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Voor JC, MR, JR, TC, 

mama en papa

– ik draag dit boek aan jullie op
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‘Je hebt al genoeg tijd en energie verspild 
aan diëten die niet helpen. Dit is het 

moment om je voeding , je gedrag , je lijf 
en je leven onder controle te krijgen.’

om te
BEGINNEN
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OM TE BEGINNEN10

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 

zett en 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 fi jn 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 fi nish, voor wie helemaal 

bij af moet beginnen. Ik werk al ruim tien jaar met mensen die willen 

afvallen en ik weet dat superstrikte diëten je op de lange termijn niet 

blijvend laten afvallen. Het zijn de kleine, maar doorslaggevende verande-
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11OM TE BEGINNEN

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 nutt ige 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 karamellatt e-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 hoef je 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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25OM TE BEGINNEN

VOORBEELD DETOXPLAN VOOR EEN WEEK

ONTBIJT  TUSSEN-
DOOR LUNCH  TUSSEN-

DOOR DINER

MAANDAG
Glas tomatensap 

+ grote kom 

fruitsalade

Fruit Detoxsoep
10 walnoten + 

fruit

Detoxsoep + 100 

gr tonijnsteak + 

gestoomde 

groenten

DINSDAG

Glas tomatensap 

+ 200 gr 

yoghurt + 

bessen

Fruit Detoxsoep
10 walnoten + 

fruit

Detoxsoep + 

100 gr zalm + 

gestoomde 

oosterse 

groenten

WOENSDAG

Glas tomatensap 

+ 1⁄ 3 kop 

havermout of 

muesli + 250 ml 

magere melk

Fruit

1 kop 

zilvervliesrijst + 

100 gr tonijn + 

zoete chilisaus

10 walnoten + 

fruit

Detoxsoep + 

100 gr gegrilde 

vis of kipfi let + 

gemengde 

groenten

DONDERDAG

Glas tomatensap 

+ 1⁄ 3 kop 

havermout + 

250 ml magere 

melk

Fruit

Gemengde 

salade + 100 gr 

zalm + 

olijfoliedressing 

+ 2 sneetjes 

volkorenbrood

10 walnoten + 

fruit

Detoxsoep + 

roerbak van 

garnalen en 

groenten + 
1⁄ 2 kop 

zilvervliesrijst

VRIJDAG

Glas tomatensap 

+ 1⁄ 3 kop 

havermout + 

250 ml magere 

melk

Fruit

Wrap met 

kalkoen en 

avocado

10 walnoten + 

fruit

Gegrilde 

mediterrane 

groenten + 

100 gr kipfi let

ZATERDAG

2 gepocheerde 

eieren + gerookte 

zalm + 1 sneetje 

zuurdesembrood

Fruit
Wrap van 

kipfi let
VRIJ VRIJ

ZONDAG VRIJ VRIJ
Omelet + 

magere latte
VRIJ Detoxsoep
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