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Inleiding

Dit rapport kan je leven veranderen... lk weet dat het een gewaagde
claim is, maar ik heb het bij honderden mensen zien gebeuren. Je
ideeen over hoe je slank wordt zijn waarschijnlijk gebaseerd op
verkeerde informatie.

De kans is groot dat je te weinig eet, of de verkeerde dingen in de
verkeerde combinaties, of op de verkeerde momenten. En
waarschijnlijk doe je dit allemaal tegelijk verkeerd ;-).

Hoe durf ik dat zo te stellen? |k baseer dit op mijn eigen ervaring als
Personal Trainer en Voedingscoach. 99% van de mensen die bij mij
komen voor training en voedingsadvies eten op dat moment nog
verkeerd. Dat zie ik in aan hun figuur, hun huid en hun gebrek aan
energie.

Als je verkeerd eet heb je veel minder energie! En waarschijnlijk een
laagje vet rond je middel. Ook veel mensen die slank ogen hebben
toch vetrolletjes en een te hoog vetpercentage.

Ik zie veel mensen worstelen met hun gewicht, en dan vooral het vet
rond hun middel. Dagelijks krijg ik tientallen e-mails in mijn inbox met
reacties op ons workbook Van Fat tot Fit in 90 Dagen.

Dan blijkt dat steeds meer mensen goed gaan bewegen en ook hun
mindset goed hebben ingesteld. Maar ook dan lukt het nog steeds
niet het vet rond hun middel kwijt te raken. Sommigen zijn echt
wanhopig! Dat gaat me aan het hart en ik weet inmiddels wat de
missing link is.... je voedingspatroon!

Er zijn veel misverstanden over hoe je het beste kunt eten... Zoveel
mensen die denken dat ze het goed doen en ondertussen elke dag
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met weinig energie voorbij laten gaan. Mensen die jarenlang te dik zijn
en daar in stilte onder lijden. Zo zonde, want je leeft maar één keer.

En helemaal niet nodig! Als je een paar dingen aan je voeding
verandert, voel je je al snel een stuk beter. Met meer energie, een
positieve uitstraling, een slank lichaam. En dan heb ik het NIET over
een streng hongerdieet.

Ik heb zelf trouwens ook niet alle wijsheid in pacht. Dat is op het
gebied van voeding onmogelijk, omdat het onderzoek gewoon
doorgaat en er nog elke dag nieuwe inzichten ontstaan.

Ik volg de ontwikkelingen op de voet en alles wat ik in dit rapport
schrijf is gebaseerd op de nieuwste wetenschappelijke inzichten en
inmiddels breed gedragen visie in de wereld van Personal Training. Ik
vind het leuk je daar over bij te praten en ik garandeer je dat het vet
rond je middel voorgoed verdwijnt als je mijn tips opvolgt.

Maar ik moet je ook waarschuwen: het gaat niet vanzelf! Wees bereid
je vastgeroeste ideeen over gezonde voeding los te laten en stel je
open voor vernieuwing.

Dat klinkt makkelijk, maar is het niet. Ik merk aan mijn klanten dat
niemand het leuk vindt zZ’n eetgewoontes te veranderen. Dat komt
kennelijk heel dichtbij! Zelfs niet als je rationeel weet dat je je beter
zult voelen... gek he?

Met dit rapport geef ik je weer een extra zetje om je eetpatroon nog
eens te bekijken en eventueel aan te passen.

De belofte is groot, maar je moet er wel wat voor doen. Als je
eenmaal de eerste stap zet wordt het een way of life en wil je nooit
meer anders. Geef het een kans, het is up to you...



Waar ben je naar op zoek?

Voordat ik je mijn 7 gouden voedingstips onthul, is het belangrijk dat
je even stilstaat bij je eigen situatie en waarom je dit rapport leest.
Waar ben je naar op zoek? Welke informatie zou jou verder kunnen
helpen?

Doe daarom eerst onderstaande oefening. Het is belangrijk dat je
mee doet, doe het, niemand ziet het en niemand hoeft het te weten

=)!

