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IN EEN MINUUT:
WAAR STAAT
DIT BOEK VOOR?

Een ideaal gewicht voor het leven ligt binnen ieders bereik, zolang je het
met gezond verstand aan boord legt en doet wat bij je past. Dit boek geeft
je de keuze uit 174 manieren. Er zit zeker iets bij voor jou.

Wat je eet is niet het enige dat telt. Even belangrijk is wanneer je eet,
waarom, hoeveel en hoe.

We moeten het onder ogen durven zien: we eten te veel - vaak zonder
het te beseffen - en we eten rotzooi.

Overgewicht is een enorm complex probleem, maar we blijven hals-
starrig proberen het op te lossen door simplistische maatregelen.
Dieet. Pillen. De fitness. Light hier. Zero daar. We zijn er vet mee.
Gewicht verliezen kan iedereen. Daarna op je streefgewicht blijven,
dat is andere koek. Afslanken is zinloos als je de kilo’s er niet af kan
houden.

Het zal niet lukken met één radicale verandering of door op je tanden te
bijten. Dat geefje immers algauw op. Het zal wel lukken met verschillen-

de bescheiden veranderingen die je de rest van je leven kan volhouden.

En lichaamsbeweging? Onontbeerlijk voor je gezondheid, maar voor
afslanken behoorlijk overschat.

Ons bestaan gaat niet alleen over slank zijn. Het gaat over gelukkig zijn.

Wil je een lijn voor het leven? Eet echt voedsel. Van alles wat. En niet te
veel.

10) LEVENSLANK
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éen ideaal gewichl
is voor de ene vel
over been en voor de
andere zil er wal vet
omheen.

Het twintig-vragenplan

Stap 1. Wat-wanneer-waarom-hoeveel-hoe

Weet wat je eet. En waarom je eet, wanneer je eet, hoeveel je eet en hoe
je eet. Deze wat-waarom-wanneer-hoeveel-hoe vijfvuldigheid is onge-
looflijk belangrijk. Het overgrote deel van afslankingsadvies gaat alleen
maar over watl je eet. Over de andere vier wordt met geen woord gerept,
maar toch zijn die even essentieel voor succes op lange termijn.

Als allereerste stap raad ik je daarom aan enkele dagen een daghoek
bij te houden. Meer hierover in het hoofdstuk ‘Hou een daghoek bij’.

Stap 2. Twintig vragen

Je kan dit boek lezen zoals elk ander boek, van de eerste bladzijde tot de
laatste, maar dat is een hele hap. Het is misschien beter om je te concen-
treren op één bepaald aspect dat het meest relevant is voor jou. Ik heb
daarom alles samengevat in twintig vragen, met antwoorden en korte
commentaren. Lees eerst de vraag, beantwoord die dan voor jezelf en
lees pas daarna het antwoord. Zo kan je gemakkelijk bepalen wat je het
best eerst aansnijdt. Lees dat dan na in de tekst. Op het einde van dit
hoofdstuk zijn slagzinnetjes bij elkaar gebracht, die je kunnen helpen om
op het goede spoor te blijven.

16 LEVENSLANK
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Waarom wil je eigenlijk slank zijn?

Is het omdat de wereld zegt dat je slank moet zijn?

Of omdat je er wil uitzien als de modellen in de tijdschriften?
Die modellen in de tijdschriften willen er eigenlijk ook zo uitzien (onge-
looflijk wat je met Photoshop allemaal kan doen). Het leven gaat over
hoe gelukkig je kan zijn, niet over hoe slank je kan zijn.
(Zie het hoofdstuk Zie alles in perspectief’.)

Gaat het over je gezondheid?
Een beperkte hoeveelheid gewichtsverlies, bijvoorbeeld 5 of 10 kilogram,
kan je gezondheid al enorm veel goed doen. Ideaal is op je ideale gewicht
komen natuurlijk, maar dat is niet altijd mogelijk en ook niet nodig.
(Zie het hoofdstuk "Vetweefsel en gezondheid’.)

