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  Voor je moeder


  en voor Carolina, Christel, Annemerel, Raounak, Laura, Miljuschka, Anne, Lisa, Esmée, Fajah, Lisa, Francien, Esmée, Rens, Femke, Tessa, Jet, Judith, Aranka, Merel, Elise, Marit, Joy, Daphne, Vivian, Jenny, Cynthia, Nina, Louise, Sabine, Francesca, Leonie, Daisy, Larissa, Charlotte, Milou, Philippine, Rosalie, Claartje, Anouk, Kelly, Pauline, Cecile, Hannah, Paula, Denise, Charlie, Alicia, Dani, Gisèle, Brenda, Yola en Lienke. En Guy Droog.


  Dankwoord


  dankjewelhe.nl


  Een speciaal dankwoord gaat uit naar Arie, Jorrian, Tom, je moeder, 9GAG, Gosse, Thomas, Paul, Menno, Yousef, Ron, Nienke, Jenny, Samuel, Charles, Jasper, Herman, Ali, Misha, Jonathan, Willemijn, Kanye, Irene, mijn kapper en die stewardess van United Airlines voor hun adviezen en hulp.


  Natuurlijk heb ik daar niets mee gedaan.


  Afvallen is gemakkelijk


  Als je wilt afvallen moet je minder eten.


  Dat scheelt tijd en bespaart geld.


  Als je nu in een boekwinkel staat en dit boek doorbladert, leg het dan maar terug, want dit is alles wat je moet weten.


  Disclaimer


  Dit boek bevat nul recepten en nul trainingsschema’s.


  Allemaal inleidingen


  #nocardio (1)


  nocard.io


  Als je overgewicht hebt, heb je ervaring met eten. Het is daarom verstandig om dáár iets aan te doen. Hardlopen om af te vallen is niet leuk. En het is ook niet de beste manier.


  Krachttraining kan je helpen een sixpack te krijgen. Dat is iets anders dan hardlopen.


  Onthoud dat even.


  /


  Have your cake and eat it too


  Voor je ligt het zoveelste dieetboek. Kennelijk lukt het je niet, of je houdt van diëten. In beide gevallen ben je hartstikke gek.


  Ook in dit boek lees je weer een waarheid gebaseerd op de aannames en gedachten van één persoon. Een waarheid die een momentopname is en die volgend jaar door alles en iedereen wordt ontkracht en verkracht. En dan verdwijn ik weer in de anonimiteit.


  Mijn Instagramaccount heeft de naam @geentroep. Zo heet ik ook op YouTube en Snapchat. Geen Troep is een naam voor een dieet dat ik een jaar of vijf geleden heb bedacht. Het was een tijd waarin ik die hoogstirritante gozer op verjaardagen was die kennelijk heel goed wist wat je wel en niet moest eten, hoe je je moest gedragen in de gym en dat graag aan iedereen vertelde. Ook op m’n blog (jelmerdeboer.nl).


  Toen ik de term Geen Troep bedacht, was ik ervan overtuigd dat losse voedingsproducten goed of fout waren. Het zogenaamde Geen Troep-dieet vond ik briljant: je hoefde er alleen maar voor te zorgen dat je geen troep at. Ik dacht dat dit de methode was voor een gezond eetpatroon. Maar het had juist de meeste restricties van alle diëten: want voor alles wat ik in m’n mond stopte moest ik me dus afvragen: ben ik nu iets goeds of troep aan het eten?


  Er ontluikte een eetstoornis.


  Wist ik toen nog niet.


  Het was een periode waar iedere gezondheidsgoeroe of instagramfitgirl in verzeild lijkt te raken: urenlang over de markt struinen om groente en fruit te kopen, urenlang in de keuken staan om maaltijden te bereiden en dan urenlang op tafel staan om van bovenaf een foto te maken. En dan urenlang filters zoeken en op Instagram posten. En dan urenlang wachten op likes.


  En dan denken dat je lekker en inspirerend bezig bent.


  Niet dus.


  Ondertussen weet ik wel beter en daarom is dit boek er ook. De naam Geen Troep is blijven bestaan omdat ik geen zin had om hem te veranderen in fitwithjelmer, jelmer_pbp of mymilnerbodymotivation. Nu heb ik maar bedacht dat het slaat op alle onzin die er wordt geschreven over eten en diëten. Door dikke en gezellige, maar ook slanke en onnozele wijven. En hormoonfactortrainers.


  Alsjeblieft, zeg.


  De titel Eet Taart, Krijg Een Sixpack is bewust gekozen om je aandacht te trekken. Het is namelijk echt niet zo dat je van taart eten een sixpack krijgt. Maar je kunt wel taart eten en een sixpack krijgen.


  Dat is niet zo moeilijk. Ook zonder taartrecepten.


  You can have your cake and eat it too.


  Lees maar verder.


  /


  Geniale gekken


  genialegekken.nl


  Niemand is slim genoeg om zijn eigen domheid te bevatten. Theo Maassen


  Heb je wel eens het gevoel dat je metacognitieve vermogen beperkt is? Nee? Ik ook niet. Want ik vind mezelf competent genoeg om mezelf niet incompetent te noemen. En dat is waar, want als ik incompetent was dan wist ik dat niet van mezelf en als ik competent ben heb ik gelijk.


  Snap je het nog?


  Als je zó incompetent bent dat je niet kunt beseffen dát je incompetent bent, weet je dus ook niet dát je incompetent bent. Dit heet het Dunning-Krugereffect1 en het is een heel enge situatie. De quote van Bertrand Russell dat domme mensen zelfverzekerd zijn en slimme mensen juist overal aan twijfelen, slaat de spijker op z’n kop.


  Competente mensen onderschatten zichzelf misschien, maar ze overschatten de wereld en de mensen om zich heen. Ze gaan ervan uit dat de rest van de wereld net zo competent is als zij zijn, wat óók kan leiden tot discrepantie2. Deze fenomenen zijn best interessant als je ze betrekt op je keuzes op het gebied van gezondheid. Dus óf je bent ergens van overtuigd, maar beseft niet dat je ongelijk hebt, óf je gaat er ten onrechte van uit dat de rest van de wereld jou snapt. Het is allebei onduidelijk.


  Je kunt dit probleem omzeilen door te kijken naar wie er het meest overtuigd van zichzelf zijn. Wijze oude man Charles Darwin riep ooit:


  Onwetendheid brengt vaker dan kennis vertrouwen voort.


  En als we deze quote moeten geloven3 zijn de onwetende mensen het zekerst van zichzelf. Dus als je de volgende keer zo zeker bent van je keuze om geen gluten, vlees, lactose of kiezelstenen meer te eten, besef dan dat je waarschijnlijk ongelijk hebt.


  Tenzij de rest van de wereld jou niet snapt.


  Maar ook dan heb je ongelijk.


  Je doet je best niet


  Vroeger, toen ik nog een niet-volgroeide student was, mocht ik graag kijken naar filmpjes van Tyler Durden. Niet de Tyler Durden van Fight Club (die film heb ik nog nooit gezien), maar Tyler Durden de pickup-artist van Real Social Dynamics. Het waren filmpjes van seminars voor mensen die graag wilden weten hoe je vrouwen kon versieren. Dat wilde ik ook wel weten natuurlijk. Een goede pickup-artist ben ik nooit geworden, helaas, maar er is me één les van Tyler Durden altijd goed bijgebleven:


  Het ligt altijd aan jezelf.


  Niet ‘wat een arrogant wijf’ of ‘ze viel op mannen met blond haar’. Nee, je hebt gewoon niet goed je best gedaan. Jij bent niet leuk genoeg. Het ligt aan jou. Er was geen moment dat externe factoren bepalend waren voor het slagen van je missie. En die les is me bijgebleven. Zo werkt het dus eigenlijk met alles in het leven. Als je je examen niet haalt ligt het aan jou. Jij hebt niet goed genoeg geleerd, of niet op de juiste wijze, of je bent niet op tijd begonnen met leren, of je weet niet op welke manier je vragen moet beantwoorden. Niet ‘wat een klotententamen’ of ‘wat een rare vragen’, nee, jij begrijpt het niet. Je hebt je best niet gedaan. Het geldt ook voor het verlangen naar een sixpack. Het is niet erg als je niet weet hoe je je doel moet bereiken, maar zoek altijd de oorzaak in je eigen functioneren. Het ligt altijd aan jezelf. Kennis en ervaring op het gebied van trainen en de beste voeding komen niet vanzelf aanwaaien.


  Zou trouwens wel bijzonder fraai zijn: gewoon een halfuurtje buiten in de wind staan om slank te worden, maar ik dwaal af.


  Je weet misschien niet wat de juiste voeding is of de juiste training. Maar dan is het dus aan jou om daar wat aan te doen. Lees boeken, ga trainen, vraag een trainer om advies en experimenteer. Neem de tijd om ervoor te zorgen dat je je doel bereikt, je examen haalt en de vrouw out of your league versiert.


  Maar vooral: doe je best. Soms.


  /


  Ik heb alles geprobeerd en alles lukt


  alleslukt.nl


  Je hebt van die mensen die alle diëten, sporten, strategieën en lifehacks proberen en wie niets lukt. En ik ben die gast die alles probeert en wie álles lukt. Zelfs taart eten én een sixpack hebben.


  Dat kun jij ook. Luister nou.


  Ik begon al meer dan tien jaar geleden met fitness, zoals iedereen op een zeker punt begint met fitness. Naar de gym gaan omdat je denkt dat het de oplossing biedt voor problemen die eigenlijk geen problemen zijn: te klein, te smal, te lelijk, te niet-gespierd. Met de veronderstelling dat fitness hetzelfde betekent als naar de gym gaan. De mensen die daar vaak komen zijn gespierd en zelfverzekerd. Dus dat moest ik ook worden. En toen begon ik met eiwitshakes drinken, Brinta eten en ’s avonds voor het slapen gaan een paar boterhammen met pindakaas eten. Dat was toen de strategie in mijn Drentse woonplaats Hoogeveen. Die werkte gewoon.


  Ik werd daar heel erg gespierd van.


  Toen ik ging studeren, genoot ik met mate van het culinaire studentenleven dat bestaat uit bier en pizza en vulde dat aan met bezoekjes aan de gym en hier en daar wat verstandige voedingskeuzes. Beetje groente, beetje fruit. Niet te veel van alles. En dat werkte ook. Ik was nog steeds knap en sexy. Maar nu ook omringd door vrouwen.


  Ik kreeg eindelijk een vriendinnetje en zij was een van de weinige mensen die daadwerkelijk niet tegen gluten en lactose kon. Ik probeerde me daarin in te leven en werd zo’n persoon die geen brood en zuivel at en zoveel mogelijk bezoekjes aan de markt bracht. Niet om gefrituurde vis te kopen, maar om zoveel fruit en groente in plastic tasjes te stoppen als mijn vingers konden verdragen. En ik dacht opeens dat hardlopen leuk moest zijn. Ook dat werkte voor me. Ik bleef knap en sexy. Behalve in m’n hardloopoutfit met van die schoenen als ruimteschepen. Dat kon wel wat beter.


  Door die enorme interesse (lees: obsessie) voor voeding en m’n nog steeds regelmatige bezoekjes aan de gym, besloot ik te gaan werken als personal trainer. Ik dacht toen dat ik er verstand van had en wilde dat aan anderen duidelijk maken. En ik vroeg daar veel te veel geld voor. Ik ging werken in een gym en hield daar zelfs in de maanden sapril en saptember een sapbar. Ik was van mening dat groente- en fruitsapjes goed voor je waren. Ondertussen ontdekte ik het wonder dat Kinder Bueno heet. Werkte ook prima. Alles met mate. Nog steeds knap en sexy. Ik ging zelfs een maand vegan. Werkte ook.


  Nee, grapje. Vegans zijn sukkels.


  Maar naarmate ik meer ging proberen en meer ging lezen, ontdekte ik dat ik helemaal geen goede personal trainer was (vergeleken bij mensen die er écht verstand van hebben) en dat alle extremen onzinnig zijn. Behalve soms. Want fanatisme is wel een goede manier om iets te gaan begrijpen. Om vervolgens weer normaal te doen.


  Everything in moderation, including moderation.


  En zo onstond mijn website jelmerdeboer.nl. Eerst nog met eiwitrijke receptjes en vragen en bijdehante antwoorden, maar steeds meer kritisch-analytische (en nog steeds bijdehante) overpeinzingen. En taartrecepten.


  Ja, en dat is waar ik nu ben. Ik ben erachter gekomen dat bijna alles werkt en dat het allemaal niet zo extreem hoeft als iedereen denkt. Je kunt dus prima taart eten en een sixpack hebben of een sixpack hebben en taart eten. Zolang je het maar niet iedere dag de hele dag doet. En dan bedoel ik niet alleen taart eten.


  /


  Je gelooft in sprookjes


  If you ever find yourself in the wrong story, leave. Mo Willems


  Toen ik laatst Aladdin voor de zoveelste keer aan het kijken was, realiseerde ik me hoeveel overeenkomsten er zijn tussen sprookjes en de wereld der gezondheid. Überhaupt is de term ‘gezondheid’ al vaag en onbepaald. Hoewel we er allemaal een beeld bij hebben kan niemand het duiden. Zoals sprookjes zich afspelen in een wereld die niemand kent, maar die we denken te begrijpen, is gezondheid een concept dat mythische vormen aan kan nemen. Iedereen kent het, maar niemand kent het4.


  Een andere opvallende overeenkomst is dat veel zogenaamde waarheden over gezondheid – wat gezondheid ook moge zijn – door middel van verhalen worden doorgegeven. Ieder vertelt het op zijn eigen manier en iedere toehoorder maakt er zijn eigen verhaal van. En vertelt dát weer door.


  In de sprookjeswereld der gezondheid zijn de goeroes, die misschien een keer een boek hebben geschreven (aangenaam kennis te maken), de helden, en de grote voedselverwerkers de heksen en kwade genii5. Onze helden worden bijgestaan door verhalen van gewone mensen die buitengewone dingen meemaken, die we massaal delen op Facebook. En dan zijn er natuurlijk nog de tradities die voorschrijven te leven zoals oude volkeren dat ook deden. Glutenvrij Himalayazout, rechtsdraaiende besjes uit de Andes, lactosevrije modder uit de Dode Zee. Hoe exotischer hoe beter. In Drenthe is er niets te vinden. Te dichtbij. We smullen van David en zijn strijd tegen Goliath, alias de kleine lokale initiatieven versus de grote boze Unilever-wereld, maar we zijn zo verschrikkelijk slecht geïnformeerd dat we alleen onze onderbuik geloven.


  Het mystieke en het verhalende karakter van alle zogenaamde gezondheidsadviezen vinden we schitterend en we mijmeren over het romantische en mystieke. Maar de wereld is geen sprookje. Het zit vol met waarheden en fantastische informatie. Ga op onderzoek uit. Check de feiten. Houd jezelf een spiegel voor.


