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
                
  



fit te blijfen of aan te komen (afhankelijk van jouw doel). Verder leg ik je in dit boek uit 


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                 

            


ŧfitnessmythesŨ geloven. Denk aan: ūJe moet iedere 2 uur etenŬ en/of ūJe hebt fat 
burners nodig om vet te verliezen.Ŭ Met dit boek en mijn eerste boek wil ik iedereen 
op het hart drukken om niet in deze fitnessmythes te geloven. Je dient je mindset te 



een goede start om iets te (kunnen) bereiken. Dat je dit boek en waarschijnlijk ook 


              



             


             


 


 
 
 


 


 Je hebt soms zin in een lekkere (ongezonde) snack, maar je bent nieuwsgierig 


 


              


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
 


 


 
 
 
 

HOE GEBRUIK JE DIT BOEK?

            

               







 


             




 een eigen (besloten) Facebookgroep, waar je met anderen kun discussiëren, 


 



            
          
     

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
             
boek zijn niet per definitie enkel toe te passen op deze levensstijl, maar kunnen ook 
met andere (sport)diëten toegepast worden. Door de enorme variatie in recepten, is 

   







            






           
           
          






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



van mijn kennis en ervaring met betrekking tot voeding en fitness. De My Shredded 







werpen voeding en fitness. Er zijn heel wat websites en blogs die beweren de specialist 




iets te kunnen verkopen. ūHoe weet ik of de informatie op een voedingsblog wel juist 
is?Ŭ of ūDe ene blog zegt dat ik veel vet moet eten, maar de andere blog zegt weer dat 
ik veel koolhydraten moet eten. Wat moet ik nu eten?Ŭ, zijn nog maar enkele vragen die 
ik regelmatig te horen krijg. Door de overvloed aan (vaak foutieve) informatie zien we 






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Met My Shredded Lifestyle heb ik een levensstijl ontwikkeld die ik (en vele 
anderen) voor de rest van mijn leven in de praktijk kan volhouden. Mijn doel is 


en (praktijk)ervaring toe te passen, kun je de ŧshortcutŨ nemen en hoef je niet zelf 
het wiel opnieuw uit te vinden. Mijn motto is dan ook: ūHet draait er niet om hoe 
hard je werkt, maar hoe slim je werkt.Ŭ Stel jezelf daarom de vraag: ūGa ik zelf 


te kunnen bereiken?Ŭ. 





             





