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om te
BEGINNEN

‘Je hebt al genoeg tijd en energie verspild
aan diéten die niet helpen. Dit is het
moment om je voeding, je gedrag, je lijf
en je leven onder controle te krijgen.”
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Vind je focus

“Je wilt afvallen of niet. Er is geen tussenweg mogelijk.”

Een van de belangrijkste redenen waarom zoveel mensen extra gewicht
meetorsen is dat het zo eenvoudig is om sluipend aan te komen. Extra
gewicht is makkelijk te negeren, makkelijk te bedekken, en het is een-
voudig om jezelf wijs te maken dat een kilootje meer niet uitmaakt:

we raken het vast wel weer kwijt.

In zekere zin houden we onszelf voor de gek, maar als we ons er echt toe
zetten is het eigenlijk heel eenvoudig om dat extra gewicht kwijt te raken.
Als je maar lang genoeg je focus kunt vinden en vasthouden. Natuurlijk
zou het fijn zijn om binnen een paar dagen te kunnen afvallen, maar
gewicht dat je op die manier kwijtraakt is meestal water, geen vet, en het
is ook moeilijker om die kilo's eraf te houden. Maar als je bereid bent een
paar weken je slechtste eetgewoonten en calorierijke snacks af te zweren,

kun je er voorgoed vanaf komen.

Dit boek is bedoeld als een snelle gids voor iedereen die al tamelijk
gezond leeft en die wat extra tips wil om op het juiste spoor te blijven,
maar ook als volledig programma, van start tot finish, voor wie helemaal
bij af moet beginnen. Ik werk al ruim tien jaar met mensen die willen
afvallen en ik weet dat superstrikte diéten je op de lange termijn niet

blijvend laten afvallen. Het zijn de kleine, maar doorslaggevende verande-
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ringen die we ons hele leven kunnen volhouden die het gewicht geleide-
lijk voorgoed laten verdwijnen. Wat je uitgangspunt ook is bij het lezen
van dit boek, je vindt er vast nuttige tips in die je helpen voorgoed

af te vallen.

Voordat je dit boek gebruikt als wéér een dieet dat je een paar dagen
volhoudt, waarna je weer terugvalt in je karamellatte-met-bananencake-
gewoonte, moet je je afvragen of je bereid bent de komende twee tot vier
weken serieus iets te doen aan je overgewicht. Ben je bereid het sporten
voorop te stellen zodat je niet weer vergeet om naar de sportschool te
gaan? Ben je bereid saboterende vrienden te vermijden die je maar
chocola blijven aanbieden? Ben je er klaar voor om jezelf te verlossen van
je levenslange dieetvooroordelen, waardoor je bent gaan geloven dat je
een langzame stofwisseling hebt en dat je niet kunt afvallen? Ben je er

klaar voor om je goed te voelen?

Om af te vallen hoefje geen dieet- en sportfanaat te zijn, maar hoe
strenger je in het begin voor jezelf bent, hoe beter het directe resultaat
zal zijn. Een klein maar opvallend gewichtsverlies tijdens de eerste paar
weken van een nieuw dieetregime houdt je gemotiveerd en helpt je om

het vol te houden.
Zet dus de eerste stap, maak je agenda leeg en bereid jezelf voor op een

paar weken gezond eten, sporten en het voor eens en altijd aanpakken

van je overgewicht.
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VOORBEELD DETOXPLAN VOOR EEN WEEK

TUSSEN-

ONTBUT DOOR

Glas tomatensap
+ grote kom Fruit
fruitsalade

MAANDAG

Glas tomatensap
+ 200 gr Fruit
yoghurt +

bessen

DINSDAG

Glas tomatensap
+ V3 kop
havermout of Fruit
muesli + 250 ml
magere melk

WOENSDAG

Glas tomatensap
+ Vs kop
havermout + Fruit
250 ml magere
melk

DONDERDAG

Glas tomatensap
+ Vs kop
havermout + Fruit
250 ml magere
melk

VRIJDAG

2 gepocheerde

i )
eleren + gerookte Fuit
zalm + 1 sneetje
zuurdesembrood

ZATERDAG

ZONDAG VRIJ VRIJ

TUSSEN-
LUNCH DOOR

DINER
Detoxsoep + 100

10walnoten+  gr tonijnsteak +

Detoxsoep fruit gestoomde
groenten
Detoxsoep +
- T0walnoten+ 100 grzalm +
S0 fruit gestoomde
oosterse
groenten
Detoxsoep +
1kop :
G 100 gr gegrilde
zilvervliesrijst+  10walnoten+ = "7
4 ) vis of kipfilet +
100 gr tonijn + fruit
" gemengde
zoete chilisaus
groenten
Gemengde Detoxsoep +
salade + 100 gr roerbak van
zalm + 10walnoten+ garalen en
alijfoliedressing fruit groenten -+
+ 2 sneetjes Y2 kop

volkorenbrood zilvervliesrijst

Wiap met Gegnlde
10walnoten+ = mediterrane
kalkoen en )
wocado fruit groenten +
100 gr kipfilet
Wrap van
pfilet VRIJ VRIJ
Uilst VRIJ Detoxsoep

magere latte

OM TE BEGINNEN

25



	Leesfragment - Raak die laatste 5 kilo kwijt
	Leesfragment - Raak die laatste 5 kilo kwijt 3
	Leesfragment - Raak die laatste 5 kilo kwijt 2


<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