Waarom eet je?

Heb je altijd honger voor je iets eet?
Natuurlijk niet. Zowat drie van de vijf keer dat we iets eten hebben we
helemaal geen honger. Leer luisteren naar je hongergevoel.
(Zie het hoofdstuk ‘Luister naar je lichaam'.)

Wanneer stop je met eten?

Stop je met eten als je nog een beetje honger hebt, als je verzadigd bent of

als je meer dan verzadigd bent?

Je verzadigingssignaal heeft een kwartier tot twintig minuten tijd no-
dig om zich te laten voelen. Het is daarom verstandig op te houden met
eten als je nog een beetje honger hebt.

Bestaat je hoofdmaaltijd (of restaurantmaaltijd) altijd uit drie gangen?
Drie gangen is te veel. Tegen de tijd dat het dessert eraan komt, heb
je allang geen honger meer. Als je echt een dessert wil, eet dan geen
voorgerecht. Of eet liever twee voorgerechten en geen hoofdgerecht.
(Zie de hoofdstukken ‘Luister naar je lichaam’ en ‘Let op je porties:
genoeg is genoeg’.)

Heb je al ooit geprobeerd af te vallen?

Ben je al eens op dieet gegaan, daarmee lekker afgeslankt, om daarna

weer te verdikken en misschien zelfs dikker te worden dan tevoren?
Diéten betekent je bepaalde dingen ontzeggen en dat hou je nooit lang
vol. Bovendien stelt je lichaam het helemaal niet op prijs om snel ge-
wicht te verliezen. Het grijpt de eerste de beste gelegenheid aan (met

LEVENSLANK
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andere woorden, als je ophoudt met diéten) om die vetlaag weer op
te bouwen. Afslanken moet geleidelijk gebeuren, zodat je lichaam tijd
heeft om zich aan te passen.
En wat van al die beroemde diéten en de diéten waarop al die beroemde
mensen zich storten?
Geen enkel dieet, geen enkel, is er ooit in geslaagd om mensen blij-
vend slank te houden. Diéten werkt niet en is slecht voor je gezond-
heid. Wat je nodig hebt is een paar goede gewoonten aanleren. Doen
wat je moet doen, meer niet.
(Zie het hoofdstuk ‘Focus op je vet, niet op je gewicht’.)

Wat is de beste manier om slank te blijven: minder calorieén eten,
minder vet eten, minder koolhydraten eten of koolhydraten eten met
een lage glycemische index?
Het doet er niet toe. Je kan alles eten, zolang je er maar niet te veel van
eet. De succesformule is: een beetje minder eten en een beetje meer
bewegen. Nadruk op een beetje.
(Zie de hoofdstukken ‘Focus op je vet, niet op je gewicht’ en ‘Ga nooit
op dieet".)

Weet je echt niet waarom je te dik bent?
Denk je dat je er niks aan kan doen?
Hou een paar dagen een dagboek bij. Je zal grote ogen opzetten. En het
zal je leven veranderen.
Je weet het echt niet, want je vriend of vriendin eet precies hetzelfde en
die is mooi slank. Maar als jij zelfs maar naar een roomsoes kijkt, word
je al dik.
ledereen is anders. Inderdaad, ja, het leven is niet eerlijk. Leg je erbij
neer. En hou op met naar roomsoezen te kijken.
(Zie het hoofdstuk ‘Hou een dagboek bij".]

Besef je dat je te veel eet?

Denk je dat de porties die je overal ziet normale porties zijn?
Tegenwoordig zijn de meeste porties groter of veel groter dan wat is
aanbevolen. Dat geldt voor restaurantmaaltijden, supermarktverpak-
kingen, kookprogramma'’s op televisie en zelfs de kookboeken die we
voor onze dagelijkse kost thuis gebruiken.

LEVENSLANK
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Hoeveel schep je op je bord?

Als je je bord gevuld hebt, doe je een vierde ervan terug in de pot. Je
maaltijd moet in je twee handen kunnen passen.