Stap I:

Sluit je ogen en stel je een dag voor dat je gezond en lekker eet en
drinkt, zoals jij denkt dat het gezond is en waarvan je weet dat je dan
geen vetrolletjes zou hebben.... Je ontbijt, lunch, tussendoortjes,
avondmaaltijd.... Wat neem je allemaal en wat laat je staan?

Stap 2:

Sluit weer je ogen en bedenk dat je een maand lang zo ideaal hebt
gegeten en gedronken. Je vetrolletjes zijn aan het verdwijnen, je
energie neemt toe....Hoe voel je je nu? Geniet van het gevoel, voel je
relaxed... Doe het nu!

De meeste mensen die ik deze oefening laat doen geven zich
makkelijk over en krijgen meteen een glimlach op hun gezicht. Het is
heerlijk om je voor te stellen dat:

v" Je weer slank en fit bent

v' Je gewicht en figuur onder controle hebt
v' Je kleding weer past

v Winkelen weer leuk is

v" Je vrienden, partner, kinderen trots op je zijn en kunnen
genieten van je energie (en langere levensverwachting!)



v' Je complimenten krijgt over je uiterlijk

v’ ... en mogelijk nog andere redenen die voor jou persoonlijk
kunnen zijn. Welke reden heb jij om weer echt slank en fit te
zijn?



Test je kennis

Je krijgt nu eerst een kleine test zodat je voor jezelf kunt nagaan waar
je staat. Er zijn nog heel veel misverstanden over fit zijn en afslanken
en misschien leven deze misverstanden ook bij jou?

Ik geef je hier een test die afkomstig is uit mijn workbook Van Fat
tot Fit in 90 Dagen. De antwoorden vind je aan het eind van dit

rapport.

I  Het vet rond mijn buik kan ik het O Waar O Niet waar
beste wegwerken door extra
buikspieroefeningen te doen.

2 Mijn lichaam heeft suikers nodig O Waar O Niet waar
daarom moet ik af en toe iets zoets
eten, zoals chocola, koek of taart.

3 Mijn lichaam heeft vetten nodig, O Waar O Niet waar
daarom moet ik af en toe spek eten
of een hamburger.

4 Als ik wil afvallen, kan ik het beste O Waar O Niet waar
een paar weken flink op dieet gaan
en zo min mogelijk eten. Af en toe
een maaltijd overslaan helpt.

5 Als ik koolhydraten neem word ik O Waar O Niet waar
dik, ik kan ze beter weglaten uit mijn
dieet.
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6 Van light-producten word ik slank, ik O Waar O Niet waar
kan ze rustig nemen.

7 Cruesli met melk of yoghurt is het O Waar O Niet waar
beste ontbijt wat er is.

8 Hetis het beste om 3x per dageen O Waar O Niet waar
maaltijd te nemen. Dus ontbijt, lunch
en avondmaaltijd.

Als je alle antwoorden op deze test goed hebt, ben je in ieder geval
goed op de hoogte. Als je leefstijl ook overeen komt met je kennis
dan ben je waarschijnlijk slank!

Als je bent zoals 99% van mijn klanten dan had je bij sommige
antwoorden toch wel wat twijfels. Lees dan door en ontdek het
geheim van slank zijn door op het juiste moment de juiste dingen te
eten....

Een voorbeeld

Yvon is een van mijn klanten voor Personal Training. Toen zij bij me
kwam trainen een paar jaar geleden zag ze er redelijk slank uit, maar
wel met een klein buikje. Ze had een ongezonde huidskleur, droog
statisch haar en ze maakte een vermoeide indruk.

Ze wilde graag fit worden en dacht dat veel en goed trainen daar
voor ging zorgen. Terecht! Maar ik zag nog iets anders.... hoe zat het
met haar voeding?

Het gesprek liep destijds ongeveer zo, herken je er voor jezelf iets in?
De meeste van mijn cliénten wel.



Hoe is het met je voeding, eet je gezond?

Yvon: “Ja, ik eet volgens mij wel redelijk gezond. Ik let er altijd goed
op dat ik niet te veel calorieén binnen krijg, want ik wil niet te dik
worden. Soms eet ik wat minder en sla ik een maaltijd over, dat helpt
ook om slank te blijven”.

Een maaltijd overslaan? Dat is heel ongezond....

