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Inleiding 

 

In Nederland heeft ruim de helft van de volwassenen te maken met 

overgewicht (Nationaal Kompas, 2015). Zoals in onderstaand schema te zien is 

neemt het percentage overgewicht (inclusief obesitas) toe naarmate men 

ouder wordt. Mensen van 65 jaar en ouder zijn veel te zwaar. Over het 

algemeen zijn vooral mannen te zwaar. 

 

 Overzicht overgewicht in Nederland volgens Nationaal Kompas 

Afvallen is dan ook een bezigheid waar veel mensen zich mee bezig houden. 

Daar wordt handig op ingespeeld, want diëten zijn er in overvloed. Er is een 

belangrijk verschil tussen de verantwoorde diëten en de zogenaamde crash 

diëten. Kort gezegd is een crash dieet een dieet waarmee je in korte tijd heel 

veel af kan vallen, maar die over het algemeen niet erg verantwoord is. Je eet 

weinig gezonde ingrediënten en put jezelf vaak helemaal uit. In veel gevallen 

leidt een crash dieet ertoe dat je binnen korte tijd weer aankomt, zodra je 

eenmaal stopt met afvallen. Een voorbeeld hiervan is het ziekenhuisdieet 

(Giessen, 2015). 
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Gelukkig zijn er ook veel verantwoorde diëten, zoals het eiwitdieet (Giessen, 

2015) en het koolhydraatarme dieet (Recepten Zonder Koolhydraten, 2015). 

Maar wat nu als je geen zin hebt om je te verdiepen in een dieet? 

In dat geval is dit ebook een uitkomst voor jou. Want in dit ebook krijg je vijf 

tips aangereikt die je direct kunnen helpen om deze week 5 kilo af te vallen. 

Volg de tips in dit ebook goed op en je zal over een week tijd vijf kilo kwijt zijn. 
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1 | Beweging is de sleutel 

 

Wie op een goede manier wil afvallen, ontkomt niet aan beweging. Beweging is 

een belangrijke factor als het aankomt op afvallen (Voedingscentrum, 2015). 

Dat heeft ermee te maken dat mensen die bewegen meer calorieën 

verbranden dan mensen die niet bewegen. 

Hoe kun je nu bewegen? Is het de bedoeling dat je direct lid wordt van de 

plaatselijke sportschool? Nee hoor, bewegen kun je heel gemakkelijk toepassen 

in je leven. Hieronder vind je een opsomming van hoe je kunt bewegen zonder 

al te veel in je leven te hoeven veranderen. Voor mensen die wel meer willen 

investeren (en nog meer willen afvallen) volgen er ook wat tips. 

 

 

Makkelijk toe te passen tips: 

- Neem vaker de trap in plaats van de lift op je werk. Traplopen kan je 

helpen om veel calorieën te verbranden. Op een dag kun je meerdere 

malen de trap gebruiken. Je moet hiervoor natuurlijk wel werken op een 

plek waar je trappen (en liften) hebt. 

- Ga op de fiets naar het werk als je normaal met de auto gaat. Ga lopend 

als je normaal op de fiets gaat. 

- Doe thuis oefeningen volgens een Challenge schema. Er zijn op internet 

vele challenges te vinden waarmee je spiergroepen kunt trainen, zoals 

benen, billen, borst, buik, triceps en biceps.  
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- Span je buikspieren aan als je achter de computer of voor de televisie 

ziet. Je spant ze tien seconden aan en laat ze dan weer tien seconden los. 

Dit herhaal je gedurende tien minuten. Doe dit wee tot drie keer per dag. 

- Doe push-ups of buikspieroefeningen. 

 

Moeilijker toe te passen: 

- Ga iedere dag touwtje springen. Dag 1 doe je dat vijf minuten, dag 2 

zeven minuten, dag 3 en 4 tien minuten, dag 5 en 6 twaalf minuten en 

dag 7 vijftien minuten. 

- Ga hardlopen. Begin met joggen. Doe dat twee keer in de week. Bouw dit 

uit als de week voorbij is. Begin niet te snel met hardlopen en verdiep je 

in goed schoeisel. 

- Ga zwemmen. Zwemmen is dé sport bij uitstek om al je spiergroepen te 

trainen. 

- Ga roeien. Met een roeimachine train je ook makkelijk alle spiergroepen 

in je lichaam. Een roeimachine kun je zelf in huis halen. Je hoeft er niet 

voor naar de sportschool. 
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2| Let op je voeding 

 

Voeding is van essentieel belang als het aankomt op afvallen 

(Voedingscentrum, 2015). Je kunt makkelijk beginnen met afvallen door op je 

voeding te letten. Daarbij is het belangrijk om de volgende formule in acht te 

nemen: 

Eet minder koolhydraten en eet meer eiwitten. 

Twee bekende diëten, namelijk het koolhydraatarme dieet en het eiwitdieet, 

zijn op deze gedachte gebaseerd. Hoe werkt dat nu precies? 