Heb je voor je begint te eten enig overzicht over alles wat je gaat eten?
Voor je aan je maaltijd begint, stal alles uit wat er te eten is. Laat de
kookpotten niet op de eettafel staan, behalve die met de groenten. Zo
zal je minder snel een tweede portie nemen.

(Zie het hoofdstuk ‘Let op je porties: genoeg is genoeg'’.)

Wat drink je zoal?
Drink je elke dag iets waarin calorieén zitten?
Eén portie van een calorierijke drank, of het nu een frisdrank is, vruch-
tensap of alcohol, bevat evenveel calorieén als twee boterhammen.
Drink je alcohol bij je maaltijd?
Alcohol is een dubbele opdoffer: het bevat calorieén én het stimuleert
je eetlust.
Als je gaat sporten, drink je dan sportdrankjes?
Als je vijf kilometer gaat joggen en je drinkt daarna een sportdrank,
giet je evenveel calorieén naar binnen als je er net hebt verbrand.
(Zie het hoofdstuk Je bent wat je drinkt’.)

Denk je dat je te dik bent omdat je niet genoeg naar de fitness gaat?

Haat je de fitness of elke vorm van sport?
Geen paniek. Je ideale gewicht bereiken en behouden komt voor 80%
door goede eetgewoonten en slechts voor 20% door lichaamsbewe-
ging. Door de geschiedenis heen zijn de meesten van onze voorouders
altijd dun geweest en die gingen nooit sporten of naar de fitness. Li-
chaamsbeweging was gewoon een deel van hun normale dag. En ze
aten niet te veel.

Welke vorm van lichaamsbeweging is het beste om af te slanken?
Het doet er niet toe, zolang je er maar van geniet, anders zal je het
nooit volhouden. Actief blijven door de dag heen is beter dan korte in-
tense inspanningen zoals in de fitness. Als je de gelegenheid ziet om
te bewegen, beweeg.

Doe je buikspieroefeningen om van je buikje af te raken?
Afslanken is niet iets plaatselijks. Je buikje is meer gebaat bij goede
voedingsgewoonten.
(Zie het hoofdstuk ‘Fitnessen mag maar hoeft niet".)

LEVENSLANK
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Weet je wat er in je voedsel zit?

Heb je al ooit de ingrediénten op een voedselverpakking bestudeerd?
Maak er een gewoonte van. Die informatieve tabel is opgesteld voor de
verbruiker. Dat ben jij.

Wist je dat er suiker zit in bijvoorbeeld bereide vleeswaren?

Je hebt er geen flauw idee van hoeveel voedingswaren suiker bevat-
ten: ontbijtgranen, groenten in blik, pakjessoep, vispaté, noem maar
op. Er zit meer suiker in sommige vleesgerechten dan in roomijs!

(Zie het hoofdstuk ‘Gebruik je verstand en eet bewust’.)

Heb je al ooit iemand geraadpleegd in verband met

je gewichtsprobleem?

Een diétist?
Diétisten zijn daarvoor speciaal opgeleid. Je hoeft niet bang van hen
te zijn: ze zijn er niet om je te bekritiseren, maar om je te helpen. Ge-
wichtscontrole is niet altijd een doe-het-zelfaangelegenheid.

Bij andere specialisten?
Je gewichtsprobleem kan een uiting zijn van een veel dieper probleem.
Het is geen schande naar een psycholoog of een psychiater te gaan.
Integendeel, het kan je leven veranderen.

Betrek je vrienden en familieleden bij je afslankingsprogramma?
Doe dat. Het is bewezen dat het uitermate effectief is.
(Zie het hoofdstuk ‘Gebruik je verstand en eet bewust’.)