  Er is geen magisch poeder uit een ver land dat zorgt voor een stralende huid. De gezondheidsgoeroe heeft niet altijd gelijk. En de glutenvrije bakkerszoon wordt niet verliefd op de chiazaadvragende ogen van de dochter van de boze baas van Coca-Cola.
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  Dik zijn is gezond


  dikzijnisgezond.nl


  Ik krijg nogal eens het verwijt naar m’n hoofd geslingerd dat ik dikke mensen belachelijk maak. Ik durf te beweren dat dat niet zo is. Dikke mensen doen er namelijk niet toe. Evenmin als alle andere mensen.


  Ik heb geen mening over dikke mensen. Ook niet over slanke mensen.


  Dik zijn is namelijk op zichzelf een mening. Er zijn serieuze richtlijnen over overgewicht, zoals de verhouding tussen je gewicht en lengte (je Body Mass Index of bmi) of je vetpercentage, en minder serieuze zoals in hoeverre je klem zit in een vliegtuigstoel.


  Deze richtlijnen zeggen helemaal niets. Het is namelijk niet erg als je overgewicht hebt of dik bent, als we het er al over eens zijn wat dik zijn is. Er staat geen straf op, je bent nergens toe verplicht en er zijn geen regels waar je je aan moet houden.


  Zoveel procent van de mensen is te dik.


  Te dik voor wat? Dikker dan wat?


  Je moet het lekker zelf weten.


  Overgewicht kan weliswaar gezondheidsnadelen met zich meebrengen, maar het is nog steeds aan eenieder om daar zelf mee om te gaan. Daar heb je, als dik persoon, vrijwel alleen jezelf mee. Of niet. Dan is er nog steeds niemand die daar iets van hoeft te vinden. En bovendien, misschien heb je jezelf er helemaal niet mee omdat je die gezondheidsnadelen wellicht niet ervaart en/ of niet ziet als nadeel. Dikke mensen vallen in ieder geval wat meer op, maar wel steeds minder naarmate er meer dikke mensen zijn.


  Ikzelf heb pas een mening over dikke mensen als dikke mensen willen afvallen en zeuren dat het niet lukt en zich ondertussen volstouwen met proteïnerepen. En dan heb ik geen mening over de dikke mensen, maar over de manier waarop ze proberen af te vallen. Ik voel me bijna nooit geroepen om mensen ertoe aan te zetten te gaan afslanken, maar zodra ze dat zélf willen ben ik graag een ondersteunende factor.


  Met m’n stomme tekstjes.


  Nogmaals: iedereen moet lekker zelf weten wat-ie doet.


  Ik wil graag dat we met z’n allen de beste manier zoeken om iets nuttigs te bereiken. Als je dus wilt afslanken, dan wijs ik je erop dat proteïnerepen niet een langdurige oplossing zijn, dat suikervrij eten al helemaal geen oplossing is en dat het Voedingscentrum zo’n beetje de beste richtlijnen geeft, maar niet uitlegt hoe je die richtlijnen moet volgen. En per ongeluk begrafenisondernemers heeft aangenomen als persvoorlichters.


  Dikke mensen bestaan pas als ze zelf vinden dat ze dik zijn.


  En daarmee is dik zijn precies hetzelfde als gezond zijn: het is niet te meten, niemand weet wat het precies betekent maar iedereen heeft er een mening over.


  Ik ook blijkbaar.


  Daarom heb ik dit boek geschreven.


  Basiscursus calorieën


  basiscursuscalorieen.nl


  Er zijn weinig dingen op de wereld die ik snap, maar een van de fijne zekerheden is dat een calorie een calorie is. De gemiddelde hoeveelheid energie die er nodig is om een gram water met een graad te verwarmen. En deze energieeenheid wordt gebruikt om onder andere de hoeveelheid energie in voedsel aan te geven.


  Da’s lekker makkelijk.


  Er zijn mensen die beweren dat de ene calorie de andere niet is. Dat is onjuist. Dat is hetzelfde als beweren dat de ene liter de andere niet is. Nu heb ik weleens gemerkt dat alcohol andere effecten heeft dan water in dezelfde hoeveelheid, maar het blijft dezelfde hoeveelheid. De ene liter is de andere wél. Het is ook hetzelfde als beweren dat de ene kilometer de andere kilometer niet is. Natuurlijk, als je op een willekeurige dinsdagmiddag in een Indonesische boemeltrein richting je voor veel te veel euro’s geboekte yogaretreat hobbelt, ervaar je die kilometer wellicht anders dan op de achterbank van de auto van je schoonouders op weg naar een familieweekend. Maar het blijft een kilometer. De ene kilometer is de andere kilometer wél. De ervaring is wellicht anders, maar dat heeft helemaal niets met die kilometer te maken.


  Een calorie is een calorie. Laten we onszelf niet voor de gek houden. We hebben het over een energiemaat. Je bedoelt misschien dat de inhoud van het product dat evenveel calorieën levert als het andere product, andere effecten heeft op je lichaam. Dat kan inderdaad kloppen, maar dat heeft helemaal niets met die calorieën te maken. Als je vindt dat de ene calorie de andere niet is, ben je af en doe je niet meer mee.


  Ik zag laatst in mijn (bijzonder lange) vriendenlijst in MyFitnessPal dat iemand 731 kcal had verbruikt met een halfuur hardlopen op 10,1 kilometer per uur. Ik vond dat heel grappig. Naast het feit dat dat verbruik te hoog was voor de werkelijkheid (tenzij de persoon zijn obese tante op z’n rug had tijdens het joggen), is het überhaupt niet slim om calorieverbruik te gaan tracken in een app. Je kunt dat nooit, ik herhaal: nooit, exact meten.


  Nou ja, in theorie kan het wel. Maar jíj kunt het niet. Je kunt je calorie-inname, mede door fijne verpakkingen waar het precies op wordt aangegeven, prima registreren. Tenzij meneer Weerribben Kwark plotseling besluit dat er geen 13 gram maar 7 komma nog wat gram eiwit in precies dezelfde kwark zit. Dan verlies ik mijn vertrouwen in de mensheid en in meneer Weerribben Kwark in het bijzonder. En hoewel ik mensen persoonlijk alle goeds toewens, mag meneer Weerribben Kwark wat mij betreft best over een bananenschil (6-9% eiwit) uitglijden. Je inname kun je tot op de calorie registreren, maar dan moet je niets van je inname vergeten. En het ergste: niet vergeten dat je iets bent vergeten. En die laatste situatie komt nooit voor, dus ben ik van mening dat niemand precies weet wat zijn/haar inname is.


  Tot zover het (niet) meten van je inname. Dan nu verder naar je resultaat. Je gewicht is het resultaat van je energie-inname minus of plus (kijk maar even wat je wilt) je energieverbruik. Je gewicht kun je prima meten met een weegschaal. Da’s aardig betrouwbaar, mits je jezelf vaak op hetzelfde tijdstip van de dag weegt. En dan niet kijkt naar losse momenten, maar naar een trendlijn. Daarnaast is de spiegel vaak een tof hulpmiddel om je progressie te meten. Natuurlijk afhankelijk van lichtinval en moment van de dag (voor of na training en voor of na een maaltijd van 400 kilogram friet en 14 liter cola). Die spiegel liegt ook vrijwel nooit. Jij des te meer.
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  Goed, als je dus je inname kent en ook het resultaat, dan is je verbruik toch niet meer relevant? Als a + b = c en je weet a en c, dan kun je ook b berekenen. Ergo: het meten van je energieverbruik is niet alleen onmogelijk, het is zelfs ook enorm dom. Een beetje hetzelfde als mijn eeuwige zoektocht naar Anna Nystrom.


  Gewicht + inname - verbruik = nieuw gewicht


  Ik ben geen ster in mathematica (ik weet niet eens of ik het goed schrijf, laat staan of mijn bovenstaande berekening ook maar iets met mathematica te maken heeft en bovendien weet ik niet eens of mathematica een woord is), maar ik weet wel dat onnodige energie onnodige energie is. Iedereen die zichzelf trots maakt door het bijhouden van verbrande calorieën is een mafkees en moet daar heel snel mee ophouden.


  Hou lekker je hardlooprondje bij in gemiddelde snelheid en/ of hartslag, maar ga niet jezelf trots maken dat je ‘weer een muffin hebt verbrand’. Los van het feit dat je überhaupt je verbruik meet in vetzoete snacks (eetprobleem anyone?), vreet je diezelfde muffin er toch weer aan.


  Heb ik wel verdiend.


  /


  ff een samenvatting


  etkes.nl


  Ik heb een lijstje gemaakt. Gewoon om te laten zien wat ook alweer belangrijk is. Als je wilt diëten of niet (of er niet het naampje ‘dieet’ aan wilt geven), dan is dit een uiterst selecte selectie met dingen die je moet weten. En dan hoef je dus niet verder te lezen en kun je dit boek nog retourneren naar de boekhandel.
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  1. Losse voedingsmiddelen zijn niet goed of fout


  Als je even bedenkt dat je je hele leven meerdere maaltijden per dag eet, denk dan ook even na over het effect van een enkel product. Een taart zorgt niet voor problemen en chiazaadjes lossen geen problemen op. Voedingspatronen over een langere (niet vastgestelde) periode bepalen veranderingen of stabilisatie. Nutella uit een pot eten is niet raar (maar lekker), behalve als je het iedere dag doet.


  Dan ben je een idioot.


  2. Mensen die de energiebalans ontkennen, zijn oplichters


  Iedereen die ontkent dat je alleen afvalt door minder calorieën te consumeren dan te verbruiken (over die langere niet vastgestelde periode) is onjuist geïnformeerd, verkeerd beïnvloed of een leugenaar. Of een combi van die drie. En die kun je vinden op energiekevrouwenacademie.nl.


  Nogmaals: als je wilt afvallen moet je minder eten.


  Je lichaam gaat inderdaad anders om met een roze koek dan met een avocado en al is het misschien verstandiger om geen burger te eten en wel een glas water te drinken, het zegt niets over de verhouding energie-inname en energieverbruik.


  De energiebalans is leidend bij gewichtsverlies. En niets anders.


  3. Het ligt niet aan je genen


  In bijna 0% van de gevallen spelen genen een rol in (het uitblijven van) gewichtsverlies of -toename. Dat je een familie kent waarin iedereen wat overgewicht heeft, komt omdat ze met z’n allen iedere dag in bladerdeeg verpakte slavinken met roomboter eten. Met mayo. En niet omdat hun genen iets bepalen.


  En mensen die menen dat de kilootjes er bij hen moeilijk af gaan, zijn over het algemeen slecht geïnformeerd of liegen tegen jou en (vooral) zichzelf. Of een combinatie daarvan. En die kun je vinden op energiekevrouwenacademie.nl.


  4. Groenten zijn je beste vriend


  Door het eten van groenten ga je niet automatisch afvallen, maar in heel veel gevallen neem je wel een groot volume tot je met veel vezels en micronutriënten (mineralen, vitaminen en spoorelementen) maar extreem weinig calorieën. En dan bedoel ik niet bloemkool met roomsaus, caesarsalades met extra kaas of zoete aardappelenfrites met mayo.


  5. ‘Voor mij werkt het’ is het allerbeste argument om door te gaan met waar je mee bezig bent, maar het allerslechtste argument om iets op te dringen aan anderen


  Dat jij door je suikervrije biologische yogalifestyle in de kracht van je leven zit, wil niet zeggen dat al je vriendinnen dat moeten doen. Datgene wat gemiddeld het beste werkt voor iedereen is de som van alle rare praktijken van iedereen gedeeld door precies dat aantal malloten. Dring je rare lifestyle niet op aan anderen. Ga ervan uit dat je ook nog weleens een omweg naar succes zult nemen. En lieg niet als je zegt dat het voor jou werkt. Jezelf verplichten om iedere dag een groene smoothie te nemen gevolgd door een zonnegroet in een roze pyjama in wierrookmeur is niet iets wat voor iedereen werkt.


  6. Lekkere wijven zijn niet per definitie experts op het gebied van afvallen


  Experts op het gebied van mooimakerij zijn vaak enorm goede oplichters. Mensen die knap en slank zijn (guilty!) weten niet per definitie hoe ze dat hebben bereikt, hoe ze dat volhouden en, belangrijker nog, hoe het voor de meeste mensen werkt. Meestal gaan ze daar wel van uit.


  En jij en ik ook.


  7. Calorieën tellen is niet verplicht


  Extreem wijze man Tom Barten roept altijd (niet echt altijd) ‘Calorieën tellen, maar je hoeft ze niet te tellen’. Daar heeft hij gelijk in. Je kunt prima afvallen, aankomen of op gewicht blijven zonder enig besef te hebben van wat calorieën precies zijn (ik weet ook alleen dat het een energiewaarde is), maar besef wel dat ze cruciaal zijn. Laat je nooit wijsmaken dat calorieën niet bepalend zijn. Zie ook punt 2.


  8. Vrouwenbladen die schrijven over mode en make-upjes en nu opeens vertellen hoe je moet afslanken, moet je niet geloven


  Schrijfsters in deze bladen zijn over het algemeen slecht geïnformeerd en schrijven voornamelijk artikelen gericht op het aantal mensen dat het blad leest. Ga ervan uit dat álle artikelen op het internet gericht zijn op verkeer en niet op de waarheid.


  Een beetje zoals dit boek dus.


  9. Mensen die het argument dat heb ik ooit ergens gelezen gebruiken, zijn idioten


  Verban deze mensen uit je sociale omgeving. Nodig ze niet meer uit op feestjes. Iets ooit ergens gelezen hebben is de grootste dooddoener op aarde. Te veel onbepaalde woorden. Iedereen die kán lezen heeft ooit iets ergens gelezen.


  Vraag wat ze precies waar en waarom hebben gelezen en wat dat betekent voor hen, voor jou en voor de rest van de wereld. Bekogel ze daarna met bitterballen en schop ze je huis uit. (Als je niet in je eigen huis bent, doe dan je wijsvingers in je oren en roep heel hard ‘lalalalalalala’.)


  Laat je nooit informeren door idioten met slechte verhalen.


  10. Bepaal zelf of je wat met dit lijstje doet


  Kijk maar even.


  [image: images]


  _______________________________


  1 Is leuk op verjaardagen als iemand iets zegt waar je het niet mee eens bent: ‘Ken je het Dunning-Krugereffect? Nee? Dacht ik al. Dat zegt al genoeg.’


  2 Ik ga ervan uit dat je dit woord kent.


  3 Wat overigens niet moet.


  4 Behalve Peter Pan dan.


  5 Ik wilde dit meervoud graag een keer gebruiken.


  Allerlei redenen waarom je niet afvalt


  Iemand nog een toastje met brie?


  De grootste misvatting over overgewicht en afvallen is dat we zogenaamd niet weten wat we moeten doen om af te vallen. Dat weten we namelijk wel: minder eten. Maar omdat we allemaal zo graag confrontaties vermijden, verandert er niets in deze wereld. En zo kunnen we allemaal lekker veel blijven eten en niet snappen waar het aan ligt.


  Iemand nog een toastje met brie?


  Lekker!