“Ja... Heel soms vergeet ik te ontbijten, maar dat lijkt me niet zo erg
voor een keertje. Zo blijf ik op gewicht. Soms ben ik gewoon meteen
zo druk met andere dingen dat ik pas op kantoor merk dat ik niks
heb gegeten. Dan neem ik een Mars of Snickers om snel wat energie
te krijgen.

De rest van de dag let ik er dan wel op dat ik niet te veel meer eet
om te compenseren. Ik denk juist dat ik slank blijf door een maaltijd
over te slaan”.

En als je wel ontbijt, wat eet je dan?

“’s Ochtends neem ik ontbijtkoek, want daar zit weinig vet in,
geperste sinaasappels voor de vitaminen en soms nog een
volkorenboterham met kaas. Soms als ik een gezonde bui heb neem
ik ook z’n ontbijtdrinkyoghurt of een yakult. Soms neem ik nog een
pakje Sultana’s mee voor op kantoor.”

?
En verder op de dag’ “Ik dacht dat ik gezond

bedrijfsrestaurant altijd soep. Ik heb het idee adviezen ging volgen...
Mijn leefstijl is totaal

veranderd! Als ik nu er aan
van wordt. Verder altijd een salade, 3 denk hoe slecht ik eigenlijk

boterhammen met kaas en een Mona- at, dan schaam ik me. En
ik snap eigenlijk niet,
waarom ik dit niet eerder
mogelijk liggen, behalve op vrijdag, dan neem ik heb gedaan. Ik heb nu

een kroket. Ik heb gehoord dat daar weinig zoveel meer energie en ik
voel me zoveel beter!”

Yvon

dat dat redelijk gezond is en dat ik daar niet dik

vruchtenkwark. lk laat de vette snacks zoveel




calorieén in zitten, dus dat kan geen kwaad denk ik.”

Ik begin wel te begrijpen waarom je je zo futloos voelt... Wat
eet je nog meer?

“Aan het eind van de middag heb ik enorme zin in chips, naturel
chips. Ik weet dat dat niet echt goed is, maar aan de andere kant... ik
denk dat het ook weinig kwaad kan. Het is wel vet, maar verder
redelijk puur, toch?”

He, bah! Chips heeft totaal geen voedingswaarde, het is vet en
zout...
“Ja, maar ik ga m’n chips niet laten staan!”

We zullen zien.... Wat eet je ’s avonds?

“Ik ben niet zo’n kok, dus ik haal vaak wat bij Albert Heijn, een
stoommaaltijd of zoiets. Het liefst vegetarisch en anders iets met vis.
Ik ben niet zo dol op vlees. lk ben blij met deze kant-en-klaar
maaltijden. Uit het vriesvak is volgens mij net zo goed als zelf koken.
Heel soms neem ik gesneden wokgroente, soms ook alleen brood
met kaas of zoiets en wat yoghurt.”



Analyseer het Voedingspatroon van Yvon

Op basis van Yvon’s verhaal weet ik al genoeg. Zij kan met een paar
aanpassingen al een enorme gezondheidswinst boeken en zich veel
beter voelen. Voordat ik je mijn tips onthul ben ik benieuwd naar
jouw visie. Welke tips heb jij voor Yvon!?

Schrijf minstens 3 dingen op die Yvon goed doet en 3 dingen die
zij wat jou betreft zou kunnen verbeteren:

Goed:
l.
2.
3.

Kan beter:
l.
2.
3.

Was het moeilijk? Of vind je het eigenlijk wel een goed
voedingspatroon? Ik kom in mijn praktijk en in mijn privéleven heel
veel mensen tegen die ongeveer zo eten als Yvon vroeger (en
sommigen nog veel slechter! Met veel cola, snacks, koekjes, taart
enzovoort.) In de volgende hoofdstukken leg ik je uit hoe het ook
kan... Lees nog even door.



Mijn 7 Gouden Voedingstips

In de volgende hoofdstukken onthul ik aan jou de tips die ik Yvon heb
gegeven voor haar voedingspatroon. Als je haar nu ziet, begrijp je
mijn enthousiasme. Glanzend haar, een stralende huid, een goed
figuur, veel meer energie en geen vetrolletjes meer!