Koolhydraten zijn kunstmatige suikers, die je onnodig dik maken. Ze zitten vaak 

in voeding om het langer houdbaar te houden. Doordat je lichaam al die extra 

suikers niet nodig heeft, worden ze opgeslagen in je lichaam. Uiteindelijk 

komen ze als vet terug. 

Eiwitten hebben een andere uitwerking op je lichaam. Ze kosten vele energie 

om te verbranden en daarmee val je vanzelf af door eiwitten te eten. Het 

eiwitdieet is dan ook de beste manier om in korte tijd heel snel af te vallen. Het 

Vitadis eiwitdieet staat al enkele jaren op nummer 1 wat afvallen betreft. 

 

Onderstaande lijst kan je helpen om te bepalen wat je zoal kan eten om je te 

houden aan de formule van minder koolhydraten en meer eiwitten. 

 

http://www.dieetkompas.nl/vitadis
http://www.dieetkompas.nl/vitadis
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Vis: 
    Kabeljauw 
    Heilbot 
    Roodbaars 
    Haring 
    Zalm 
    Forel 
    Tonijn 
    Tilapia 
    Sardines 
    Schol 
    Pangasius 

 Gevogelte: 
    Kalkoen 
    Eend 
    Kip 
    Gans 
    Struisvogel 
    Fazant 
    Kwartel 
 
Schaal– en 
schelpdieren: 
    Garnalen 

    Kreeft 
    krab 
    Kokkels/ vongole 
    Inktvis 
 
Vlees: 
    Rundvlees 
    Varkensvlees 
    Lamsvlees 
    Kalfsvlees 
    Wild 

 

 

 

 

 

 

Tip! 

Benieuwd naar wat Vitadis voor jou kan betekenen? Bekijk dan de 

kortingscoupon achterin dit e-book. Het geeft je maar liefst 60% korting 

op de producten van Vitadis. 
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3 | Let op met wat je drinkt 

 

In hoofdstuk 2 werden de koolhydraten besproken. Wist jij dat in heel veel 

drankjes heel veel koolhydraten zitten? Het is voor veel mensen een schok als 

ze ontdekken dat er in sinaasappelsap per 100 ml 45 calorieën zitten 

(Calorielijst, 2015). In een glas van 250 ml zitten dus bijna 150 calorieën. En dan 

hebben we het nog niet gehad over appelsap, pruimensap, perensap, 

tomatensap en frisdrank. 

Frisdranken, zoals cola en sinas, zitten boordevol suikers. Met een glas cola 

krijg je zo’n 80 calorieën binnen. Bij sinas is dat nog meer.  

Wie een glas of 5 per dag drinkt, krijgt dus onnodig 400 calorieën binnen. 

 

 Suikerklontjes per glas van 250 ml 

Let deze week op wat je drinkt. Je kunt zelf kiezen hoe je de frisdranken en 

sappen vervangt. Hieronder staan een paar ideeën. Volg twee ideeën op voor 1 

kilo per week. Volg meer ideeën op en je valt gegarandeerd meer af. 

- Vervang frisdrank en sap voor water en thee (zonder suiker). 

- Stap over op lightproducten van frisdranken en/ of sappen. 

- Drink, voordat je een glas sap of frisdrank nuttigt, een halve liter water. 

Dit geeft je een voller gevoel en zal ervoor zorgen dat je minder zin hebt 

in nog meer limonade of sap. 
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- Drink de hele dag door (groene of witte) thee. Deze is gezond en helpt de 

spijsvertering. Groene thee helpt je echter niet bij het afvallen. Dat is een 

fabel (Giessen, 2015).  
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4 | Slaap voldoende 

 

Een belangrijke tip is om voldoende te slapen. Een volwassen persoon heeft 

gemiddeld zo’n zeven tot acht uur slaap per dag nodig. Maar wist jij dat je pas 

echt goed afvalt als je voldoende slaapt? Je lichaam komt dan goed tot rust, 

wat betekent dat je spijsvertering goed op gang kan komen. 

Door voldoende te slapen val je dus af. 

Probeer deze week één tot twee uur per dag meer te slapen dan je nu doet. Let 

wel op dat het slapen alleen je niet zal helpen om af te vallen. De andere vier 

tips in dit ebook dien je ook op te volgen.  

 

Eerder beginnen met slapen heeft bovendien meer voordelen, namelijk: 

- Als je slaapt kun je niet snoepen. Veel mensen snoepen en snacken laat 

op de avond als ze voor de televisie zitten. 

- Wie laat snoept en eet en dan vrij snel gaat slapen, gunt het lichaam niet 

de tijd om te gaan verbranden. Je wordt dus dikker als je laat eet en 

daarna slaapt. Ook wanneer je laat op de avond snackt en snoept. 

- Door voldoende slaap voel je je fitter. Mensen die zich fitter voelen, zijn 

gelukkiger en zullen minder snel naar ongezonde snacks en 

tussendoortjes grijpen.  
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5 | Vervang tussendoortjes 

 

De meeste mensen eten tussendoor behoorlijk wat ongezonde snacks. 