  Dan kun je wel harstikke dapper een stuk slagroomtaart afslaan op een verjaardag en een watertje drinken, maar als je vervolgens thuis weer die onvermijdelijke zak Milky Ways aanbreekt6,7 houd je alleen jezelf voor de gek, en niet mij.


  Goh, ik weet echt niet waar het aan ligt. Ik drink alleen maar water.


  Waar andere mensen bij zijn.


  Maar ik ben ook op die verjaardag. En ik zeg het wél tegen je. Nu.


  Zolang je jezelf niet kunt controleren en beheersen zul je je doel niet bereiken. Dat is op zich niet erg, want het lukt velen niet en dat maakt je deel van een grote gezellige groep8, maar het zou zo fijn zijn als het wel lukt, toch?


  Laten we allereerst met z’n allen afspreken dat we snappen dat als je wilt afslanken, je minder moet eten.


  Maar mag ik dan nog wel taart?


  Ja


  Oké.


  #nocardio (2)


  nocard.io


  Er zijn van die mensen die zichzelf een hele peer vinden omdat ze de trap nemen in plaats van de lift. Dat zijn dezelfde mensen die roepen alles op de fiets te doen maar als je ze ernaar vraagt geen idee hebben waar hun fietssleutels liggen. Of die überhaupt geen fiets hebben. Die mensen mogen lekker vooraan komen zitten en krijgen van mij een hele mooie glittersticker9 in hun schrift. Want weet je hoeveel zoden die traptreden aan de spreekwoordelijke dijk zetten?


  Ik wel. Nul.


  Nou ja, bijna nul.


  Walter Lewin10 heeft het voor ons uitgerekend. Wanneer je per dag vijf keer naar de derde verdieping loopt gebruik je ongeveer 0,3% meer energie per dag dan wanneer je met de lift gaat. Heeft het dan zin om met de trap te gaan? Dacht het niet. Dus dan kun je jezelf wel een ontzettende actieve baas vinden met je goede voornemens, maar deze strategie is net zo onhandig als het eten van rijst met stokjes. De gemakkelijkste oplossing voor het verliezen van vet is hier niet het nemen van de trap in plaats van de lift, maar lekker blijven zitten11 op je bureaustoel en niet in je wandelpauze een extra belegde Italiaanse bol gezond met extra mayo bestellen.


  Neem maar gewoon de lift en verzin andere strategieën om gewicht te verliezen. Traplopen is voor verliezers. En traplopen is, voor de duidelijkheid, een metafoor voor cardio.

  Afvallen doe je door minder eten. Niet door cardio.


  /


  Je ontbijt niet


  Ik krijg ’s ochtends geen hap door mijn keel


  Een probleem van veel mensen is dat ze ’s ochtends niet ontbijten. Wanneer je niet ontbijt vergroot dat de kans dat je gedurende de rest van de dag meer gaat snacken en gemiddeld meer calorieën binnenkrijgt dan iemand die wel ontbijt. Dat betekent dus niet dat je door ontbijten afvalt, maar dat je verzadigder bent wanneer je wél ontbijt.


  De redenen waarom je ’s ochtends dan toch geen hap door je keel krijgt zijn talloos, maar de meestvoorkomende is de volgende:


  Omdat je een klein jankend meisje bent. Daarom.


  /


  Je vreet niet met mate, soms


  Het probleem met alle populaire diëten – ja, alle diëten – is dat ze binair zijn. Het is wel of niet. Zwart of wit. Ze sluiten bepaalde voedselproducten uit en leggen juist de nadruk op het andere. Denk maar aan het uitsluiten van alle moderne voedingsmiddelen (zuivel en graanproducten) bij paleorakkers, de grote boze koolhydraten volgens Atkins en meat is murder volgens koeienknuffelaars veganisten. Waarom is het altijd recht of krom? Waarom zijn het altijd uitersten?


  En waarom hou je je dieet nooit vol?


  Juist door het binaire karakter van alle diëten slaan ze nergens op. Verbied een kind het koekje en het kind zal het koekje extra graag willen hebben. Wanneer je jezelf verbiedt om chocolade te eten zul je er extra naar hunkeren. Dat is ook precies de reden waarom ik alle vrouwen zeg dat ik geen interesse heb12.


  De grootste luchtfietsers van de wereld zijn de mensen die suikervrij, koolhydraatarm, vetvrij en tarwevrij gaan leven omdat ze toevallig een keer een boek hebben gelezen13.


  Van die mensen die zich in allerlei bochten wringen om koolhydraatvrij te leven maar even vergeten dat er ook koolhydraten in een prei zitten. Maar dat mag dan weer, want een prei is natuurlijk. Dit zijn dezelfde mensen die huilen omdat Lipton een halve gram suiker in theezakjes stopt14.


  Er is een verschil tussen begrijpen dat we te veel koolhydraten eten en koolhydraten volledig afzweren. Dat is te zwart-wit denken. Dus ja, koolhydraatarm eten kan sommige mensen helpen (de meeste trouwens), maar is niet voor iedereen de oplossing. Suikervrij eten is voor niemand een oplossing en letterlijk onmogelijk.


  Je houdt jezelf voor de gek en je maakt het jezelf onnodig lastig. Als jij graag een Kinder Bueno eet15 dan doe je dat toch lekker? Als je daar gelukkig van wordt en het staat het bereiken van je doel niet meer dan een strobreed in de weg, zie ik het probleem van een Kinder Bueno niet.


  Misschien zien de schrijvers van Suikervrij binnen een maand of Koolhydraatvrije gerechten voor sneue wijven het wel zo, maar die liften lekker mee op een hype en willen geld verdienen aan ruggengraatloze lieden zoals jij16.


  Binaire diëten zijn onzin, creëren schaarste en schaarste zorgt voor een overspannen vraag.


  Wat je beter kunt doen is matigen. Soms.


  Je moeder


  Huib Stam schrijft in zijn boek Eetsprookjes over voedselpoortwachters: degenen die bepalen wat zij zelf en vooral wat hun naasten eten. De theorie over deze voedselpoortwachter is populair gemaakt door Brian Wansink,17 die de term nutritional gatekeeper gebruikt. En die term is weer bedacht door Kurt Lewin18 in 1943.


  Voedselpoortwachter was toen nog gewoon een synoniem voor huisvrouw.


  De voedselpoortwachter bepaalt voor een groot deel (volgens Wansink gemiddeld voor 72%) de voedselinname van anderen. In een traditionele gezinssituatie is dat de moeder die bepaalt wat, wanneer en hoe de andere gezinsleden eten. Maar dit is anders of verandert naarmate zo’n traditionele gezinssituatie niet meer bestaat. Zo laten we ons maar al te vaak leiden door anderen in onze voedselkeuzes. Hoewel we zelf nog steeds de fysieke keuze maken om een broodje kroket te nemen in de bedrijfskantine, is het wel heel gemakkelijk dat het broodje kroket daar in die bedrijfskantine voor je klaarligt. En als je dan thuis ook nog iemand hebt die je avondeten voor je klaarmaakt terwijl jij terug zit te forensen, dan beslis je al helemaal niets zelf meer. Nou ja, misschien kies je je eigen broodbeleg. Uit de producten die je partner voor je heeft gekocht. Vlokken of Bebogeen.


  Nee, het valt niet mee dat overal voedsel te krijgen is, dat het weinig kost en dat het allemaal even lekker is. Het valt ook niet mee dat het heel normaal is om allemaal soorten saus bij je avondeten te eten. Maar het is tegelijk niet zo moeilijk om hier op de juiste momenten nee tegen te zeggen, omdat je weet wat het resultaat is.


  Dus: zorg ervoor dat je weer de broek in huis aanhebt en/ of een ruggengraat kweekt. Als jij wilt veranderen dan zul je dat zelf moeten doen. Als je wilt afvallen of meer waardevolle dingen wilt gaan eten, dan moet je dus je eigen beslissingen nemen. Ga er maar van uit dat de wereld om je heen jou het liefst saucijzenbroodjes en schnitzels verkoopt. Het woord ‘nee’ is niet zo moeilijk uit te spreken. Je doet eerst een ‘n’ en dan de ‘ee’. Maak je eigen keuzes, of beïnvloed op z’n minst anderen die keuzes voor jou maken. Er is niemand die je dwingt.


  Behalve als je een jongetje van acht bent dat z’n broccoli niet wil opeten.


  /


  Havermout


  havermouttrutje.nl


  Simplicity is the ultimate sophistication.

  Leonardo da Vinci


  Havermout kun je nemen als een alternatief voor ons daag’lijks brood, omdat het meer vezels bevat en het je langer een verzadigd gevoel geeft. In gelijke hoeveelheden althans. En havermout bevat ook nog eens weinig tot geen gluten.


  Komt dat even mooi uit, voor jou en je verzonnen glutenallergie.


  Ik heb altijd zo’n opgeblazen gevoel na het eten van brood!


  Dat komt omdat je veertien boterhammen met vruchtenhagel eet. Dat is geen glutenallergie maar vraatzucht.


  Een bakje havermout belegd met veertien soorten fruit, een handvol noten, chia-, lijn-, hennep-, sesam- en parkietzaad, een halve ons zonnebloempitten, pure chocoladesnippers en je hippe zelfgemaakte muesli is geen haar beter. Sterker nog, waarschijnlijk is een dergelijk ontbijt calorierijker dan menig Hollands ontbijt van brood met kaas.


  Het simpelweg toevoegen van goed voedsel is nooit de oplossing voor overgewicht. Dat bakje havermout mag wel iets soberder als je alleen op je gewicht let.


  We kennen allemaal de aloude snackbarregel: twee snacks bij je friet, minder of meer mág niet. Die kunnen we dus ook prima toepassen op je schaaltje met havermout. Havermout met drie soorten fruit, is fout.


  Twee extra’s en daarna is het klaar. Ik weet dat je Instagram-foto dan iets minder mooi wordt, maar jij wordt wel iets mooier.


  Vreetzak.


  /


  Vergeetarisme


  vergeetarisme.nl


  Er is een groep mensen die bewust geen vlees eet en zich vegetariërs noemt. Er zijn ook mensen die onbewust geen of weinig vlees eten en dat zijn vergeetariërs.


  Zonder al te veel de expert uit te hangen mag je van me aannemen dat je in veel gevallen wat minder koolhydraten en wat meer eiwitten kunt eten. Het is daarom misschien verstandig om te focussen op eiwitbronnen zoals vlees.


  Eiwitten zijn niet de sleutel tot succes, maar ze worden vaak vergeten in onze voedselkeuzes. Ontbijtjes van granen gecombineerd met fruit, eventuele gesuikerde waren en een beetje vet zijn niet altijd de beste (maar vaak wel de lekkerste) keuze. Slechts een zonderling neemt bij het ontbijt producten met grote hoeveelheden eiwitten, in de vorm van eieren, vlees, zuivel of vis. En dat is jammer.


  De lunch ziet er bij velen al wat beter uit, maar ook hier is brood vaak de standaard, aangevuld met een blaadje sla of een verdwaalde plak kipfilet. Kroketten, wraps en gevulde koeken zijn eerder regel dan uitzondering. En ook fijn dat ze in de bedrijfskantine onder een droevig warmhoudlampje warm blijven. En dat is jammer. Want als je lunch iedere dag wél voedzaam, eiwitrijk en caloriearm is, heb je dus een verstandige basis van je dieet. Kun je daarna mooi taart eten.


  Het diner van veel mensen kent een zeker gehalte aan eiwitten, maar dat zit vaak verstopt tussen twee lagen paneermeel of hangt wat angstig aan een stuk bot en vetrandje (kipdrumstick, karbonade, sparerib). En dat is jammer.


  Tussendoortjes zijn vrijwel nooit eiwitrijk. Er is bijna niemand die zalmfilet zit te tjappen in de trein of bij de koffie. En dat is niet jammer, want zalm stinkt. En ik zit ook in die trein.


  Maar het kan ook anders. Wanneer je bij iedere maaltijd (ja, ook bij tussendoortjes) allereerst denkt aan een eiwitbron en dan pas de rest eromheen verzint kan je dieet er veel gebalanceerder uitzien. Dan bestaat het niet meer voor 82% uit koolhydraten maar verschuift dat langzaam naar onder de 50%.


  Een grotere inname van eiwitten ten opzichte van koolhydraten en/of vetten kan zorgen voor een lagere totale energie-inname en voor de opbouw van spiermassa19. Eiwitten zijn bouwstoffen die helpen bij veel vitale lichaamsfuncties. Koolhydraten zijn ook belangrijk, maar niet in de mate waarin je ze nu eet. Om af te vallen is een energietekort noodzakelijk, zodat je de energie in je lichaam, onder andere vetreserves, gaat aanspreken voor je dagelijkse activiteiten. Daarnaast is het van belang dat wát je eet het juiste is. En het juiste is niet een boterham met vruchtenhagel.


  Zo, en nu ga ik weer heel snel stoppen met de voedingsexpert uithangen.


  Eet ff meer eiwitten plz.


  /


  Symptoombestrijding


  Ik las in een nieuwsartikel dat Rihanna als ze een kater heeft veel water drinkt. Zo blijft haar huid gezond, zegt ze. En o ja, een dikke laag plamuur op haar smoel helpt ook om er goed uit te zien, voegde ze er nog even aan toe.


  Hashtag dikke tip.


  Toen ik dit las was ik intens gelukkig. Sinds 2011, toen Nikkie Plessen tot de meest stijlvolle ondernemer van Nederland was uitgeroepen, was ik niet zo gelukkig geweest. De beautygeheimen van de grote entertainers van deze wereld zijn voor mij de meest waardevolle informatie. Maar niet heus.


  De tip om water te drinken als je veel hebt gezopen is overigens een goed voorbeeld van symptoombestrijding: het bestrijden van klachten zonder de oorzaak weg te nemen. Nu kun je in dit geval de oorzaak niet meer wegnemen, maar je kunt wel besluiten in het vervolg die alcohol te laten staan. Kijk, als Rihanna had verkondigd dat je van te veel zuipen een grafkop krijgt, dan was het écht interessant geweest.


  In januari en september vieren sportscholen en fitnessclubs feest. Want na veel te uitgebreide kerstdiners en zomervakanties vol onbeperkt Turkse Schnitzels eten denken maar al te veel mensen:


  Wat ben ik toch eigenlijk een vieze dikzak.


  Symptoombestrijding is niet erg, want iedereen maakt fouten en al doende leert men, maar het is verstandig om eens na te denken over de oorzaken en gevolgen van de dingen die je doet. Als je elke dag je huis stofzuigt omdat overal zand ligt, kun je misschien in het vervolg je schoenen bij de deur uitdoen. Of je hond naar het asiel brengen. Of kappen met zandschilderen.