Misschien is niet alles toe te schrijven aan haar voedingspatroon, ze
heeft natuurlijk ook goed getraind, want zonder beweging is het heel
moeilijk slank en fit te blijven. Zelf schrijft Yvon minstens 70% van
haar resultaat toe aan haar nieuwe eetpatroon, en dat zie ik ook bij
mijzelf en mijn andere klanten terug.

Vooral die laatste kilo’s rond je middel, die kunnen zo hardnekkig
zijn. Zelfs als je goed traint en gezond leeft. Ik heb ontdekt hoe je
ook die laatste kilo’s rond je middel kunt wegwerken en ik ga je dat
geheim nu onthullen.

Misschien denk jij nog steeds dat je het beste op gewicht blijft door
jezelf van tijd tot tijd uit te hongeren met een ijzeren discipline. Dat is
een veelgekozen aanpak die op het eerste gezicht ook logisch lijkt.

Je voelt dat je iets te dik wordt, dus je gaat een tijdje streng lijnen.
Maar dat werkt averechts...

Het effect van tijdelijk uithongeren is dat je wel wat gewicht kwijt
raakt, maar tegelijkertijd ook dat je stofwisseling is verstoord. Dat
heeft uiteindelijk een averechts effect op je gewicht (en op je
gezondheid, het is niet ongevaarlijk...).

Uit onderzoek blijkt dat twee-derde van de mensen die via een
streng dieet probeert af te vallen, binnen een paar jaar dikker is dan



voorheen: dit is het jojo-effect. Je hebt onbewust je lichaam in de
spaarstand gezet.

Deze spaarstand stamt nog uit de oertijd en is er op gericht je
vetvoorraad zo goed mogelijk te beschermen. In plaats van vet ga je
nu spierweefsel verbranden en hierdoor wordt je stofwisseling
trager.

Wanneer je na een periode van intensief diéten weer normaal gaat
eten krijg je te maken met een verschijnsel dat veel mensen kennen:
je wordt weer dikker. Je stofwisseling is nog traag en alles wat je nu
‘te veel’ eet wordt snel en efficient opgeslagen in je vetcellen.

Daarom krijg ik ook vaak van mensen te horen die te dik zijn: “Maar
ik eet heel weinig!”. En 9 van de 10 keer is dat ook zo. Ze hebben
door een paar keer streng diéten er onbewust zelf voor gezorgd dat
hun stofwisseling steeds trager is geworden.

Het strenge diéten heeft ook nog eens heel veel moeite en ellende
gekost en het eindresultaat is dat je steeds minder kunt eten en
steeds dikker wordt. Dat is pas frustrerend!

Ik hoop dat ik je voldoende heb kunnen overtuigen om geen strenge
diéten te gaan doen. Doe het niet, je bezorgt jezelf een slechte tijd en
het werkt averechts...



Het belangrijkste advies dat ik je kan geven is: eet vijf a zes keer per
dag een gezonde maaltijd of snack en zorg ervoor dat het accent van
je voeding in de ochtend valt. Elke 2,5 a 3 uur iets eten zorgt ervoor
dat je energieniveau op peil blijft en je geen dip of hongeraanval krijgt.
Het schema kan er bijvoorbeeld als volgt uitzien:

Tijdstip Maaltijd
7.30 uur Ontbijt
10.00 uur Tussenmaaltijd of gezonde snack

[3.00 uur Lunch

16.00 uur Tussenmaaltijd of gezonde snack

19.00 uur Diner

21.30 uur Tussenmaaltijd of gezonde snack
(optioneel)

Een tussenmaaltijd of gezonde snack kan bijvoorbeeld zijn: gekookt
ei, magere yoghurt of kwark, ongebrande naturel noten,
pompoenpitten.



Om te beginnen zeg ik het toch nog een keer: zorg dat je elke dag

ontbijt. Ik weet dat je dit weet, maar ik krijg in mijn praktijk nog
steeds mensen die hun ontbijt
overslaan. Onbegrijpelijk!

Een goed ontbijt is belangrijk voor je
/ energieopbouw voor de hele dag. Het
accent voor je voeding hoort in de
ochtend te liggen.

a ""\ ‘ |
Je legt een basis voor een energieke dag, die je maar één keer kunt
leven. Waarom zou je die kans voorbij laten gaan?

