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1 De Basis

Levenslang Gezond Slank

Een leven lang gezond slank, niet meer diéten, maar
gewoon lekker eten, dat is wat ik je te bieden heb.
Om dit te bereiken heb je kennis nodig, ik geef je
deze kennis. Je hebt ook vaardigheden nodig, die leer
ik je. Verder vind je hier veel lekkere en gezonde
recepten.

1.1 Basiskennis

Levensslang Gezond Slank is een levensstijl, geen dieet. Uiteraard moet je eerst
de overtollige kilo’s wegwerken, door je lichaam minder te geven als het
gebruikt, maar tot eindelijk zal je nooit meer hoeven te diéten. De basis van dit
programma is calorieén tellen, maar dit alleen tot je begrijpt wat je lichaam
nodig heeft en wat niet.

In sommige diéten worden punten geteld in plaats van calorieén, maar op zich
zijn ook de punten op de goede en slechte calorieén en voedingsmiddelen
gebaseerd. Ik leer je hier, gezonde en lekkere keuzes te maken. Je leert alles
over goede en slechte kolenhydraten, suikers en vetten.

Veel mensen zijn niet te dik zijn omdat ze teveel eten, maar omdat ze
verkeerd eten. Je leert dus wat goed en verkeerd eten is en waarom dat zo is.
Om levenslang gezond slank te zijn hoef je niet te hongeren. Je hoeft je niets te
ontzeggen. Je leert gewoon om anders om te gaan met eten. Vergeet nooit je
leeft niet om te eten, je eet om te leven. Eten is een belangrijk onderdeel van
een gelukkig en gezond leven, maar niet het doel van je leven.

Sommige levensmiddelen bevorderen de vetverbranding, sommige vertragen
het. Je stofwisseling is de motor van je lichaam. Als een motor goed loopt,
brengt die geen schade aan de onderdelen toe. In dit geval dus je lichaam. Een



slecht lopende stofwisseling zorgt voor problemen, maar gelukkig leer je hier
om de schade te behelpen en in de toekomst te vermijden.

1.2 Basisvaardigheden

Wij pakken samen ook de negatieve gedachten van je aan. Je leert de valkuilen
van je geest kennen en te overwinnen. Tips en trucs om de beginfase vol te
houden horen er natuurlijk ook bij. Verder is het belangrijk om te weten hoe je
in gezelschap met je nieuwe levensstijl omgaat en hoe je omgeving ermee
omgaat.

Zelfkennis en zelfvertrouwen zijn belangrijke onderdelen van deze levensstijl.
Natuurlijk leer je dit alles niet in een dag, maar je kan wel gelijk beginnen met
de recepten die ik je geef. Er zijn gelukkig genoeg lekkere alternatieven die
caloriearm zijn en je maag aangenaam vullen.

Eetmomenten Eettijden 1400 kcal 1700 kcal 2000 kcal 2500
per dag voorbelden  dieet dieet vrouw kcal man
Ontbijt 7.00 300 350 400 550
Tussendoortje 10.00 100 150 200 250
Lunch 13.00 300 350 400 550
Tussendoortje 16.00 100 150 200 250
Diner 19.00 500 550 600 700
Snack 22.00 100 150 200 200

De bovenstaande tabel zal je door het proces begeleiden. Ik plaats hem hier
voorin, zodat je hem altijd snel kan bekijken.

Om je lichaam goed en tevreden te laten functioneren heb je regelmatige
eettijden nodig. Dit is omdat je daardoor een constante bloedsuiker spiegel
houdt en geen trek in extra hebt.

Het einddoel is om van de 1400 kcal naar de normale kcal te gaan en daar
te blijven.

Voor extreme gevallen en zieke mensen is doktors advies nodig en eventueel
andere calorieénwaardes. Voor de rest is deze levensstijl voor iedereen
geschikt. Met allergieén, zoals lactose en gluten is geen rekening gehouden.