  Met afvallen is het net zo. Vaak wordt gedacht dat beweging essentieel is om af te vallen, maar dat is zeker niet waar. De snelste weg naar gewichtsverlies is het laten staan van alle onnodige voeding. Vergelijk maar eens hoeveel energie je kwijtraakt met een halfuur hardlopen en hoe snel je diezelfde (of nog meer) energie inneemt als je een Snickers eet. Hardlopen, naast het feit dat het vaak niet leuk is, is veel intensiever dan het beperken van je inname. En je bespaart ook nog eens geld als je minder eet. Symptoombestrijding is vrijwel altijd de verkeerde manier om een probleem op te lossen. Als je je best doet en de oorzaak bij jezelf zoekt, is symptoombestrijding niet eens iets wat bij je past. Dan neem je dus ook geen paracetamol meer om je hoofdpijn te verzachten, maar zorg je dat je geen hoofdpijn meer krijgt.


  Dus je kunt nog steeds iedere dag een stuk taart eten, maar niet iedere dag een paar stukken.


  ____________________________________


  6 Gevolgd door een blikje cola.


  7 En nog een blikje.


  8 Een grote groep losers, dat wel.


  9 Keuze uit My Little Pony en Disney Princess.


  10 Lewin is die natuurkundedwaas uit De Wereld Draait Door. Walter Lewin beschrijft in zijn boek Gek op natuurkunde een voorbeeld van een persoon van 70 kilogram.


  11 www.cbsnews.com/news/why-sitting-all-day-is-killing-you/


  12 Niet echt hoor. Ik ben een heel sneue wanhopige baas.


  13 Omdat een vriendin het boek aanraadde, niet omdat ze zelf zo buitengewoon geïnteresseerd zijn.


  14 http://keuringsdienstvanwaarde.kro.nl/seizoenen/2014/30-118552-23-01-2014/40-35959-groene-thee-zetten


  15 Guilty!


  16 En ik trouwens.


  17 Ondanks zijn Twentse naam een geboren Iowaäan.


  18 Duitser, maar werkte ook aan de Universiteit van Iowa.


  19 Is mogelijk. Is niet een logisch gevolg.


  Random


  Die ELLE Girl Talk-screenshots


  Te vinden via http://www.ellegirltalk.nl/search/1205003/?q=jelmer+de+boer&o=date


  /


  Cola is onzin


  Ik snap niet waarom er frisdrank met suiker bestaat. Ik ben geen suikerhater, maar ik snap niet waarom je suiker (dat energie bevat – calorieën weet je nog?) drinkt als je ook zoetstoffen (die geen energie bevatten) kunt drinken.


  Welk goed geïnformeerd mens bestelt een ‘gewone’ cola als je ook cola light kunt bestellen? Zelfde plezier, 0 calorieën.


  Geen extra onderkin bij langdurig gebruik.


  Zou op de verpakking moeten staan.


  


  
    
      
        [image: images]


        RIP


        Superfoods


        Verlost en opgelucht


        Dankbaar dat ze zo kort in ons midden zijn

        geweest moet ik thans kennisgeven dat terug

        zijn gegaan naar het rijk der fabelen:


        Superfoods verzinsel van teringhippies


        Ergens, 2005 - Overal, 2016


        Amsterdam, Jelmer de Boer


        Ik nodig u uit om nog eenmaal te kunnen

        lachen om superfoods door wat uit die

        35%-kortingsbak bij de Albert Heijn

        te graaien.

      

    

  


  


  Vegetariërs zijn, net zoals iedereen, knettergek


  Als je kind bent gaat het allemaal vanzelf. Je hoeft je nergens zorgen over te maken en de wereld is een grote speeltuin. Geen zorgen, geen verplichtingen en geen gepieker over morgen. Maar dan breekt er, zo rond je twaalfde (soms eerder en soms later) een nieuwe periode aan.


  Alles verandert.


  Er zit opeens een vegetariër bij je in de klas.


  Die kindervegetariërs vinden het zonder uitzondering zielig voor boerderijdiertjes dat ze worden geslacht om als karbonade op ons bord te eindigen. Door geen vlees te eten voorkomen ze dierenleed, zo luidt de naïeve veronderstelling, maar hierbij wordt vergeten dat dieren die niet worden gegeten überhaupt niet worden geboren. En worden ze wel geboren, dan blijft er dus een karbonaadje liggen bij de slager. Over verspilling gesproken.


  Deze morele vegetariërs eten geen vlees vanwege het dierenleed, maar vergeten dat ze door het antropocentrische beeld (het dier heeft een gezicht en kan pijn uiten) dat ze hebben over dierenleed, geen vegetariër zijn voor die dieren maar voor zichzelf. Maar goed, kinderen zijn nou eenmaal achterlijk en mensen zijn egoïstisch.


  Later, als kinderen meer verstand krijgen en andere boeken gaan lezen dan Suske en Wiske en de Slappe Kous, verschijnen er naast de hiervoor genoemde morele vegetariërs ook lieden die menen dat ze zonder vlees gezond kunnen leven. Dat kan niet, tenzij je supplementen neemt met daarin stoffen die in de krampachtig vermeden


  dierproducten voorkomen. Dus eigenlijk kan het wel, maar nog steeds kun je je afvragen waarom je gezond voedsel zou moeten vervangen door een pilletje. Want door vegetariër te zijn bewijs je zo je eigen ongelijk. Het is daarmee hetzelfde als elke dag boerenkool met worst eten en Centrum van A tot Zink voor de vitamientjes nemen.


  Er bestaan ook politieke vegetariërs, die het niet eens zijn met de industrialisering van de vleessector. In dat argument kan ik me prima vinden, maar het past niet bij de conclusie om vegetariër te worden. Ten eerste bestaat er ook vlees dat niet uit de fabriek komt en daarnaast komt niet alleen vlees, maar vrijwel al het bewerkte en onbewerkte voedsel, van grote voedingsmiddelenfabrikanten. Het besluit om vlees te mijden op basis van politieke redenen is daarmee ongegrond en weinig gefundeerd.


  En toch bestaan er vegetariërs, ondanks deze waardeloze argumenten. Dat is niet raar en ook zeker niet erg. Want er bestaan ook mensen die vaker Milka+Oreo eten dan goed voor ze is, mensen die zonder t-shirt de Albert Heijn bezoeken, mensen die aan de linkerkant van een roltrap stilstaan, kinderen die dezelfde trui als hun vader dragen en mensen die al hun spaargeld investeren in het verlagen en verbreden van hun Golf Type 3 in plaats van een nieuwe auto te kopen.


  We zijn allemaal slecht geïnformeerde aandachttrekkers.


  Maar vegetariërs zijn dat net iets meer.


  Suikervrij eten is voor debielen


  suikervrijedebielen.nl


  Ik las ooit een artikel getiteld ‘Nooit meer suiker eten’ op het blog healthyvega.nl (die naam is sowieso al een contradictio in terminis, dus ik had het kunnen weten) en dat ging he-le-maal nergens over, maar was wel een mooie typering van de tijdgeest. Het was 2014 en de wereld was hartstikke gek.


  De schrijfster vertelde over haar overtuiging om geen suiker meer te eten. Wanneer ze tijdens het eten met Frank (boeit even niet wie dit is) een koekje bij de thee niet kon weerstaan, had ze in haar ogen gefaald. En dus greep ze even later, toen ze elders op visite was, om zich heen naar koekjes en chocolade. En daarna carrotcake én chocoladetaart. En muffins. Én high tea. Waarvan we allemaal weten dat dat een chique naam is voor een vreetbui in groepsverband.


  Wat suikervrij eten al niet kan veroorzaken…


  Ik begrijp dat dus nooit. Jezelf schuldig voelen over iets waar je je niet schuldig over hoeft te voelen en dan vervolgens zoveel vreten dat jezelf schuldig voelen opeens heel logisch wordt.


  Self-fulfilling prophecy. Maar dan anders.


  Suikervrij eten is voor debielen. Het is een problematische benadering voor een niet-bestaand probleem: namelijk dat suiker slecht voor je is. Dat is namelijk niet zo. Kijk maar even naar de overtuigingen van mensen die suikervrij willen eten:


  1. ‘Elke vorm van suiker is slecht.’


  Er is nauwelijks een verschil tussen suikers (koolhydraten) in een prei en suikers in roze koek. Als je alleen naar die suikers kijkt. Ja, een prei eten is wellicht wat verstandiger dan een roze koek eten, maar een roze koek eten is weer leuker dan een prei eten.


  Je kunt koolhydraten best beperken want je hebt er waarschijnlijk niet zoveel van nodig als je nu inneemt, maar het volledig uitbannen van koolhydraten is onverstandig, ongezond en praktisch onhaalbaar. Het kost je te veel moeite om je aan deze aan jezelf opgelegde regel te houden.


  Bovendien ga je naast de grote regel ‘geen suiker’ nog kleine ontsnappingsmogelijkheden bedenken zoals ‘wel kokosbloesemsuiker’ of ‘wel de koolhydraten in groenten’ of ‘wel fruit’, dus hou je jezelf voor de gek.


  2. ‘Je bent af als je enige vorm van suiker eet.’


  Deze overtuiging is een logisch gevolg van de eerste. Je legt jezelf een regel op die ongezond en onhaalbaar is, dus je gaat sowieso falen. Als dat gebeurt ben je dus ‘af’. Dan moet je tegen jezelf zeggen dat je hebt gefaald.


  Wat een drama!


  Waarom doen mensen zichzelf dit aan? Ik vermoed een gebrek aan hobby’s dan wel een gebrek aan ruggengraat.


  Ik heb dit en dat boek gelezen en daar staat zus en zo in.


  3. ‘Als je af bent, moet je door het lint gaan.’


  Dit is de meest ernstige overtuiging van de drie. En deze snap ik dan ook helemaal niet. Mevrouw legt zichzelf een ongezonde en onpraktische regel op, houdt zich er niet aan en gaat dan he-le-maal los. In de vorm van koekjes, taart en donuts. Herkent u dit?


  Vergelijk het hiermee: een voetballer krijgt een rode kaart voor het uitdelen van een elleboogstoot aan een tegenstander. Dan gaat hij toch ook niet, nu hij toch ‘af’ is, alle andere spelers elleboogstoten geven?


  Ja maar, scheids, ik heb al rood!


  Je gaat toch niet, als je op maandag niet doucht, de hele week niet douchen?


  Ja, het heeft nu toch geen zin meer…


  Je blijft toch niet, als je je hebt verslapen voor je werk, lekker in bed liggen?


  Chef, ik kom vandaag helemaal niet. Ik heb me verslapen, dus ik blijf lekker liggen.


  Het probleem


  Het probleem zit hem in het feit dat mensen kennelijk iets te doen moeten hebben. Rare regels bedenken, rare opvattingen eropna houden en jezelf straffen. Het is niets anders dan zelfkastijding vanuit diëtisch oogpunt.


  Suikervrij eten is de grootste draak van een regel die je jezelf kunt opleggen. Er is echt geen groot verschil tussen palmsuiker, kokosbloesemsuiker (dat is kennelijk wél suikervrij volgens sommigen20), honing, agavesiroop, gepureerde dadels en tafelsuiker. Als je kijkt naar calorische waarde dan.


  Hou maar op, jezelf debiele regels opleggen is het stomste wat je kunt doen. Wil je gezonder eten, onthoud dan altijd:


  Radicaliseer niet, want dat hou je niet vol.


  #nocardio (3)


  nocard.io


  Ik ging laatst van 70% naar 69% billenman (door Rolodesserts21 ben ik nu geen 30% maar 31% toetjesman). Een kleine verschuiving, maar nog steeds een duidelijke billenvoorkeur. Twee fietslengtes verschil.


  En nu heb ik het in Nederland niet echt getroffen, qua uitzicht. Daar loopt de rug bij vrijwel iedere vrouw zonder hobbels over in de hamstring.


  Een aarzelende glooiing in het landschap


  Je hebt als Hollandse dame gewoon niet zo’n geluk, om het argument ‘genen’ maar eens af te stoffen. Dat geeft niet, maar dan moet je er ook niet alles aan doen om er het slechtste van te maken. Door bijvoorbeeld meer hard te lopen dan goed voor je is.


  Ik weet niet precies wát er is gebeurd, maar iets heeft zo’n vijftien jaar geleden aanzet gegeven tot de huidige hardloophype.


  Ik heb drie jaar lang gedacht dat in het Vondelpark opnames werden gemaakt voor de door Nike gesponsorde afleveringen van The Walking Dead. Maar het blijken dus écht mensen te zijn die voor hun plezier zichzelf een grafkop rennen. In fluorescerende outfits. In groepjes. Voor tien piek per uur.


  Wat ze waarschijnlijk niet weten is dat je van hardlopen een extreem slappe versie van jezelf maakt. Met zo’n afgetrokken gezicht dus. En een platte bips.


  Hardlopen is, behalve om beter te worden in hardlopen, helemaal nergens goed voor. En daar heb je toch niets aan? Trams, roltrappen en elektrische skateboards zijn al een tijdje geleden, niet voor niets, uitgevonden.


  Dus, doe mij een lol en matig die wezenloze rondjes. Want die aarzelende glooiing in het landschap…


  ...is eigenlijk gewoon een kuil


  /


  Natuurlijk ben je een idioot


  Samuel van Gelder22 is een man met een te kort sportbroekje en blije hardloopschoenen die personal trainer is en waar, behalve zijn twijfelachtige kledingkeuze, vrij weinig op aan te merken is. Ja, hij woont in Diemen dus dan ben je eigenlijk direct al af. O ja, hij vraagt ook na al z’n Facebook-updates of je z’n pagina wil liken.


  Maar verder is Samuel van Gelder best een toffe peer.


  Zo postte Samuel onlangs een stuk tekst over de naturalistische dwaling, en dat vond ik zó tof dat het in dit boek moet.


  Kijk mij eens een aardig persoon zijn. Eigenlijk doe ik dit niet voor Samuel, maar voor mezelf.


  De naturalistische dwaling is een zeer bekende drogreden. En een drogreden is eigenlijk de dwdd-term voor kutargument. De naturalistische dwaling is beredeneren dat iets wat natuurlijk is, automatisch beter is. Daarbij wordt voorbijgegaan aan het feit dat iets natuurlijks niet altíjd beter is. Ik zou graag verder willen gaan en durven stellen dat iets natuurlijks vrijwel nooit beter is. Een voorbeeld is het eeuwige argument van mensen die geen zuivel drinken, dat zuivel gemaakt is voor kalfjes. Vroeger, toen ik nog havermouttrutje was, dacht ik daar ook zo over.


  Gelukkig ben ik nu normaal.


  De drogreden is ‘dat wij de enige zoogdieren zijn die melk van een ander dier drinken’, wat natuurlijk als een tang op een varken slaat omdat wij überhaupt het enige zoogdier zijn dat een ander dier kan melken maar ook omdat andere dieren best zuivel lusten en dat ook zullen nemen wanneer het ze voorgeschoteld wordt. Neem bijvoorbeeld egels. Die zullen een schoteltje melk gulzig opslurpen, maar zijn gewoon te lui om even een traytje halfvolle houdbare melk op te halen bij de Aldi. Dat heeft niets met de natuur te maken, natuurlijk.


  Nee, het argument dat iets niet goed is omdat het ‘niet natuurlijk is’ slaat vrijwel nooit ergens op.