Ontbijten is ook nog eens een keer goed voor de lijn, het brengt je
verbranding op gang.

Woaaruit bestaat een goed ontbijt?

Een goed ontbijt bevat ontbijtgranen zoals havermout, muesli of
Brinta met magere kwark, yoghurt of magere (soja)melk en fruit.
Voor de sporters is het aan te bevelen havermout of Brinta te eten
want daar zitten de meest energierijke ingrediénten in.

Wanneer je echt geen zin hebt in melk, yoghurt, kwark en granen
kun je natuurlijk uitwijken naar de traditionele boterham. Neem dan
volkorenbrood met mager beleg, zoals kalkoen- of kipfilet of 30+-
kaas. Wat ook kan is gekookt eieren, een omelet of roerei.

Welke ontbijtproducten kun je beter laten staan?
Ik ken vrij veel mensen die ontbijten met ontbijtkoek of beschuit,

omdat daar geen vet in zit. Dat klopt, maar ontbijtkoek en beschuit
bevatten relatief veel suiker en weinig voedingsstoffen.



Momenteel is het populair om een drinkontbijt te nemen of yakult.
Deze voedingsmiddelen hebben het imago van gezond, maar bevatten
veel suikers.

Neem liever geen instant ontbijtproducten zoals krokante muesli,
cornflakes of Allbrans. Deze varianten bevatten relatief veel calorieén
en verzadigde vetten. Kies bij voorkeur voor Brinta, havermout of
ongezoete muesli met rozijnen, krenten en noten.

Sommige mensen zweren bij volle melk, maar wij raden je aan voor
de magere variant te gaan of voor sojamelk. Melk bevat relatief veel
verzadigde dierlijke vetzuren, terwijl je juist onverzadigde vetzuren

nodig hebt.

Eet per dag maximaal 3 stuks fruit of het equivalent daarvan. Meer is
niet goed omdat er veel snelle suikers in fruit zitten, daar word je dik
van.

Doe matig met (verse) fruitsappen vanwege het hoge suikergehalte.
Nadeel van fruitsappen is dat bij het persen de vezels verloren gaan.
Die zijn juist belangrijk voor het verteren van je voedsel.



Mijn ervaring is dat de meeste mensen in Nederland veel teveel
koolhydraten eten (brood, pasta, rijst, koek en snoep) en veel te
weinig eiwitten.

Wat heb je nodig?

Gezonde voeding bestaat uit complexe koolhydraten, eiwitten en
onverzadigde vetten. Een goede verhouding als je wilt afvallen is:
40% koolhydraten

30% eiwitten

30% onverzadigde vetten

Als je op gewicht bent kun je iets meer koolhydraten eten en wat
minder eiwitten. De verhouding wordt dan:

50% koolhydraten

25% eiwitten

25% onverzadigde vetten

Sommige mensen zweren bij andere verhoudingen. Vanuit Amerika is
een trend overgekomen om niet of nauwelijks koolhydraten te eten
(low carb) en meer eiwitten. Ik ben daar geen voorstander van en ik
adviseer je hier heel voorzichtig mee om te gaan.

Woat zijn goede koolhydraten?

Koolhydraten kun je grofweg indelen in:
Enkelvoudige koolhydraten, zoals suikers. Deze vind je in fruit,
snoep en andere zoete voedingsmiddelen;

Complexe koolhydraten, zoals zetmeel. Zetmeel vind je onder
meer in brood, pasta, rijst en aardappelen.



Alle koolhydraten, zowel enkelvoudige als complexe, worden door
onze spijsvertering afgebroken. Ze komen als glucose in ons bloed
terecht en dienen als brandstof voor onze spieren.

Maakt het dan niet uit of je brood of suiker eet? Jawel! Om de
volgende redenen is het beter suiker te vermijden en te kiezen voor
volkorenproducten zoals brood, ontbijtgranen, volkorenrijst en pasta:
Je lichaam zet suiker vaak voor een deel om in vetten en cholesterol.
Daar word je dik van, je krijgt een tekort aan energie en bent minder
fit.