1.3 Herkenbaar

Waarom de meeste diéten mislukken en tot nieuwe diéten leiden, is
omdat je continue in een kring blijft. Je begint, valt af, haakt af, komt
extra veel aan (Jojo effect) en begint opnieuw aan een andere dieet.

jebent vast
besloten om af te
vallen

jegaat weer meer
eten, voelt je jegaat vol goede
slecht en komt moed dieten
weer aan

omstandigheden,
zoals stress, het lukt je valt af,
vakantie, danineens lijkt
feestdagen, het stil te staan
emoties

Fase rood - Je bent vast besloten om af te vallen

In deze fase zit je nu. Je wilt misschien slank worden voor de zomer, bent
het beu dat je kleren telkens te klein worden of je wilt gewoon een
mooier lichaam. Je bekijkt een aantal diéten, zoekt er een uit die je het
meest aantrekkelijk lijkt en stelt een begindatum vast.

Fase groen - Je gaat vol goede moed beginnen

Je voelt je super, omdat je straks eindelijk je droomfiguur zult hebben. Je
haalt alles in huis wat je voor de dieet nodig hebt en begint vol goede
moed aan de maaltijden en eventuele hulpmiddelen (pillen, drankjes,
cremes, massagemiddelen).



Fase paars - Je valt af en ineens sta je stil

Dit is heel normaal, in de meeste gevallen verlies je in begin meer vocht
als vet. Ook reageert je lichaam met spierverlies en verkeerd het in begin
een beetje in een shock. Je lichaam past zich echter gauw aan, aan de
verminderde brandstoftoevoer en zet de stofwisseling omlaag. Je voelt je
dan moe, lusteloos en slapjes. Alle energie wordt opgedeeld in: een groot
deel als reserve en de rest voor jouw om te functioneren. Een goede
dieet houdt hier rekening mee.

Fase blauw - Omstandigheden

Ineens lijkt er meer te gebeuren, waarvoor je meer energie nodig hebt.
Stress op het werk, ruzie met een vriendin, de kinderen hebben meer
aandacht nodig, je hebt meer feetjes, gaat op vakantie, noem maar op. Je
hebt het idee dat je het niet meer redt als je niet gauw weer meer eet.

Fase oranje - Je gaat weer meer eten

Je gaat soms extra eten om meer energie of een rustmoment te hebben.,
je valt niet meer af, sterker nog je kleren beginnen strakker te zitten. Je
stopt met de dieet en belandt over kort of lang weer in Fase rood

Een goede dieet hoort zo te gaan

. levenslang
gezond slank
Fase groen

Je leert de basis en de vaardigheden en kunt daardoor met alles goed
omgaan. Omstandigheden zijn geen probleem. Je lichaam en geest zijn
goed verzorgt.

Fase blauw

Herlijk leven, niet meer snakken naar ongezonde snacks, echt alles
kunnen eten met super recepten en zonder hulpmiddelen.

Fase paars = Levenslang gezond slank



1.4 Voorbeeldrecept

Caloriearm Diner Recept - Gevulde Slabladeren
Recept voor 4 personen, 420 kcal per portie, snel klaar

Ingrediénten Bereiding

150 gram rijst Stap 1: Kook de rijst volgens de

1 bosje lente uitjes aanwijzingen op de verpakking. Snijd

2 cm gemberwortel ondertussen de lente uitjes in ringetjes
11/2 el olie en hak de geschilde gember fijn.

450 gram rundergehakt

2 tl pikante chilisaus Stap 2: Het gehakt in de hete olie op hoog
1 snufje suiker vuur kort aanbakken. De lente uitjes en
Zout en peper de gember toevoegen en even mee laten

12 grote bladeren kropsla  bakken. De rijst er doorheen mengen en
op smaak brengen met chilisaus, suiker,
zout en peper. Zonder deksel circa 5
minuten op een laag vuurtje zachtjes
door laten koken.

Stap 3: Intussen de 12 schone
slabladeren in kokend water waarin zout
is toegevoegd circa 2 minuten
blancheren..

Tips

Gebruik volkorenrijst voor

meer voedingswaarde Stap 4: De slabladeren met een

schuimpan uit het water halen, goed
laten uitlekken en uitleggen op het
aanrecht. Leg op elk slablaadje een beetje
vulling en rol de blaadjes op. Direct
opdienen.

Kan ingevroren worden
per stuk. Opwarmen in de
magnetron.

Variatie tip : Gebruik koolbladeren in plaats van slabladeren, deze drijven de
vetverbranding extra aan. Kook deze wel eerst even goed gaar.



