” in actiestappen.


  Doe dit met o.a.:


  •   De juiste doelen stellen (hint: SMART-doelen!)


  •   Gezonder eten


  •   Sporten


  •   Etc.


  Het is belangrijk om vanaf dit moment heel streng voor jezelf te gaan zijn! Voer je de afgesproken acties namelijk echt uit? Dan wordt het mogelijk om echt gewicht te gaan verliezen en gezonder te leven.


  Je bent daadwerkelijk al bezig met het creëren van nieuwe gewoontes.


  De verschillende hulpmiddelen in dit boek kun je vervolgens toepassen en dan blijf je niet alleen bij de theorie. Het is voor veel mensen niet moeilijk om te bedenken wat ze willen veranderen en welke gewoontes ze zichzelf graag zouden aanleren…


  Het is vaak echter niet gemakkelijk om deze gedachtes ook daadwerkelijk om te zetten in acties en hiermee aan de slag te gaan.


  Hopelijk heeft dit boek je goed geholpen om hier verandering in brengen. Jij bent vanaf dit moment de enige die hiermee aan de slag kunt.


  Afspraken nakomen en doorgaan


  Lukt het je om de afspraken met jezelf na te komen en een tijdje door te gaan met wat je voor jezelf bedacht hebt? Dan wordt het steeds leuker en spannender om doelen te stellen en het beste uit jouw lichaam te halen.


  Wanneer je jouw doelstellingen gaat bereiken merk je dat je hier heel gelukkig van wordt. Stel je jezelf als doel om 10 kilo af te vallen en 10 kilometer hard te lopen? Dan gaat het echt heerlijk zijn om dit ook daadwerkelijk te bereiken.


  Het is namelijk geen onrealistisch of onmogelijk doel om iets dergelijks te bereiken.


  Slank, aantrekkelijk en gezond zijn is iets wat iedereen kan. Iedereen is zo namelijk geboren. Door de foute gewoontes en emoties op te volgen met de foute acties ben je nu misschien niet langer slank…


  …maar door vanaf NU meteen de juiste acties te gaan ondernemen zorg je ervoor dat je emoties, gedachtes en overtuigingen ook steeds meer op hun plaats zullen vallen.


  Uiteindelijk zal je in een hele andere, nieuwe en betere “realiteit” leven.


  Veel mensen lijken zich nauwelijks te realiseren hoe gelukkig ze hiervan kunnen worden en hoe leuk het kan zijn om serieus met jouw doelen aan de slag te gaan.


  Ik kan je uit ervaring verzekeren…


  …dat het FANTASTISCH voelt. Ik zou hier nog geen 100 miljoen euro voor inruilen…


  Voor nu is het heel belangrijk om de gemaakte afspraken na te komen. Je merkt dat het alleen op die manier mogelijk wordt om serieus met jouw doelstellingen aan de slag te gaan en ze ook daadwerkelijk te behalen.


  Jouw afspraken niet nakomen


  Heb je een aantal afspraken met jezelf gemaakt, maar lukt het niet om deze na te komen? Laat je hierdoor nooit uit het veld slaan en ga vooral door met waar je mee bezig bent. Het is belangrijk om vooral in de toekomst te kijken en niet continu te balen van wat je wel of niet in het verleden hebt gedaan.


  Streef naar de 100%!


  Als je dan systematisch de 80 of 90% behaalt, dan komt het nog steeds goed; alleen duurt het wat langer.


  Wel is het essentieel om je hier volledig 100% op te richten…anders blijf je uiteindelijk alleen maar spelletjes met jezelf spelen.


  Deze “spelletjes” zijn echter niet leuk…noch verstandig. Op de lange termijn kan het zelfs je gezondheid of je leven kosten…


  Je eet één keer iets teveel…of vergeet iets en de moed zakt je gelijk in de schoenen. Je baalt er enorm van en hebt het idee dat het beter is om helemaal te stoppen.