  Zo zijn mensen ook de enige zoogdieren die soms alleen met hun naaste familieleden communiceren door middel van uitnodigingen voor Facebook-spelletjes, zijn wij de enige zoogdieren die in hun monogame relatie voor hun plezier op zaterdagavond bij andere monogame duo’s toastjes met kipkerriesalade en kipgrillworst gaan eten en tegen elkaar zeggen dat ‘Geert Wilders soms best wel een punt heeft’ en zijn wij ook de enige zoogdieren die roze gerecycled drielaags en geparfumeerd toiletpapier gebruiken. Omdat er een puppy in de reclames acteert.


  Maar soms is het fijn dat we niet-natuurlijke dingen doen zodat we een stukje verder komen in deze wereld. Sterker nog: als dat kutargument serieus wordt genomen, zijn we dus aan het devolueren.


  Dus haal je luie onnatuurlijke dikke reet van je onnatuurlijke bank, schenk jezelf een onnatuurlijk glas melk in en eet taart.
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  Waarom zijn er wel pitloze druiven maar geen pitloze avocado’s?
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  Beste Gerda


  bestegerda.nl


  
    [image: images]


    Hoi jelmer


    Wat raad jij aan voor een 50 jarige vrouw van 1.73 meter lang met gewicht van 69 kilo die er graag 4 kilo af wil hebben op een gezonde manier van eten en bewegen die geen vitaminen tekort wil Hoeveel yoghurt groente fruit en brood? Vlees eet ikniet wel vis en ei.


    Alvast bedankt groetjes gerda

  


  Beste Gerda,


  Bedankt voor je — ik mag jij zeggen hè? — bijzondere bericht. Ik schrijf doelbewust bijzonder, omdat het me vanwege heel veel redenen intrigeerde.


  Je wilt graag advies om 4 kilogram af te vallen. Maar waarom precies die 4 kilogram? Omdat je huidige gewicht, 69 kilogram, minus 4 kilogram, precies 65 kilogram is? Of is er een andere reden? Moet je meedoen aan een jurywedstrijd die werkt met gewichtsklasses? En binnen hoeveel tijd wil je dit bereiken? En waarom moet dat dan snel of juist langzaam?


  Ik vind trouwens dat je jezelf te veel veralgemeniseert. Je schrijft dat je ‘een 50-jarige vrouw van 1.73 meter en 69 kilogram’ bent, maar dat vind ik te weinig eer en te weinig informatie. Dat kan iedereen zijn, terwijl jouw situatie wellicht vraagt om een specifieke aanpak. Er is bovendien geen algemeen geldende regel voor vrouwen, voor mensen van 1.73 meter of voor mensen van 69 kilogram en zelfs niet voor iemand die aan al deze voorwaarden voldoet.


  Wat bedoel je vervolgens met een gezonde manier van eten en bewegen? Is dat matige inspanning en niet te veel verandering van je huidige eetpatroon? Of bedoel je er iets anders mee? Wat is jouw definitie van gezond?


  Waarom hamer je juist wel op het vermijden van een vitaminetekort? Is dat iets waar je bang voor bent? Denk je dat er een kans bestaat dat dit tekort zich voordoet? En waarom dan? En als je ‘een gezonde manier van eten en bewegen’ nastreeft, is dat dan niet automatisch een situatie zonder vitaminetekort? En wat is een tekort? Heb je daar ervaring mee? En om welke vitaminen gaat het dan? Of bedoel je voedzaam eten?


  Als je me vraagt hoeveel yoghurt, groente, fruit en brood ik aanraad, wil je dat dan weten per dag of per week? En wil je dit specifiek per productgroep of algemeen voor deze vier productgroepen samen? En waarom ben je geïnteresseerd in precies deze productgroepen en niet in zuivel in het algemeen, of bijvoorbeeld zaden, noten, alcoholhoudende dranken en vetten en oliën?


  Waarom eet je eigenlijk geen vlees, maar wel vis en ei? En ben je dan ook op zoek naar raad voor deze productgroepen of heb je wat dit betreft voldoende kennis en ervaring om te bepalen wat je inname moet zijn? En als dat laatste het geval is, is het dan niet handig om aan te geven dat je dit al weet zodat die andere productgroepen enige context krijgen? En gebruik je supplementen omdat je geen vlees eet, of wil je daar ook advies over?


  Of stel ik nu te veel vragen?


  Jij stelt in ieder geval wel één vraag te veel.


  Ik ben namelijk absoluut geen expert en durf geen antwoord te geven op je vraag.


  Alvast bedankt, groetjes Jelmer.


  /


  Citroenwater


  citroenwater.nl


  Er zijn van die mensen die hun dag starten met een glas water met een schijfje citroen erin. Daar is helemaal niets mis mee, maar wel als je dat doet vanwege vermeende gezondheidsvoordelen van het schijfje citroen. Dan ben je knettergek.


  De hele detoxhype is wel zo’n beetje over, maar er is een aantal rare gewoonten blijven hangen. Zo is er een schrikbarend aantal mensen dat vóór het ontbijt (en vaak zelfs een exact aantal minuten ervoor) een glas lauwwarm water met citroen of limoen neemt om het spijsverteringsproces op gang te brengen.


  Wacht ff hoor. Even m’n spijsvertering op gang brengen…


  Dan denk je dus echt niet na.


  Weet je wat je spijsverteringsproces op gang brengt? Spijs. Any kind. Dus niet alleen een glas water met citroen. Er zijn geen Masaï, Inuit, Papoea’s, Bosjesmannen of Aboriginals die voor ze ’s ochtends iets eten eerst zorgen dat hun spijsvertering op gang is gebracht. Dat ze overal een bidon met water en een netje citroenen mee naartoe nemen.


  Vitamine C


  Dan is er nog een argument dat citroen bomvol zit met vitamine C. Dat is ten eerste niet waar (33 mg per 100 (!) milliliter citroensap23) en daarnaast is er niemand in Nederland met een vitamine c-tekort omdat vitamine c (alias ascorbinezuur) alomtegenwoordig is in onze voeding. En wie drinkt er nou 100 milliliter citroensap?


  Stress


  Er is een claim24 dat citroen helpt ontstressen. Want, zo wil de legende, wanneer je gestresst bent gebruik je veel vitamine c.


  Dat is niet helpen ontstressen. Als citroen al een goede bron van vitamine c is (er zijn betere) dan is het symptoombestrijding en geen middel tegen stress. Pure onzin.


  Gifstoffen


  Ook zou citroen helpen gifstoffen af te voeren. Dit is een claim die nogal gemakkelijk te weerleggen is. Gifstoffen (voor zover bekend nauwelijks in overvloed aanwezig in ons lichaam) kunnen worden opgeslagen in vetmassa. Wanneer je een citroensapkuur doet of veel citroenwater drinkt is de kans groot dat je daarmee ook minder energie inneemt dan je verbruikt en daardoor vet verliest. En daardoor komen gifstoffen vrij en die voer je af. Dat heeft niet te maken met het schijfje citroen en dat heeft ook niet te maken met het water. Dat heeft te maken met een negatieve energiebalans.


  Vezels


  Pectinevezels in citroenen zouden een vol gevoel geven. Really? Hoeveel gram vezels zit er in een schijfje citroen?


  Waarom je wel water met citroen moet nemen


  Nu zijn er nog steeds genoeg trainers, diëtisten en coaches (en andere weldenkende mensen) die aanraden om de dag te starten met een glas water met citroen. Niet vanwege de spijsvertering of de homeopatische hoeveelheid vitamine c, maar vanwege drie andere redenen:


  • Het hydrateert je lichaam (maar dat heeft niets met citroen te maken);


  • Het smaakt lekker (dat heeft met citroen te maken);


  • Het zorgt voor het aanleren van een gezonde gewoonte (dat heeft met reden 1 en 2 te maken).


  Maak je dus niet druk om die citroen ’s ochtends. Spijsvertering op gang brengen is poep en detoxen de reinste onzin (both puns intended). De bovenstaande drie redenen klinken ongetwijfeld veel logischer om ’s ochtends water met citroen te drinken. Maar dezelfde drie redenen gelden ook voor een glas thee, een eiwitshake, een komkommer en een halve liter cola.


  Citroen is geen wondermiddel en water met citroen verricht geen wonderen.


  De argumenten ‘Voor mij werkt het’ en ‘Ik doe dat altijd’ en ‘Ik voel me er goed bij’ zullen natuurlijk volgen en daarom wil ik graag afsluiten met een inspirerende quote.


  Ik weet zeker dat als je elke morgen heel consequent een deegroller in je poepgaatje probeert te proppen dat het op een gegeven moment ook gaat wennen, maar dat is toch geen reden om het dan ook te doen? Theo Maassen


  _______________________________


  20 http://www.focusonfoodies.nl/glutenvrije-en-suikervrije-citroen-cake


  21 http://www.ah.nl/producten/product/wi225342/rolo-chocolade-enkaramel-dessert


  22 https://www.facebook.com/PTSamuelvanG/


  23 http://www.wolframalpha.com/input/?i=vitamin%2Bc%2B100ml%2Blemon%2Bjuice


  24 www.ahealthylife.nl/citroensap-in-je-water-super-gezond/


  Energiebalans


  #nocardio (4)


  nocard.io


  People who are overweight are definitely eating.
 Tim Ferriss


  Het is een waarheid als een koe. Een obese koe wellicht, maar het klopt wel. Het is ook precies de reden waarom ik het raar vind dat mensen die iets aan hun gewicht willen doen, gaan hardlopen. En dan laat ik nog even buiten beschouwing dat hardlopen gewoon helemaal niet leuk is. Als je mensen vraagt wat ze moeten doen om slank te worden, zegt de helft ‘meer bewegen’. Dat is trouwens niet echt zo hoor, want deze statistiek verzin ik, maar ik moet toch enige onderbouwing hebben voor m’n punt. Als je wilt afvallen is het eerste wat je moet doen, minder eten. Dan kom je al best ver.


  Daarna hoef je je pas druk te maken over wát je eet, hoe actief je bent en wat voor activiteiten je doet.


  Niet allemaal tegelijk en zeker niet beginnen met hardlopen.


  Met eten heb je al ervaring, dus dat is de eerste stap.


  


  Hoe je je dieet in één dag (niet) kunt verkloten


  Ik eet wat ik wil, want ik wil niet zoveel eten dat ik dik word.


  Binnenkort heb ik een fotoshoot waarbij ik naakt aan een helikopter pull-ups moet doen en dan kan ik er niet uitzien als een zak aardappelen.


  M’n trainingsdagen zijn goed gepland en ik train zelfs minder dan voorheen. Maar wel effectiever. En ik ga helemaal stuk. Dat moet op Snapchat.


  Ontvolg me maar.


  Ik eet 2500 kilocalorieën per dag en dat gaat me best aardig af. Ik hou dat bij omdat ik een klein beetje autistisch ben en graag wil weten wat de voedingswaarde van producten is.


  En dan is het opeens vrijdagavond. De volgende dag heb ik een tv-interview dus is een brakke harses niet per se noodzakelijk. Ik blijf lekker thuis, schrijf een blogpost, maak een legpuzzel, drink zoethoutthee, knip kortingsbonnen uit folders en stuur mensen via Facebook uitnodigingen om spelletjes te doen.


  Dan krijg ik een berichtje.


  Ga je mee uit?


  Ruggengraatloos antwoord ik direct:


  Ja


  De gin-tonic vloeit rijkelijk en er zijn overal groupies. Je weet dan direct waar en hoe zo’n avond eindigt: bij de Febo voor een paar satékroketten natuurlijk.


  Thuisgekomen heb ik zelfs nog het verstand om mijn drankjes en frituurversnaperingen te noteren in m’n app en te realiseren dat ik op één dag zoveel heb gegeten en gedronken dat mijn complete verstandige week bijna ongedaan is gemaakt.


  Bijna, want ik had een buffer opgebouwd. En dat betekent dat ik best kan genieten van wat drankjes en zelfs van satékroketten (los van de vraag of je überhaupt kunt genieten van satékroketten). Dat kan ik mezelf zelfs vertellen na zo’n avondje stappen.


  Het is eigenlijk best simpel.


  De volgende dag eet ik iets minder (want niet zoveel honger), drink ik iets meer water (want een beetje tekort), ga ik ’s avonds helemaal stuk in de gym (want niet zo goed hersteld) en verlies ik weer wat Snapchat-volgers. Flexibiliteit en controle gaan hand in hand, om maar weer eens even een willekeurig iemand te quoten.


  Dat betekent trouwens niet dat ik doordeweeks leef om in het weekend te kunnen zuipen, maar zo kun je het wel uitleggen. En als ik nou niet had gecompenseerd, was ik dus niets verder gekomen.


  Kijk maar even wat je ermee doet.


  /


  Het beste dieet ooit


  hetbestedieetooit.nl


  Op een doordeweekse zondag toog ik naar de plaatselijke Jumbo om daar een lunch te scoren. Na een pittige training, nou ja, een training, had ik behoefte aan voedsel. Thuisgekomen met een bleekselderij, een komkommer, hummus, avocado, olijven en een blikje tonijn ging ik even terug naar wat er zojuist was gebeurd. What was I thinking? Wat was dit nou weer voor lunch? Ik had zin in worstenbroodjes, pizza, eiwitshakes en gefrituurde Snickers met mayo. Niet in groenvoer!
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  Ik besloot er het beste van te maken en toen ik eenmaal mijn bordje had gedecoreerd met mijn aankopen werd de onvermijdelijke Instagram-foto25 gemaakt. Want wat is een bord eten zonder dat de rest van de wereld weet dat je het eet? Precies!


  Natuurlijk superveel likes. Het was dan ook een kek bordje eten. Totdat er iemand reageerde met de vraag:


  Wat moet ik doen om 3 kg af te vallen in een week?


  De dag die zoveel verrassingen kende werd opgeschrikt door de volgende verrassing. Say what? Hoe je 3 kg moet afvallen in een week? Waarom post je dat onder een bord met eten? Natuurlijk had ik een razendsnelle en buitengewoon gewiekste comeback:


  Amputeer je onderarm, dan typ je ook niet meer zo’n debiele vraag.


  En weer een ontevreden volger ontvolgde geentroep26 op Instagram, alvorens nog even een afscheidsbrief te typen:


  Wat ben jij een eikel.


  Maar even serieus. In welke situatie moet je 3 kg afvallen in een week? Wanneer je topsporter bent en je beoefent sport in een gewichtsklasse (bijvoorbeeld judo, gewichtheffen of kickdammen), dan kan ik me voorstellen dat je een tijdsperiode hebt waarin je op een zeker gewicht moet zijn. Als jij volgende week in de gewichtsklasse <83 kg moet judoën en je weegt nu 86 kg. Maar als dat het geval is, dan ben je ongetwijfeld bekend met de beste strategieën: zoveel mogelijk zweten en zo min mogelijk drinken.


  In alle andere situaties kan ik me niet voorstellen dat je móét afvallen en al helemaal niet een zeker gewicht. Want wat maakt het wie dan ook nou uit dat je geen 58 maar 55 kg weegt? Ziet iemand dat? Nee, wanneer je wilt afvallen, doe dat dan met een vooraf bepaald strategisch plan. Ja echt, haalbare, meetbare en specifieke doelen. Dat zorgt ervoor dat je gemotiveerd bent.