Onbewust gaan er vele calorieën naar binnen. Denk aan de jarige collega die 

een tompoes trakteert, denk aan de reep chocolade in de bovenste la van je 

bureau, denk aan het koekje bij de koffie, denk aan suiker in de koffie. Denk 

aan de zogenaamde verantwoorde tussendoortjes, zoals Liga’s en soortgelijke 

koeken. Als tussendoortjes de naam ‘gezond’ dragen, wil dat niet altijd zeggen 

dat ze ook echt gezond zijn! Sterker nog: de meeste tussendoortjes zitten 

boordevol suikers en koolhydraten.  

Kortom: vervang tussendoortjes. 

Breng, om te beginnen, in kaart wat je op een dag eet aan tussendoortjes. 

Schrijf ze op en bepaal voor jezelf of het wat minder kan. Een goed ontbijt (kijk  

naar hoofdstuk 2 over eiwitten en koolhydraten) zal ervoor zorgen dat je 

minder trek hebt overdag. Zeker als je  veel eiwitten eet, zul je een verzadigd 

gevoel overhouden. 

Andere tussendoortjes ga je vervangen. Tel de koolhydraten (niet de calorieën) 

en neem deze week afscheid van de drie tussendoortjes met de meeste 
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koolhydraten. Vervang ze voor onderstaande suggesties (als je de behoefte 

voelt om ze te vervangen): 

- Een komkommer in stukjes gesneden. Met schil is het gezondste, want 

dan neem je de meeste vitamines mee. 

- Een bakje met cherrytomaten. Deze zijn lekker en gezond en zullen 

zorgen voor een verzadigd gevoel. 

- Een appel in plaats van een banaan (wist je dat een banaan een 

calorieën- en koolhydratenbom van de bovenste plank is?). 

- Een frisse salade zónder dressing (in de dressing zitten heel veel 

koolhydraten). 

- Geen broodje gezond (dat is geen tussendoortje, maar een lunchgerecht 

en is helemaal niet zo gezond), maar een gebakken ei met spek, vis of 

groenten (zonder brood is het beste, want in brood zitten weer veel 

koolhydraten). 

- Snoepgroenten, zoals worteltjes en paprikareepjes. 

 

Het zal misschien even wennen zijn, maar dat heeft ermee te maken dat je ‘af 

moet kicken’ van de suikers. Suikers zijn verslavend. Je lichaam zal je het idee 

geven dat je zoete honger hebt, maar dat is puur omdat het lichaam gewend is 

geraakt aan insuline. Het kan de hele week duren voordat dat gevoel weg is. Je 

zal wat dat betreft vol moeten houden. 
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Nu aan de slag 

 

Het is tijd om aan het werk te gaan. Je hebt zeven dagen de tijd om deze vijf 

tips toe te passen. Hoe doe je dat nu het beste? 

Door aan de slag te gaan met alle tips tegelijk boek je het meeste resultaat. 

Maar als je er iedere dag een tip bij pakt, kom je zeker ook aan de vijf kilo. Het 

is wel zaak om de tips letterlijk en tot in detail op te volgen. Anders blijft het 

succes mogelijk uit. 

Veel succes met afvallen.  

Begin vandaag en over een week ben jij vijf kilo lichter. 
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Kortingscoupon 

 

In hoofdstuk 2 beschreven we het eiwitdieet van Vitadis. In de afgelopen jaren 

heeft Vitadis meer dan 30.000 mensen helpen afvallen. Dat is een recordaantal. 

De meeste van die mensen hebben daarvoor tal van diëten geprobeerd.  

Zoals Lucia, die hieronder aan het woord komt. 

“Voor Vitadis heb ik van alles geprobeerd: crash 

diëten, maaltijdvervangers, eiwitshakes… Maar niets 

leidde tot het resultaat wat ik nu heb. Ruim 19 kilo in 

nog geen half jaar tijd. Ik voel me een gelukkiger 

mens dan ooit.” 

 

Ook Robin, die door een depressie thuis kwam te zitten en 

in korte tijd heel veel aankwam, is afgevallen met Vitadis. 

“Na mijn burn-out kwam ik kilo’s aan. Ik ging niet meer 

uit, vereenzaamde. Mijn beste vriendin bracht me op het 

idee van Vitadis. Gecombineerd met krachtsport in de 

sportschool ben ik niet alleen 24 kilo lichter, ik beschik ook 

weer over een sixpack. Ik wil het nooit meer zover laten 

komen.” 

Kortom: Vitadis werkt. 

Speciaal voor de lezers van dit ebook en de bezoekers van Dieetkompas is er 

een mooie kortingscoupon beschikbaar. Bezoek via onderstaande coupon de 

speciale website van Vitadis en ontvang – de rest van je leven – maar liefst 60% 

korting op het Vitadis dieet. 

 

http://www.dieetkompas.nl/vitadis
http://www.dieetkompas.nl/vitadis
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