  Op dit moment moet je streng tegen jezelf zijn…maar ook tegelijkertijd jezelf kunnen vergeven.


  Sta er niet te lang bij stil. Besluit jezelf weer op te pikken waar je de mist in bent gegaan. Ga gelijk voor de 100% en doe alles weer strak en perfect.


  Het is namelijk helemaal niet nodig om op een dergelijk moment te stoppen. Het kan best eens gebeuren dat je jouw afspraken niet nakomt, maar laat je hierdoor nooit uit het veld slaan. Maak het goed door bijvoorbeeld extra lang te sporten…of op zondag iets minder “los” te gaan.


  De negatieve emotionele neigingen zijn het krachtigst wanneer je net begint!


  Wees sterk tijdens de eerste drie weken van je nieuwe leven, en dan zorg je dat je volgende 33 jaren de beste jaren van je leven worden.


  Nabeschouwing


  Gefeliciteerd! Je hebt het Vet Verbrand Geheimen ebook uit. Dat is al een hele prestatie. Je weet nu dat de grootste geheimen liggen bij de manier van eten en de rol van sporten in dit alles. Ook weet je nu beter alle emotionele tegenwerking te herkennen.


  Deze geheimen zijn dingen die de meeste mensen nooit zullen weten…maar uiteindelijk gaat het echter allemaal om wat je met deze informatie doet.


  Ga dus desnoods even terug en lees snel door bepaalde hoofdstukken heen. Print nog even de lijstjes met toegestane en niet-toegestane voeding, en hang ze op de koelkast of iets dergelijks.


  Gooi gelijk alle foute voeding weg (doe dit ook echt!), en koop alle goeie dingen. Creëer het momentum dat je nodig hebt.


  Ga gelijk op internet naar een nieuwe sportschool kijken en koop desnoods nieuwe sportschoenen en een regenjack waarmee je ook in de regen kan lopen / rennen / bewegen.


  Doe jezelf nu een belofte dat je ook daadwerkelijk jouw SMART-doelen gaat behalen en dat je niet meer terugkijkt totdat je in ieder geval dit doel hebt bereikt!


  Sluit nu dit boek af. En begin.


  Doe het nu.


  P.S. Mocht je hulp willen hebben om alles te gaan doen en behalen, kijk dan even op www.hetultiemeafslankprogramma.nl … wie weet is het wat voor je.


  Succes!


  - Einde -
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  Waarom lopen of hardlopen?


  


  Beginnen met lopen / hardlopen


  


  (Hard)lopen leuk maken


  


  


  


  


  


  Optie 1: Lopen met andere mensen


  


  


  


  


  


  Optie 2: Alleen lopen leuker maken


  Motiveer vrienden en familie


  Een maatje vinden via het internet


  In groep sporten maakt gelukkiger


  High Intensive Interval Training (HIT)


  


  De voordelen van intervaltraining


  


  Een intervaltraining samenstellen


  


  


  


  


  


  Een HIT Sprinttraining voorbeeld


  Blessures


  Een training aanpassen en levend houden


  Aan de slag!


  


  Een actieplan


  


  Een actielijst opschrijven


  


  Afspraken nakomen en doorgaan


  


  Jouw afspraken niet nakomen


  


  Nabeschouwing
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Sterke Eigenschappen

« Ik heb een grote wilskracht
« Ik ben goed ter been
Ik ben slim

Zwakke Eigenschappen

Ik heb veel last van zelfsabotage
Ik stel dingen vaak uit

Ik denk soms dat ik het niet kan
Ik ben verslaafd aan eten

Barrires

Kansen

* Ik heb een dikke familie die mij
erg negatief beoordeelt door te
willen afvallen..

« De sportschool is ver weg

Tk kan volgend jaar op vakantie
Tk heb een photoshoot

Tk kan korting krijgen bij de
sportschool om de hoek
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