  Sowieso is het niet verstandig om een een specifiek aantal kilo’s af te willen vallen, ongeacht of dat spiermassa, vetmassa of vocht is.


  In dat geval was de amputatiesuggestie zo gek nog niet.


  /


  Wanneer een lightproduct nergens op slaat


  Sportdrankjes zijn bedacht voor mensen die topprestaties leveren. Mensen die tekorten creëren en dat moeten aanvullen. Vitaminen, mineralen, water. Maar ook suikers. Daarom zijn wielrenners ook zo blij met die drankjes.


  Of met een gewone Coca-Cola op de top van een berg.


  De bedenkers van die sportdrankjes (what’s in a name?) hebben volgens mij nooit van tevoren bedacht dat hun belangrijkste doelgroep zou bestaan uit tegen auto’s leunende jongvolwassenen die iets zochten om hun lauwe broodjes frikandel mee weg te spoelen. Dat is wel de realiteit.
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  Maar ik kan het mis hebben.


  Die frikandelbroodgrazers zijn ook niet de meest logische afnemers van suikerrijke drankjes, die zijn gemaakt voor mensen die ze écht nodig hebben.


  En daarom is de nieuwste aanwinst in de aa-drinkfamilie, de suikervrije variant, ook intens idioot. De belangrijkste eigenschap, in dit geval het aanvullen van suikers in het lichaam, wordt tenietgedaan.


  Dat is dus precies hetzelfde als alcoholvrije tequila. Of een paraplu van krantenpapier. Suikervrije sportdrankjes kunnen dan misschien goed hydrateren, maar dat kan water ook, dus deze suikervrije sportdrank lost weer een probleem op dat niet bestaat27. Tenzij het de bedoeling is om de frikandelbroodgrazers te bedienen. Of mij. Als ik zin heb om een smaakvolle drank te drinken zonder calorieën. Dan wel.


  Eigenlijk is het gewoon een perfect product. Lang leve zoetstoffen!


  /


  Het waterdieet


  hetwaterdieet.nl


  Er is een oude Drentse wijsheid, en als je geen gore dingen wilt lezen moet je nu niet verder lezen, dat je over je tenen moet plassen wanneer je zwemmerseczeem hebt. Dat zou helpen ervanaf te komen.


  Het helpt ook. Maar dat komt niet door dat plassen. Het probleem wordt opgelost omdat je net iets intens smerigs hebt gedaan, dáárom je voeten extra goed wast én afdroogt en zo je probleem oplost.


  Dus over je voeten plassen bij eczeem kan helpen, maar het is niet de meest efficiënte manier.


  Deze constructie van argumenten werkt eigenlijk hetzelfde bij afslankpillen. In principe is een afslankpil een contradictio in terminis. Immers: je stopt iets in je mond en zogenaamd val je af. Dus door het toevoegen van energie verlies je energie. Zo werkt dat natuurlijk niet. Daarom zijn vetverbrandende voedingsmiddelen zo intens grappig. Net als de titel van dit boek.


  Nee, afslankpillen werken omdat je ze moet innemen met water. Of met twee glazen water. Een paar minuten voordat je een maaltijd eet. Dus: een iets voller gevoel door calorieloos water en een iets minder sterke eetlust. Resultaat: een kleinere onderkin. Op den duur dan.


  Die pillen werken niet. Water drinken voordat je gaat eten werkt wel. Maar dat is ook niet helemaal waar want alleen minder eten werkt. Minder dan je verbruikt althans. Op de lange termijn.


  En zo zijn alle zogenaamde dieetoplossingen te herleiden tot hetzelfde trucje: manieren vinden om minder te eten. Of dat nu het ontbijt overslaan, meer volume creëren door je vol te stouwen met groente, meer eiwitten eten voor het verzadigende gevoel of een combinatie van al het bovenstaande is, het komt neer op minder eten.


  En daarom drink ik nu tenminste 3 liter water per dag. Zodat ik minder honger heb, minder eet, tegelijkertijd prima gehydrateerd ben en weer m’n sixpack kan laten zien op Snapchat.


  Het waterdieet is dus superidioot. Maar het werkt wel.


  En aangezien je toch verder bent gaan lezen, kun je nu echt stoppen. Het waterdieet is het beste dieet ooit.
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  #yescardio


  Als personal trainer begeleidde ik eens een dame aan wie ik vroeg een voedingsdagboek bij te houden. Zij schreef op en ik analyseerde. Na wat rekenen en intensief samenwerken met voedingswaardetabel.nl kwam ik erachter dat maar liefst 82% van haar voeding bestond uit koolhydraten.


  Da’s best veel.


  Door 82% van je voeding in de vorm van koolhydraten te nemen, blijft er automatisch een klein deel over voor eiwitten en vetten. Eiwitten heb je nodig voor de opbouw en het herstel van onder andere spiermassa. Vetten zijn er om je warm te houden en werken als transporteur van bepaalde vitamines en natuurlijk zijn vetten brandstof. Van koolhydraten heb je niet zo heel veel nodig. In ieder geval niet zoveel als deze dame gebruikte. Koolhydraten leveren weliswaar energie, maar het teveel aan energie kan nog wel eens opgeslagen worden als vetmassa. Kan.


  Dat was dan ook precies de reden dat de dame die ik begeleidde meer dan 100 kilogram woog. Zij nam veel meer energie tot zich dan ze verbruikte. En omdát zo’n groot deel van haar voedselinname bestond uit koolhydraten at ze dus heel weinig vetten en eiwitten, wat ervoor zorgde dat haar lichaam niet zo functioneerde als het zou moeten. Ik geef bijna nooit het stempel ‘gezond’ of ‘niet gezond’, maar het was duidelijk: dit was niet gezond. Maar vrijwel hetzelfde eetpatroon kan ook best gezond zijn.


  M’n op één na beste vriend noem ik wel eens de koolhydratenkoning. Hij eet ’s ochtends z’n broodjes met hagelslag met trots en neemt naar zijn werk nog meer boterhammen en een appel mee. Zijn favoriete snacks? Chocolade, in alle soorten en maten. Avondeten? Lekker veel aardappelen met een stukje vlees en wat groenten. Schaaltje vla als dessert. En daarna chocolade. Of muntdrop. En toch is deze man slank en fit. De verhoudingen in zijn dieet lijken op dat van de dame in het eerste voorbeeld, en toch ziet hij er heel anders uit. Hoe kan dat?


  Het verschil in de twee voorbeelden is energieverbruik. De dame in het eerste voorbeeld ging naar haar werk en weer terug naar huis, waar ze in beide gevallen op een stoel of bank zat en verder weinig bewoog. Mijn goede vriend staat elke werkdag om vijf uur op om een uur te zwemmen. Daarna fietst hij naar zijn werk als leraar, waar hij de hele dag actief bezig is: lopen, opletten, nadenken, uitleggen en corrigeren. En natuurlijk kinderen slaan met een liniaal. Hij is bovendien groter dan de dame in het eerste voorbeeld en hij heeft meer spiermassa.


  Oké oké oké, dan is cardio misschien iets meer een bepalende factor voor je energiebalans.


  Er is geen standaarddieet dat voor iedereen werkt. Verschillende soorten lichaamsbouw en levensstijlen vragen om verschillende eetgewoonten. Het is absoluut niet zo dat de man uit het tweede voorbeeld ‘nou eenmaal een snellere stofwisseling heeft’ of ‘alles kan eten wat hij wil’. Nee, hij verbruikt meer energie en eet waarschijnlijk precies wat hij nodig heeft.


  Voor de dame in het eerste voorbeeld heb ik stapje voor stapje aanpassingen gesuggereerd voor haar eetpatroon en we zijn twee keer per week samen gaan trainen, terwijl ze zelf ook nog eens een keer per week ging bewegen.


  #somscardio


  Het mes snijdt op deze manier aan twee kanten. Door enerzijds de energie-inname te verminderen en aan de andere kant het energieverbruik te verhogen is het resultaat logisch: gewichtsverlies. 13 kilogram in 13 weken. En ze gaat door.
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  En de koolhydratenkoning? Die eet nog dagelijks zijn boterham met hagelslag en heeft een sixpack.


  Waarom je dik wordt van brood, maar niet heus


  broodidioot.nl


  Brood.net postte eens een animatie op Facebook waarin de vraag werd beantwoord of je dik wordt van brood. En het antwoord en de uitleg was als volgt:


  Nee, van overeten word je dik en bij brood gaat het vaak om wat je erop legt of smeert. Dat levert de meeste calorieën.


  Een waarheid als een koe en verder kan ik daar niets aan toevoegen.


  Mooie uitleg. Spijker op z’n kop.


  Het is overigens wel jammer dat het vetarme karakter van brood wordt benadrukt (Waarom is dat goed? Een aardbei is toch ook niet top omdat-ie vetvrij is?), en het smeersel halvarine is natuurlijk, om met de woorden van Rudolph van Veen te spreken, veredeld kaarsvet. Bovendien is een beleg van halvarine met rauwkost iets voor idioten. Dat doe je niet op je brood. Tenminste als je een tong hebt en/of überhaupt niet levensmoe bent.


  Maar goed, de boodschap is helder, duidelijk én nuancerend naar alle brood-is-de-dood-hippies. Brood is niet de oorzaak van overgewicht. Het overeten van brood (al dan niet met beleg) kan een oorzaak zijn.


  Maar het probleem met deze boodschap, zoals met vele boodschappen, is dat al die blinde teringhippies alsnog gaan reageren: over het zoutgehalte in kipfilet, het vetgehalte in kaas en de insulinepiek door het nemen van brood. En het allerergste nog: het demoniseren van koolhydraten en de bewering dat koolhydraten an sich zorgen voor overgewicht (wat, even voor de duidelijkheid, natuurlijk grenst aan de meest reine bullshit op aarde).


  En al die ongeïnformeerde idioten die een keer een dieetboek hebben gelezen vallen over het feit dat brood.net brood aanprijst. Onder het mom van ‘wij van wc-eend adviseren wc-eend’.


  Maar dát is natuurlijk meer dan logisch. Ik kan me niet voorstellen dat een groenteboer opeens brood gaat zitten aanraden, of een glutenvrije koekenbakker in een of ander veel te hip Amsterdams hipstercafé met tandglazuurafbrekende speltkoeken met koudgeslingerde monogame wespenhoning.


  Wat een treurnis.


  /


  Zuipen als een pro


  zuip.tips


  In negen van de tien gevallen zal je goedbedoeld adviserende vriendin of huisgenootje je vertellen dat het allerbeste katerontbijtje vetrijk is: eieren met spek, mayo en avocado (omg superfoodz). Of een (opwarmen is zo’n werk) pizza van gisteravond. Superchill. Het is precies om deze reden dat de bovenarm van diezelfde huisgenoot nog even door blijft wapperen nadat ze jou met een zak Maltesers in haar hand heeft uitgezwaaid omdat je naar de gym ging.
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  Deze zogenaamde Schiphol-armpjes komen veel voor bij onvolledig geïnformeerde mensen. Samen met reservekinnen en die gezellige heupheuveltjes boven de riem.


  M’n broek is te klein!


  Nee, jij bent te groot.


  Een vetrijk, en dus calorierijk, ontbijtje eten na een avondje flink zuipen is het allerstomste wat je kunt doen. Heb ik van Menno Henselmans. En omdat Menno dit weet, ziet Menno28 eruit als een Griekse god (als Adonis dan, niet als Silenus).


  Een avondje zuipen staat vrijwel altijd gelijk aan het in korte tijd naar binnen gieten van een flinke hoeveelheid calorieën.


  Maar je kunt dat ontbijt en die zuipavond ervoor trouwens best strategisch inrichten, als je dat zou willen.


  Als het puur je doel is om dronken te worden (zoals in mijn geval omdat ik anders niet kan communiceren met vrouwen de buitenwereld), dan is het verstandig om je drankjes zo snel mogelijk na elkaar te drinken (tip 1).


  Als je niet weet hoeveel je gaat drinken (omdat je geen ruggengraat hebt bijvoorbeeld), probeer dan zo langzaam mogelijk te drinken om het aantal consumpties (en de totale energie-inname en alcoholschade, wat het ook mag zijn) te beperken (tip 2).


  Drink eens door!


  Joh, rot op! Ik heb toch dat boek van Jelmer de Boer gelezen!


  Het is in het laatste geval (Menno noemt het drinken als een schaap) verstandig om een goedgevulde maag te hebben om de absorptie van alcohol te beperken. In dit geval is het verstandig om veel volume en eiwiten vezelrijk te eten (tip 3). Dus: groente, kip en kwark bijvoorbeeld (maar dat zou ik niet bij elkaar op een bord gooien).


  In het zo-snel-mogelijk-dronken-Jelmer-let’s-talk-towomen-geval is het wijsheid om van tevoren niet zo heel veel te eten, om absorptie te optimaliseren. In dat geval moet je dus gewoon hongerig zijn (tip 4). Pun intended. En überhaupt is het slim drankjes met weinig calorieën te nuttigen (tip 5). Dus die dwazen die wodka-spa rood drinken zijn wél verstandig bezig (maar hebben ongetwijfeld geen smaakpapillen). O ja, een goede pina colada levert evenveel onderkinnen als twee roze koeken. Wist je natuurlijk allang als je calorieën telt (tip 6). Wat overigens ook aan te raden is.


  En dan snap je ook waarom je jezelf juist niet in de ochtend moet voltanken met vetten (tip 7). Maar dat snapte je waarschijnlijk ook al toen je huisgenootje je stond uit te zwaaien.


  Zuipen is een wetenschap en je kunt het optimaliseren. Neemt niet weg dat zuipen überhaupt niet verstandig is, tenzij je met Jelmer de Boer wilt communiceren.
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  _______________________________


  25 https://www.instagram.com/geentroep/


  26 idem


  27 http://jelmerdeboer.nl/niet-bestaande-problemen-oplossen/


  28 http://bayesianbodybuilding.com/


  En ik dan!?


  Angst


  Iemand vroeg me eens hoe ik gedisciplineerd blijf. Die persoon was Bianca (ze is anoniem gemaakt want ze heette eigenlijk Laura), en ze vroeg zich af welke trucs ik toepas om zo knap en sexy te blijven. Hoe ik mezelf ertoe kan blijven zetten om te gymmen en toch Milka Oreo-repen kan eten. Nét genoeg om wel tof te doen op Instagram, maar ook nét genoeg om toch er zo uit te zien dat niemand snapt hoe dat kan als ik zoveel Milka Oreo eet.


  Die vraag beantwoord ik graag. Immers: het gaat over de levende legende Jelmer de Boer en zijn malle fratsen. Ik ga even van de positieve connotatie van discipline uit, en ik heb het niet over die zwerver die iedere dag nét iets meer drinkt. Dus het doorzettingsvermogen om goed te doen. Goed, in mijn geval op het gebied van dat dieeten fitnessregime.