Welk soort voedsel en drank heb je in huis?
Denk je dat een diétist zou instemmen met wat je in je winkelkarretje
laadt of wat je thuis in voorraad hebt?
Als je niet de juiste voedingswaren koopt, dan heb je niet de juiste in
huis en ga je dus niet de juiste eten.
Wordt op je werk voedsel verschaft dat goed is voor je lijn?
Indien niet, neem eten mee van thuis. Wees vooruitziend, je buik zal je
dankbaar zijn.
(Zie het hoofdstuk ‘Gebruik je verstand en eet bewust’.)

Wat eet je?

Eet je nogal wat rood vlees, fijne vleeswaren, frieten, chips, zoetigheid,

geraffineerde koolhydraten en drink je regelmatig frisdrank en alcohol?
Het is bewezen dat al deze voedingsmiddelen je beetje bij beetje, jaar
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na jaar, dik maken. Vervang ze geleidelijk aan door vers fruit en groen-
ten, volle granen, noten, yoghurt en water. Fruit en groenten zijn voor
je lichaam wat motorolie is voor je auto.
Voel je dat je iets mist als je geen dessert of een zakje chips of een stuk
chocolade kan eten?
Geen paniek. Het kan helemaal geen kwaad jezelf af en toe eens te
verwennen. Integendeel, het zal je helpen je gewicht onder controle te
houden. Maar verwen jezelf met mate. Slagroomtaart is niet een van
de essentiéle voedingsgroepen.
(Zie het hoofdstuk ‘Gebruik je verstand en eet bewust".)

Hoe eet je?

Betekent ‘maaltijd’ voor jou iets snel, even tussendoor, in je mond proppen?
Neem de tijd voor een maaltijd. Maak er een beetje een speciaal mo-
ment van.

Eet je terwijl je naar de televisie kijkt of een boek leest of je aandacht door

iets anders wordt afgeleid?

Hou je gedachten bij je maaltijd. Het zal je helpen naar je honger- en
verzadigingsgevoel te luisteren.
(Zie het hoofdstuk ‘Gebruik je verstand en eet bewust’.)

Hoe vaak eet je?

Ontbijt je?
Sommige wetenschappers beweren dat het ontbijt de belangrijkste
maaltijd van de dag is (ze vonden dat als je het ontbijt overslaat, je
bijna vijf keer meer kans loopt om dik te worden; niet allen zijn het
echter hiermee eens).

Sla je soms maaltijden over om af te slanken?
Als je drie maaltijden eet per dag, op regelmatige tijdstippen, en als je
echt honger hebt misschien een klein tussendoortje, loop je 35% min-
der risico op verdikken. Routine is een behandeling op zichzelf.
(Zie het hoofdstuk ‘Het gaat niet alleen over calorieén’.)

Hou je er gezonde voedingsgewoonten op na, maar is dat niet te zien
aan je lijn?
Ben je altijd gestresseerd?
Verander wat je kan veranderen om je leven wat rustiger te maken.
Chronische stress kan leiden tot verdikken.
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Slaap je genoeg?
Minder dan zes uur slaap per dag kan bijdragen tot vetopstapeling.
Neem je medicatie?
Consulteer dan je arts. Sommige medicijnen hebben gewichtstoena-
me als neveneffect.
(Zie het hoofdstuk ‘Het gaat niet alleen over calorieén’.)

Vind je al dat voedingsadvies veel te ingewikkeld?
Ik ben het volkomen met je eens. Hou het eenvoudig, maar niet een-
voudiger. Een simpele mantra om in gedachten te houden is: ‘Als je
denkt dat je iets beter niet eet, eet het dan niet.’
(Zie het hoofdstuk ‘Gebruik je verstand en eet bewust’.)

Wat met vermageringspillen?
Vergeet het maar. Je valt er maximum 3 of 4 kilogram mee af. Wat de
reclame ook mag beweren, de meeste pillen helpen niet, zijn gevaar-
lijk of beide. Hetzelfde geldt voor al die maaltijdvervangende poeders.
(Zie het hoofdstuk ‘Er bestaat geen wonderpil'.)