Suiker zorgt voor pieken en dalen in je bloedsuikerspiegel, omdat het
snel wordt omgezet in glucose en opgenomen in je bloed. Zetmeel
komt veel geleidelijker in je bloed. Daarom is het goed
volkorenproducten te eten.

De pieken en dalen in je bloedsuikerspiegel zijn slecht voor je
bloedvaten. En als je bloedsuikerspiegel te veel daalt krijg je weer snel
honger.

Waar heb je eiwitten voor nodig?

Eiwitten heb je nodig voor de opbouw en het herstel van weefsel.
Soms worden eiwitten ook proteinen genoemd. Ze vormen een
belangrijke voedingsstof. Je vindt ze onder meer in eieren, kipfilet,
kalkoenfilet, bonen, vis en noten.

Eiwitten bestaan uit zogeheten aminozuren. Het lichaam gebruikt
deze aminozuren om nieuwe cellen te maken en oude cellen te
herstellen. Verder zijn aminozuren ook nodig voor de aanmaak van
afweerstoffen en hormonen. Heel belangrijk dus!

Eiwitten en afslanken
Eiwitten kunnen ook helpen bij het controleren van je gewicht, zeker
als je magere eiwitten neemt uit bijvoorbeeld gestoomde vis, kipfilet



of magere yoghurt. De reden is dat eiwitten sneller dan koolhydraten
een verzadigd gevoel geven, zodat je minder lang door eet.

Woat zijn gezonde vetten?

De zogeheten onverzadigde vetzuren zijn gezond. Je vindt ze onder
meer in olijfolie, noten, vis en dan met name in vette vis zoals tonijn,
makreel en zalm. Zorg dat je deze voedingsmiddelen regelmatig
opneemt in je menu.

Je hebt onverzadigde vetzuren, vooral omega 3, nodig voor de
opname van bepaalde vitamines, voor de elasticiteit van je huid en
voor de bescherming van je organen. Zorg dat je minstens twee keer
per week vis eet.

De tegenhangers van deze gezonde vetzuren zijn de verzadigde
vetzuren en de transvetten. Verzadigde vetzuren vind je in vlees,
melkproducten, kant-en-klaar-maaltijden, snacks, koek en sauzen.

Je lichaam heeft niets aan deze vetten en breekt ze ook nauwelijks af.
Ze kunnen cholesterolverhogend werken, wat weer kan leiden tot
hartklachten. Beperk dus de inname van verzadigde vetzuren.

De slechtste vetvariant is transvet. Dit is industrieel gehard vet wat
voorkomt in margarine, frituurvet, gebak en koek om de
houdbaarheid te vergroten. Transvet werkt cholesterolverhogend en
wordt door het lichaam niet of nauwelijks afgebroken.

Transvet is z6 slecht voor de gezondheid dat het in de stad New
York sinds | juli 2008 verboden is voor snackbars, restaurants en
pizzeria’s om voedsel met transvetten te verkopen. Kijk op de
verpakking van producten. Zie je daar zoiets op staan als “plantaardig
vet, gedeeltelijk gehard” of “gehydrogeneerd vet” leg het product dan
terug in het schap.



Deze voedingstip is meer een vuistregel om je te beschermen voor
fabrieksproducten. In de supermarkt verschijnen steeds meer
producten met gezondheidsclaims zoals Goed voor hart- en
bloedvaten, cholesterolverlagend of light.

Deze producten komen vaak uit een fabriek en vrijwel altijd bevatten
ze meer vet, suiker, kleur en smaakstoffen dan goed voor je is.

Als je op de verpakking kijkt zie je vaak een lange lijst met
ingredienten. Gewoon niet doen omdat er prima alternatieven zijn,
zoals verse groente en rauwe, ongebrande noten. Deze gezonde
producten hebben al die gezondheidsclaims en toevoegingen niet
nodig.