  De discipline die ik kan opbrengen komt enkel voort uit angsten.


  Gerascofobie


  Allereerst ben ik enorm bang om oud te worden. Ik wil zo langzaam mogelijk die dude worden die een witte baard zonder snor laat groeien en met een bruin hesje bij bouwplaatsen op zijn eigen schep gaat staan leunen en zich ‘ertegenaan bemoeien’. En daarom eet ik salades, kwark en drink ik veel water en ga ik naar gym en til ik gewichten op. Maar ik eet ook taart, want daar word ik blij van.


  Ik wil net als mijn pa lekker op mijn 57e handstanden in de voortuin kunnen doen en zelf mijn tuin kunnen bestraten met tegels van één vierkante meter per stuk.


  Ja, ik ben bang om oud te worden. Het bestaat echt en het heet gerascofobie.


  Cacofobie


  Mijn tweede angst is een sociale angst. Als ik er niet op z’n minst naar streef om eruit te zien als David Beckham, dan maak ik geen kans bij the opposite sex. Bovendien vertelde Neil Strauss me dat vrouwen vallen op mannen die weten wat ze willen. En dus zie je mij al tien jaar regelmatig in de gym en eet ik niet zo vaak een broodje beunhaas met extra onderkinsaus.


  Ja, ik ben bang om lelijk te zijn.


  Het bestaat echt en het heet cacofobie.


  Althazagorafobie


  En naast mijn angst om oud te worden en de angst om lelijk te zijn is er nog een belangrijke sociale drijfveer: ik ben internetfamous omdat ik stukjes schrijf. En dus spreken mensen mij aan op straat en willen ze met me op de foto. Dat vind ik leuk. En dus wil ik meer. Ik wil


  Arie Boomsma zijn.


  Ja, ik ben bang om niet gezien te worden.


  Het bestaat echt en het heet Althazagorafobie.


  FOMO


  En m’n grootste angst: als ik niet doorga met wat ik doe, mis ik alle toffe dingen. Ik heb niet vaak gesurfd, maar het is op die golf gaan staan en zorgen dat je blijft staan. Heeft Sef me geleerd. Waarom zou je stoppen, in het water vallen, onder water komen, bovenkomen en kijken naar de anderen die, tientallen meters verderop, nog wél op die golf surfen? Ik ben nog niet overal geweest waar het leuk is, zoals Ron Simpson, maar ik streef er wel naar. Ja, ik ben bang om er niet bij te zijn.
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  Het bestaat echt en het heet fomo: Fear of Missing Out.


  Wat je kunt noteren in je dagboek: laat je leven leiden door angsten. Het is awesome.
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  Ik ben geweldig


  Monogamie is awesome


  Ik ga altijd één dag in de week vreemd, want anders hou ik mijn relatie niet vol.


  Echt?


  Nee. Vooral omdat ik geen relatie heb.


  Deze gestoorde redenering gaat voor veel mensen wél op als ze het over hun dieet hebben. Cheatday. De hele week zo ‘gezond’ mogelijk eten (en daardoor een energietekort creëren) om vervolgens in het weekend onder andere een bakje chocoladepinda’s naar binnen te gieten. Dat bakje maakt dan direct van een week van gewichtsverlies een week waarin je onderkin iets groter wordt.


  Chin-ups dus. Maar dan anders.


  En dan vervolgens je dieet de schuld geven of tegen je vriendinnen zeggen dat je ‘er niets van snapt’.


  Cheatday is onder andere door Tim Ferris populair gemaakt. Hij noemt het Binge day, maar het komt op hetzelfde neer. Eén dag in de week, meestal zaterdag, ongeremd vreten. De gedachte erachter is dat als ‘je doordeweeks zo goed je best doet om “gezond” en gematigd te eten, dat je in het weekend jezelf mag belonen met al het lekkers dat je hebt gemist. Zo hou je je dieet (of hoe je verandering in voedselinname ook wilt noemen) beter vol.’


  Een aardige achterliggende gedachte, maar er is een aantal dingen in de basis verkeerd aan deze manier van leven. Allereerst weten we inmiddels dat de energiebalans leidend is bij lichaamsgewichtsverandering. Energie in minus energie uit. Of andersom. Kun je superfoods eten wat je wilt en bootcamps doen tot je erbij neervalt, maar als je het grotere plaatje niet snapt ben je het bokje (wel een grasgevoerd vrije-uitloopbokje trouwens).


  En daarom is een cheatday een gevaar.


  Als je je energiebalans niet enigszins in de gaten houdt, gaat het mis. Ongeremd vreten is nog nooit de oplossing geweest van je problemen. Zie het eerdere voorbeeld van de hele week een knorrende maag en dan chocoladepinda’s drinken.


  Los van het feit dat cheatday niets anders is dan hard werken ongedaan maken, zit er ook een fundamentele (noem het psychologische) fout in.


  Juist het creëren van de tegenstelling van enerzijds ‘een nieuwe levensstijl’ en anderzijds ‘de manier om het vol te houden’ geeft al aan dat je het niet volhoudt. Dan is het dus niet een levensstijl die bij je past.


  Nomen est omen. Zoek dat maar even op.


  Dus wat er dan overblijft na deze preek van pastoor Jelmer is een drietal opties:


  • Doe wel aan cheatdays maar eet niet zoveel taart


  • Doe niet aan cheatdays en eet niet zoveel taart


  • Een nieuwe onderkin


  Parkeerplaatswetenschap


  Ik voelde mezelf enorm vereerd toe te mogen treden tot het DoorMeal29 Abonnement Test Team. Een select gezelschap van mensen die per dag drie maaltijden geleverd krijgen. Een soort thuisbezorgd.nl, maar dan met een prima voedingswaarde. En zonder dat ik daadwerkelijk hoef te bestellen. Het is er gewoon opeens in de koelkast. Ik weet ook niet helemaal hoe dat werkt...


  Die Doormeals zijn altijd nét iets caloriearmer dan ik zou denken en daarom begon ik te veronderstellen dat smaak van invloed kan zijn op het verzadigingsgevoel. Ik had opeens bedacht dat een smaakvol gerecht zorgt voor een voller gevoel. En daar wilde ik dan iets over schrijven, om jou de les te lezen, dus ik klopte aan bij m’n op één na beste vriend, Google.


  En hoewel Google al resultaten toont voordat ik mijn zoekopdracht heb afgerond, klikte ik snel weg tijdens het typen.


  Ik kwam er namelijk plotseling achter dat ik bezig was met parkeerplaatswetenschap.


  De term parkeerplaatswetenschap kwam ik tegen toen ik een boek van Michael Pollan30 (een rare kwibus en tegelijkertijd een zeer bekwame man) las. Hij had het over een parabel (als je dit een te moeilijk woord vind, mag je dat wél googelen31) waarin iemand die zijn sleutels kwijtraakte op een parkeerplaats, ging zoeken (en bleef zoeken) op de plek waar het licht van de lantaarnpalen scheen (en niet daarbuiten) omdat hij het dáár beter kon zien. Niet omdat de kans groter was om er z’n sleutels te vinden.


  Dat is dus wat ik deed. Maar dan op persoonlijk niveau (zoals je van me gewend bent). Ik had een vermoeden (gevoed door een simpele eenmalige ervaring) en wilde dat vermoeden bewijzen.


  En dat is een valkuil waar ik vaker intrap. Maar jij ook.


  Dat je dus denkt dat het paleodieet het beste (en meest logische) dieet op aarde is (omdat je er alleen maar goede dingen over leest en je gymbuddies plotseling een sixpack krijgen terwijl ze dat dieet volgen) totdat je Paleofantasy32 leest en je het paleodieet vervolgens met een klein korreltje Himalayazout neemt.


  Ha! Zo is dit grapje dus tegelijkertijd flauw en niet meer flauw. Snap je? In verband met dat zout…


  Of dat je vindt dat detoxen helpt je problemen op te lossen (omdat je al die superblije detoxidioten volgt op Instagram en het drinken van alleen groentesapjes inderdaad zorgt voor gewichtsverlies ten opzichte van een kokosmakronen-, kroketten- en kaasstengeldieet) totdat je een keer, helemaal per ongeluk, een dosis verstand geïnjecteerd krijg en je je schaamt voor je vroegere zelf.


  Dat is dus zoeken (en – dit is overigens m’n mooiste bijzinconstructie ooit – waarschijnlijk vinden, want er bestaan superveel slecht geïnformeerde dwazen op deze wereld die het met jou, die andere dwaas, eens zijn maar het al voordat jij tot het, overigens volledig verkeerde, inzicht kwam, hadden opgeschreven) naar bevestiging van je verkeerde inzicht.


  Je mag die zin nog wel een keer lezen.
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  Parkeerplaatswetenschap is een veelvoorkomend maar erg logisch fenomeen.


  En daarom doe ik iedere avond vijf minuten aan zelfreflectie en stel ik mezelf de volgende vraag.


  Ben ik eigenlijk niet gewoon een complete debiel?


  Het antwoord is vrijwel altijd een volmondig ‘inderdaad’.


  Inderdaad, ik ben eigenlijk niet gewoon een complete debiel.


  En of smaak zorgt voor meer verzadiging weet ik trouwens nog steeds niet. Ik ga het ook niet opzoeken.


  /


  Bezig met voeding


  Mijn buurvrouw vroeg me ooit of je lichaam meer dan 8 gram eiwit per dag kan opnemen. Ik vond dat bijzonder. De geleerden en wijsneuzen onder ons zullen het een domme vraag vinden, maar mij viel iets anders op.


  Sinds jaar en dag ben ik samen met honderdduizendmiljoen andere mensen ‘bezig met voeding’. Niet op de manier zoals een gnoe ‘bezig is met voeding’ maar in de zin dat we erachter proberen te komen hoe voeding ons welbevinden kan beïnvloeden.


  Bezig met voeding.


  Wat klinkt dat suf.


  Dat je er dus achter komt wat een calorie is. Wat het verschil is tussen eiwitten, koolhydraten en vetten.


  Dat je ongevraagd op feestjes mensen gaat adviseren over suikerspiegels, cholesterol en eiwitshakes en dat je je volledige calorieinname samen met zestig miljoen andere mensen gaat zitten bijhouden in MyFitnessPal.


  Nee, dan ben ik toch jaloers op mijn buurvrouw. Die gewoon al haar hele leven fit en gezond is, minder eet als ze vindt dat dat nodig is en gewoon iedere dag een koekje bij de koffie neemt. Dat ze niet weet hoeveel eiwitten je per dag kunt opnemen is toch gewoon een zegen? Dat is toch heerlijk als je je daar niet druk om maakt?


  Ik zag ooit de meest briljante grafiek (die hieronder is afgebeeld) ergens online en onlangs nog op de Universiteit van Wageningen. Dus dan is het een topgrafiek. De drie beschreven fases zijn fascinerend.
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  De eerste fase, waarin je weinig weet, niet weet dat er nog veel meer is om te weten en ook niet van jezelf vindt dat je veel weet, is mooi omdat die een zorgeloos bestaan impliceert. Je zou het wat mij betreft ook de ‘I don’t know


  I don’t care-fase ’ kunnen noemen. Noem het naïef. Ik noem het de zegen van de onwetendheid. Buurvrouw maakt zich druk dat Lingo niet meer op tv is. Andere prioriteiten.


  De tweede fase is de fase van alle internetgoeroes. Mensen die filmpjes van wormpjes in sushi posten, mensen die blind ageren tegen Monsanto en gmo’s, mensen die glutenalarmisme aanwakkeren en superfoodpromotors. En al die huppelende yogabroekjes met hun kookboekjes zonder voedingswaardevermelding.


  Je kunt ze zo in je in Facebook-vriendenlijst aanwijzen. De mensen in deze fase hebben daadwerkelijk een keer een boek gelezen, maar zijn overtuigd van hun gelijk en blind voor overige informatie zodat ze daadwerkelijk denken dat ze experts zijn, terwijl hun prodentglimlach voor de helft van hun overtuigingskracht zorgt (en quasi-intellectuele alarmerende teksten voor de andere helft). En het moet fantastisch voelen als je zo denkt (lees: king/queen of the world), maar voor de buitenwereld is dat ronduit vervelend.


  In de derde fase heb je kennis vergaard maar realiseer je dat je er nog zóveel meer is om te weten, waardoor je dus onzeker wordt over je zekerheden. En dat maakt je wellicht wat terughoudend, of in ieder geval voorzichtig in het doen van uitspraken. Het komt neer op een quote van de Red Hot Chilli Peppers (waarbij ik hoop dat zij ’m weer gegapt hebben van een belangrijke Griekse filosoof, anders zit ik rocksterren te quoten in een quasiserieus stuk):


  ‘The more I see, the less I know’


  Dit is precies waarom ik zo jaloers ben op mijn buurvrouw. Ik vind mijn buurvrouw niet dom. Integendeel, mijn buurvrouw is slimmer dan jouw buurvrouw. Maar het zou toch fijn zijn als we ons allemaal niet zo druk maakten om het onderwerp ‘voeding’?
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  Ik vind natuurlijk van mezelf dat ik in die derde fase zit. Jullie vinden natuurlijk dat ik in de tweede fase zit en ik zou graag willen dat ik lekker in de onwetende fase zou zitten. Zoals dat bij mij het geval is bij het onderwerp ‘vrouwen’. Maar dat weet ik natuurlijk ook nooit zeker...


  Moraal van dit verhaal: geloof mij, maar ik weet niet zeker of dat het beste is.


  /


  De wereld is niet zwart-wit


  Ik vroeg de medewerker van de Action om advies, want ik kon weer even niet vinden waar de bestuurbare auto’s stonden, ook al had ik die al zeven keer als origineel cadeau gekocht voor verschillende vrienden.


  Ik werk hier niet, hoor.


  Ik keek nog eens goed en zag dat ik de eerste de beste persoon in een uniform had aangesproken, en dus aan het praten was tegen een medewerkster van de Dirk van den Broek, die gewoon, net als ik, op een doordeweekse ochtend troep aan het kopen was bij de op één na grootste troepgigant van het land.


  Toen ik laatst, om een geheel triviale reden, op de Wikipedia-pagina van Hokjesdenken33 kwam, werd precies dit voorval beschreven: in een winkel zul je generaliseren en denk je dat mensen in een uniform daar werken. Wat een idioot ben ik. Maar wel een idioot met een goede reden.


  Hetzelfde gebeurde laatst in mijn Facebook-inbox, waar gewoon iedereen (helaas) berichten naartoe kan sturen.


  


  
    Hallo Jelmer

  


  
    Ik vroeg me iets af

  


  
    Ik ben zeg maar heel lang en dun

  


  
    Ik ben zeg maar heell lang en En ga starten met krachttrainnin per morgen

  


  
    Aber, kan dat ook zonder gebruik van eiwitshakes en extra eiwitten?

  


  
    Thaaaanks!

  


  Toen dacht ik: Ha! Hokjesdenken.


  Die Jelmer schrijft over gezondheid, dus hij zal ook wel willekeurige lastminuteadviezen geven naar aanleiding van mijn contextloze vraag.