Denk je dat je gewicht een verloren zaak is?
Gewichtscontrole gaat niet over hoe je eruitziet, maar over je gezond-
heid. Zorg er eerst en vooral voor dat je niet nog meer aankomt. Zelfs
maar 5 of 10 kilogram blijvend afslanken kan je gezondheid al enorm
veel goed doen.
(Zie het hoofdstuk ‘Vetweefsel en gezondheid".)

Heb je er ooit aan gedacht een operatie te laten doen om te vermageren?
Liposuctie is geen afslankingsingreep. Een maagring of andere types
van chirurgie worden alleen gedaan (of zouden alleen gedaan mogen
worden) in geval van uitgesproken obesitas en hebben slechts succes
als je daarna gezonde eetgewoonten aanneemt. Elke vorm van chirur-
gie houdt risico’s in. Doodgaan is er één van.

(Zie het hoofdstuk "Vetweefsel en gezondheid’.)

Dik worden doe je niet op één dag. Daar doe je maanden of jaren over
- en het gaat min of meer vanzelf. Je vond misschien niet dat je al die
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jaren te veel at, maar het is bewezen dat je niet verdikt door af en toe de
gulzigaard uit te hangen, maar door elke dag zelfs maar 100, 200 of 300
calorieén meer in te nemen dan je lichaam nodig heeft. Je weet wel, een
biertje hier, een chocolaatje daar. Als je dat af en toe doet, kan je lichaam
daar wel tegen, maar aan alles zijn er grenzen. En zodra de grens over-
schreden is (dat biertje of chocolaatje twee keer per dag, elke dag van
elke week) haakt je lichaam af en worden de calorieén opgeslagen in je
vetweefsel. Na een paar jaren staat hij of zij daar dan, in de spiegel, de
man of vrouw die je nooit wilde worden.

Een studie die in 2011 werd gepubliceerd analyseerde de voedingsge-
woonten van 120.000 volwassenen over een periode van twintig jaar. De
mensen die verdikt waren deden dat allemaal geleidelijk aan, gemiddeld
ongeveer een halve tot één Kkilo per jaar. Na twintig jaar waren die dus ge-
middeld 10 tot 20 kilogram zwaarder (sommigen wat minder, sommigen
veel, veel meer). De schuldigen? Chips, frieten, fijne vleeswaren, rood
vlees, boter, geraffineerde koolhydraten, snoep en dessert, frisdrank en
alcohol. Dat is geen nieuws, denk je, daar zou je zonder die studie ook
wel op gekomen zijn. Waarschijnlijk wel ja, maar interessant is dat die
mensen geen massa’s van die dingen aten. Ze aten er gewoon een beetje
te veel van en werden beetje bij beetje dikker.

In deze studie waren er natuurlijk eveneens mensen die niet verdik-
ten. Die aten ook wel dingen van dat lijstje, maar in veel mindere mate, en
hielden zich voornamelijk bij vers fruit en groenten, volle granen, noten
als tussendoortje en yoghurt (dat laatste heeft waarschijnlijk te maken
met het behoud van een gezonde darmflora).

Als je te dik bent, is je eerste doel: niet nog dikker worden. Je tweede
doel is afslanken, langzaam maar zeker afslanken. Als je dat te snel wil
doen, door bijvoorbeeld plots veel minder te gaan eten, zal je lichaam
zich daartegen verzetten en weliswaar een paar kilo’s afschudden, maar
bij de eerste de beste gelegenheid (chocolademousse, mmm!) die er weer
aanzetten. Je derde doel is die kilo’s er blijvend af houden.

Ons lichaam haat drastische veranderingen. Je bent er in het geniep in
geslaagd dik te worden. Het ging zo geleidelijk dat je lichaam daar niets
van heeft gemerkt, dus het liet het maar toe. Doe nu hetzelfde met afslan-
ken. Introduceer enkele kleine veranderingen waar je lichaam eigenlijk
niets van merkt. En met wat geduld, zonder veel moeite, staat hij of zij
daar terug, in de spiegel, de man of vrouw die je altijd wilde blijven.
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