Wat valt door deze regel af? [k noem wat voorbeelden:

v" Liga- en Sultana-achtige koekjes. Hier stuit ik op onbegrip bij
veel mensen. Dat is toch gezond? Nou nee, niet echt, ze
bevatten relatief veel suikers en verzadigde vetzuren. Het zijn
kortstondige energieleveranciers.

v Chocoladebars, zoals Mars en Snickers en koekjes bevatten
nog meer verkeerde vetten en suikers, de zogeheten ‘lege
calorieén’. Ze bezorgen je een laag energieniveau en voegen

niets toe.

v Cup-a-soup is te vet en te zout. Hier zitten geen nuttige
voedingsstoffen in.

v" (Light-)Frisdrank

v Kant-en-klaar maaltijden



Clean Eating

Een andere manier om deze regel in te vullen is de introductie van de
term 'schoon eten', of in het Engels 'clean eating'. Wat is dat nou
eigenlijk, schoon eten?

Schoon eten is natuurlijk eten waar geen conserveringsmiddelen en
smaakversterkers aan zijn toegevoegd om de producten langer
houdbaar en smakelijk te maken. Een vuistregel is dat het gaat

om verse producten die maximaal een week houdbaar zijn.

In sommige gevallen gaat deze vuistregel niet op, bijvoorbeeld bij
noten, pasta en gedroogde graanproducten. Maar in ieder geval zijn
er dan geen extra conserveringsmiddelen, vetten en/of suikers
toegevoegd om het product houdbaar te maken.

Gezond eten bestaat uit de volgende elementen:

Magere Proteine (Eiwit)

Magere proteinen vind je in magere kwark, magere yoghurt, sojamelk,
eieren, rauwe noten (ongebrand en ongezouten!), rauwe, gegrilde of
gestoomde vis (dus niet gebakken), peulvruchten, tofu en mager wit
vlees zoals kalkoen- en kipfilet.

Volkoren producten

Gezonde volkoren producten zijn bijvoorbeeld volkorenbrood,
volkoren pasta, zilvervliesrijst, roggebrood, havermout, Brinta en
muesli. Wij adviseren je de biologische variant van deze producten te
kiezen omdat je anders toch weer onnodig met
conserveringsmiddelen te maken hebt.

Vers fruit en verse groenten
Neem per dag minimaal 2 en maximaal 3 stuks fruit en minimaal 200
gram verse groenten.



Verse groenten zijn het beste, maar als je geen tijd hebt kun je
ook kiezen voor diepvriesgroenten, al zitten hier minder
voedingsstoffen in.

Bij verse groenten is het het beste om ongesneden groente te
nemen. De voorgesneden groente in de koelvakken van de
supermarkt bevat veel minder voedingsstoffen.

Zelf kiezen we voor biologische groenten, maar wetenschappelijk is
nog niet 100% bewezen dat dat gezonder is dan andere groente.

Woat valt niet onder schoon, gezond eten?

Sommige producten lijken gezond, maar vallen niet onder schoon,
gezond eten omdat ze bijvoorbeeld relatief veel suiker bevatten, zoals
cornflakes. Ook allerlei zuivelproducten met fruitsmaak bevatten

te veel suiker, te veel vet en vaak ook nog conserveringsmiddelen.

Rood vlees zouden we ook met mate nemen. Het bevat weliswaar
eiwitten en andere voedingsstoffen maar ook veel verzadigde
vetzuren, en die zijn slecht voor je hart- en bloedvaten.

Koekjes en andere snoepwaren vallen af vanwege het suiker en
vetgehalte, maar ook vanwege de transvetten die er in zijn verwerkt.
Dat zijn kunstmatige vetten die zeer ongezond zijn voor je hart en
bloedvaten.



Probeer eens een tijdje koolhydraten te combineren met eiwitten en
zie wat er gebeurt. Zorg er steeds voor als je iets met koolhydraten
eet, bijvoorbeeld brood of pasta, dat je daar ook een eiwitrijk
product bij eet zoals ei, kipfilet, magere kwark of yoghurt.

In de eerste plaats krijg je hierdoor sneller een verzadigd gevoel
zodat je eerder stopt met eten. Ook kom je door het volgen van
deze regel vanzelf toe aan het eten van voldoende eiwitten.

Verder heeft onderzoek aangetoond dat eiwitten een dempend effect
hebben op de insulinepieken in je bloed. Hierdoor blijft je
bloedsuikerspiegel meer constant.

Een gelijkmatige bloedsuikerspiegel heeft onder meer de volgende
positieve effecten:

v Optimale vetverbranding. Bij hoge insulinepieken daalt de
effectiviteit van bepaalde vetafbrekende hormonen (Hormone
Sensitive Lipase)

¥ Minder snel honger

¥ Minder snel moe of duizelig

Ik pas deze regel nu al een tijdje zelf toe en ook mijn klanten merken
het verschil.



Dit vinden veel van mijn klanten de leukste regel ;-). Stop met
calorieen tellen maar eet kleine, gezonde porties. Een richtlijn is dat
je nooit teveel eet. Dus neem kleine borden en zorg dat je altijd nog
een beetje trek hebt. Het is niet de bedoeling dat je een overvol
gevoel hebt na het eten.

Ik ben er in de loop van de jaren achter gekomen dat het niet zoveel
zin heeft calorieén te tellen. Het werkt demotiverend en je
concentreert je eigenlijk op het verkeerde aspect van voeding.

Natuurlijk is er een grens aan hoeveel calorieén je naar binnen werkt.
Maar het is veel belangrijker te kijken naar de samenstelling van je
voeding.

Ik geef je een extreem voorbeeld. Stel je wilt maximaal 1500
calorieén op een dag binnen krijgen. Dan zou je dat kunnen bereiken
door 2 of 3 appelpunten te eten, ik weet het niet precies, maar
zoiets.

Qua calorieén zit je dan goed, maar qua voedingsstoffen totaal niet!
Begrijp je!? Calorieén tellen heeft op deze manier geen zin en werkt
averechts.

Enig besef van de hoeveelheid calorieén kan je eventueel wel helpen
te kiezen of je een product wel of niet zult eten. Ik heb begrepen dat
er hamburgermenu’s bestaan van rond de 1000 calorieén. Zo’n menu
zou ik laten staan....

Gemiddeld heeft een man 2500 calorieén nodig op een dag en een
vrouw 2000. Op basis van deze informatie kun je concluderen dat
een calorierijk hamburgermenu niet de beste keuze is. Je krijgt



daarmee al bijna de helft van je caloriebehoefte binnen, maar zeker
niet genoeg voedingsstoffen.

Het is veel belangrijker regelmatig gezond te eten, de juiste
producten te kiezen en kleine porties te nemen, zodat je je nooit
volpropt. Als je zo een gezonde leefstijl ontwikkelt die je vol kunt
houden, word je vanzelf fit en slank, zonder dat je de hele dag loopt
te rekenen.

Als je toch graag calorieén telt ga dan nooit meer dan 500 calorieén
onder je dagelijkse energiebehoefte zitten! Je krijgt dan te weinig
energie binnen en je komt in de gevarenzone van de crashdiéten.



Nawoord

Het is mijn missie om zoveel mogelijk mensen te helpen slank en fit
te worden, dus ook jou. Dat is dé reden waarom ik Personal Trainer
ben en waarom ik me verdiep in fitness, voeding en persoonlijke
ontwikkeling.

Ik ben ervan overtuigd dat iedereen slank en fit kan worden met de
juiste aanpak en een dosis doorzettingsvermogen. lk hoop dan ook
dat dit rapport, wat ik gratis beschikbaar stel, je helpt een gezond
voedingspatroon te ontwikkelen.

Heel veel succes!
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PS: Wil je meer informatie over trainen of voeding kijk dan op:
www.IngeBodyCoach.nl

http://recept.fitin90dagen.nl

www.fitin90dagen.nl



http://www.ingebodycoach.nl/
http://recept.fitin90dagen.nl/

Over Inge

Inge van Haselen is gecertificeerd Personal
trainer, voedings- en afslankcoach. Zij is
gespecialiseerd in het ontwikkelen van een
slank lichaam via een gezonde lifestyle.

Inge is zelf al meer dan 20 jaar intensief bezig
met gezonde voeding en fitness. Zij heeft

inmiddels honderden mensen geholpen slank
en fit te worden.

|l ngeds CV

International Certified Personal Trainer NASM
Fitness Instructor

Functional & Core stability trainer
Voedingscoach

Sportvastencoach

Weight Management Coach

Auteur van Van Fat tot Fit in 90 Dagen
Auteur van het Fit in 90 Dagen Receptenboek
Auteur van de cursus Fit At Home
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