  Ik was het slachtoffer geworden van mijn eeuwige zorgvuldig gecategoriseerde gezeik.


  Maar ik kan en wil helemaal geen internetadvies geven. Ik ben geen expert. Ik speel er slechts een op internet. En al was ik een expert, dan nog:


  Hoe lang ben je en wat is je gewicht? Wat voor krachttraining ga je doen? Hoe lang? Met welk doel? Wat doe je nu? En hoe lang? En waarom? Wat bedoel je met ‘gebruik van eiwitshakes’? Wat bedoel je met ‘extra eiwitten’? Impliceer je eiwitinname tijdens je (kracht) training? Wat is eigenlijk je vraag?


  Nu kun je me een wijsneus noemen, maar die vraag is echt extreem onduidelijk. Dus los van het feit dat je generaliseert in personen aan wie je de vraag stelt, generaliseer je ook de antwoordmogelijkheden. Je vraag is geen ja/nee-vraag.


  En bovendien mooi a) dat-ie de dag van tevoren wordt gesteld en b) ervan uit wordt gegaan dat-ie wordt beantwoord.


  Dus ik kon twee dingen doen: niet reageren of reageren dat ik hier geen antwoord op ging geven. Ik besloot tot het laatste, omdat ik nog nét die dude ben die al zijn e-mails kan beantwoorden (maar dat niet altijd doet).


  Wel enigszins geïrriteerd.


  Pfff hier ga ik geen antwoord op geven hoor


  Zo. Het leven zonder gratis internetadvies kon weer verder gaan. Maar toen, een reactie:


  


  
    Okay, vreemd. Jij zegt dat je personal trainer bent geweest en ik ben nierpatiënt, dus vroeg me enkel af of het wel zin heeft dan. Maar zoek het zelf wel even op, bedankt hóór!

  


  [image: images]


  Nog zo’n mooie. ‘Zoek het zelf wel éven op.’


  Ja, zo werkt het dus óók niet. Ik wens je veel succes met het antwoord op die onduidelijke vraag éven op te zoeken. En daarmee éven op te lossen.


  Even bestaat niet.


  Bovendien: als je de vraag zelf kunt beantwoorden, hoef je ’m dus niet te stellen aan je favoriete willekeurige internetfiguur. Sterker nog: dat benadrukt alleen maar het achteloos claimen van mijn kostbare tijd. Het generaliseren ging verder: het antwoord ligt ergens. Als Jelmer het niet kan geven, zoek ik het zelf wel op.


  Maar de wereld zit net iets anders in elkaar.


  Dus laten we met z’n allen afspreken dat de wereld niet zwart-wit is, en dat generaliseren bij het oplossen van je problemen nooit werkt. En ook: dat mijn Facebook-inbox niet kan worden gebruikt als advies-o-matic, maar wel voor liefdesbrieven en haatmail.


  /


  Taart is gezond


  taartisgezond.nl


  Ik zit dit boek te schrijven in een koffietentje (is niet waar hoor, dit is een oude blogpost) en tegenover mij zit een moeder met haar kind (of gewoon een willekeurig kind, maar dat zou vreemd zijn) en ze schuift een half stuk taart bij ’t ventje naar binnen. Vind ik allemaal prima. Heb ik geen mening over. Maar als moeder en kind het koffietentje verlaten roept ze tegen haar nageslacht: ‘En nu gaan we iets gezonds eten.’


  Dat is heel erg grappig. Wat ze precies bedoelde weet ik niet, maar dat ‘iets gezonds’ is de reden waarom de nos onlangs meldde dat er kinderen ondervoed zijn34. Sommige ouders staren zich blind op afzonderlijke voedingsmiddelen waardoor ze het grotere plaatje niet meer snappen en waardoor hun kinderen, van wie ze ongetwijfeld heel erg veel houden, ondervoed raken.


  Als alle producten om afzonderlijke redenen zogenaamd slecht zijn, blijft er niet zoveel meer over. Losse producten gaan bestempelen als gezond of ongezond is het meest ongezonde wat je kunt doen.


  See what I did there?


  Er zijn geen gezonde producten. Misschien zijn er gezonde eetgewoonten, maar zelfs dat is complex én discutabel (want voor iedereen anders). Maar het klopt ook niet dat ‘een patatje’ hoort in een gevarieerd voedingspatroon. Het klopt wel dat patat op z’n tijd zorgt voor variatie, maar het betekent niet dat het per definitie hoort in een ‘gevarieerd voedingspatroon’. Dat is evengoed strooien met losse voedingsmiddelen.


  Het is ook hierom dat een stukje taart aan een kind voeren niet per se gezond of ongezond is – het gaat erom of je dat iedere dag doet of niet en wat de context van die taart is. Geen enkele taart is ongezond of gezond. Behalve als je iedere dag taart eet misschien.


  Ook daarom is ‘iets gezonds eten’ geen verstandige opmerking.


  Ik word er echt ongelooflijk moe van (of zou dat door de gluten in mijn eetpatroon komen?). Zelfs zo moe dat ik vanaf nu iedereen die afzonderlijke producten, recepten of maaltijden ‘gezond’ noemt officieel niet meer serieus neem.


  Je bent ook niet, en excuseer me voor deze waardeloze analogie, direct een postbode als je een brief bij iemand door een brievenbus gooit. En je bent ook niet direct een postbode als je dat iedere dag doet. En postbodes zijn ook niet opeens geen postbodes meer als ze een dag geen brieven posten.


  Gezondheid is veel te complex om het etiket gezond als sticker op iets afzonderlijks te kunnen plakken. De claim is niet waar, onduidelijk en niet te beargumenteren. Tot het tegendeel bewezen is wil ik voorstellen om er, en ik val in herhaling35, mee te stoppen.


  De titel van dit boek begint eindelijk wat duidelijker te worden.


  _______________________________


  29 http://doormeal.com


  30 https://www.bol.com/nl/c/algemeen/michael-pollan/328297/index.html


  31 https://www.google.nl


  32 https://www.bol.com/nl/p/paleofantasy-what-evolution-really-tellsus-about-sex-diet-and-how-we-live/9200000011055515/


  33 https://nl.wikipedia.org/wiki/Hokjesdenken


  34 http://nos.nl/artikel/2020561-gezond-eten-en-toch-ondervoed-raken.html


  35 http://jelmerdeboer.nl/het-einde-van-gezondheid/


  Ja, en nu?

  Kijk maar even.
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  Interview


  Arie Boomsma (A) en Jelmer de Boer (J)


  


  A: Zou je dit een kookboek noemen of een sportboek?


  J: Geen van beide. Er staan echt nul recepten en nul trainingsschema’s in.


  A: Maar wat is de gedachte erachter?


  J: Het is alleen leuk om over dit onderwerp te schrijven als er een grap in zit of als het vernieuwend is, anders past het niet bij mij.


  A: Bedoel je eigenlijk: ‘Je kunt taart eten en nog steeds een sixpack hebben?’ Of bedoel je: ‘Eet taart, want dan krijg je een sixpack?’


  J: Het gaat mij om de balans tussen die twee. Die moet er zijn. Ik vind het erg vervelend dat alles rondom voeding en sport zo zwart-wit wordt gebracht, daar wil ik iets tegenover zetten.


  A: Wat vind je er vervelend aan?


  J: Het lijkt alsof mensen alleen iets geloven als het extreem is geformuleerd. Eerst was er bijvoorbeeld de hype dat je geen vet meer mocht eten, of alleen maar biologisch, glutenvrij, suikervrij… Het zijn interessante benaderingen, maar waarom moet het allemaal zo extreem?


  A: Is dat wat je eraan stoort? Dat iedereen erbovenop duikt en calorieën en macro’s begint te tellen?


  J: Ja. Ik stoor me aan mensen die gaan janken als ze één keer een gymsessie missen, terwijl het bewegen op zichzelf natuurlijk tof is om te doen. Natuurlijk moet je gewoon lekker blijven bewegen. Het houdt je jong en het is goed voor je. Maar waarom zo obsessief?


  A: Ben je er altijd gevoelig voor geweest?


  J: Nou, ik was ooit bijvoorbeeld helemaal overtuigd van het paleodieet. Het klonk allemaal heel logisch: de mensheid is heel snel geëvolueerd omdat we onze hersenen gingen gebruiken, terwijl het lichaam niet zo snel is geëvolueerd. Op een gegeven moment ging ik een boek lezen over het feit dat het paleodieet niet per se klopt. Toen ik dat las, dacht ik: dit soort hypes moet je eigenlijk nuanceren en de gulden middenweg zien te vinden. Dat is nu ook zo met CrossFit. Ik vind het supertof en ik heb het zelf ook gedaan. Ik vind het geweldig dat er CrossFit-community’s bestaan. Maar je kunt jezelf er ook snel in verliezen, alsof het een evangelie wordt. Het zijn geen wetten, het zijn richtlijnen die je kunt volgen, maar waarvan je ook kunt afwijken.


  A: Hoe komt het dat mensen hier zo gevoelig voor zijn? Dat ze die hypes ook zo graag omarmen?


  J: Onzekerheid.


  A: Waarover?


  J: Over niet weten hoe het moet. Als iemand met veel aanzien of iemand die er heel goed uitziet, zegt hoe je gezonder moet leven, dan wordt het gezien als een soort waarheid. Je krijgt er een bepaalde bevestiging door, maar je kunt je er dus ook in verliezen.


  A: Zie je die onzekerheid om je heen? Dat mensen meegesleurd werden door een hype?


  J: Ja, sowieso. Als zogenaamde online influencer kom ik natuurlijk op events waar nieuwe hypes zichtbaar worden, maar ik zie het ook bij collega’s en vrienden, zowel online als in real life. Ik heb ook mensen begeleid als personal trainer in de gym en het was opvallend hoe gemakkelijk mensen dingen van je aannemen zonder dat ze het doorhebben. Dat is behoorlijk beangstigend. Er wordt ook misbruik van gemaakt. Als je als personal trainer een goed verhaal hebt, dan troggel je op die manier mensen heel veel geld af terwijl ze niets anders gaan doen dan bewegen.


  A: Wat is dat verliezen waar je het over hebt?


  J: Blindstaren en niet meer naar andere mogelijkheden kijken. Neem bijvoorbeeld die hele glutenvrije hype. Mensen stopten met brood eten en vielen in korte tijd enorm af, waardoor ze zich opeens veel beter gingen voelen. Ze waren ervan overtuigd: dít is de methode, en brood eten is ongezond. Ikzelf dacht het ook. Tot ik er op een gegeven moment achter kwam dat je door minder calorieën te eten of wat minder beleg op je brood te smeren – door wat verstandiger te gaan nadenken over je voeding – hetzelfde effect bereikt.


  A: Zo begint het te klinken alsof dit boek een soort aanklacht is tegen de health- en fitnessindustrie.


  J: Nee, zeker niet, ik vind al die initiatieven heel goed. Of je nou Rens Kroes heet of Jesse van der Velde of Arie Boomsma of Jelmer de Boer: als je vindt dat mensen wat bewuster moeten nadenken over hun voedings- en bewegingspatroon, omdat je je daar beter door gaat voelen, dan is dat alleen maar goed. Alleen lijkt het een soort wedstrijd te worden, alsof iemand een soort religie aanhangt, dan is het contrast met iedereen groter.


  A: Bedoel je dan dat Rens, Jesse, jij of ik dan zeggen: ‘Dit is de enige manier en al het andere is fout’?


  J: Het ligt niet aan de mensen die een bepaalde theorie verkondigen of een dieet bedenken en daar een boek over schrijven, het gaat mij om de mensen die dat boek vervolgens kopen en zich er een halfjaar heel streng aan houden, om vervolgens tot de conclusie te komen dat er nog meer is, waarna ze weer een ander boek kopen en een nieuw dieet gaan volgen. Dit boek gaat over hoe ik ook zo’n persoon was en alle kanten op ben gegaan. Nu ben ik dertig en heb ik een vorm van berusting gevonden: het hoeft allemaal niet zo extreem.


  A: Wat gebeurt er als die berusting er is?


  J: Ik krijg er een soort zelfvertrouwen van, maar ik voel me tegelijkertijd ook onzeker omdat ik over vijf jaar waarschijnlijk weer iets anders vind. Net zoals ik vijf jaar geleden ook anders tegenover dingen stond. Ik vind het ook heel bizar dat ik nu een boek heb geschreven over dit onderwerp en dat het naar de drukker gaat. Ik kan er dan helemaal niks meer aan veranderen of aanpassen.


  A: Wanneer is je fascinatie voor dit onderwerp ontstaan?


  J: Ik denk toen ik zeventien was. Als kind zat ik altijd al onder de groeicurve en toen ik zestien was, moest naar het ziekenhuis omdat ik niet groot genoeg was. Daar werd de conclusie getrokken: je skeletleeftijd is die van een twaalfjarige. Dus je loopt vier jaar achter in je ontwikkeling. In die tijd zat ik in een klas met alleen maar meisjes. Op klassenfoto’s uit die tijd sta ik als heel klein ventje tussen allemaal grote meisjes, en die ontwikkelen zich lichamelijk sowieso sneller op die leeftijd. Ik was heel onzeker, wilde een man worden, maar mijn lijf werkte niet mee. Ik besloot om naar de gym te gaan en de boel een beetje te forceren. En dat werkte. Daar is denk ik de fascinatie voor voeding en training begonnen.


  A: Want wat merkte je? Meisjes vonden je leuker?


  J: Ja. En ik kreeg meer zelfvertrouwen. Ik kwam erachter dat als je je best doet om aan jezelf te werken, het dan ook lukt. Je lichaam is maakbaar.


  A: Bedoel je dat je meer zelfvertrouwen krijgt door fysieke transformatie?


  J: Klopt. Wanneer je een plan opstelt, erin gelooft en het uitvoert levert dat resultaat op. Dat geeft voornamelijk voldoening.


  A: Moest je in het begin dan iets compenseren?


  J: Die groeiachterstand heeft nog steeds invloed op me. Als ik op straat loop en om me heen kijk denk ik nog steeds dat ik kleiner ben dan de meeste mannen, terwijl ik zeker 5 tot 10 centimeter groter ben. Dat is iets wat ik maar moeilijk uit mijn hoofd krijg.


  A: Is jouw toon op social media dan ook wel een beetje een façade voor het gevoel dat je moest compenseren?


  J: Ja, maar ik vind het ook tof om zo te doen, juist omdat niemand zo doet. In dit wereldje zijn veel mensen met een soort geldingsdrang. Als je naar de piramide van Maslow kijkt dan gaat het echt om de laag van waardering en erkenning. Ze worden alleen niet in tekst geuit, maar met name in beeld. Dat vind ik echt jammer en onnodig.


  A: Een eigen toon dus. Is het ook de behoefte om anders te doen dan de rest?


  J: Ja, dat ook. Een soort uniek willen zijn. Het is allemaal zo irrelevant wat iedereen doet, dat het ook wel weer grappig is. Ik vind het geinig om het zo te doen.


  A: In het begin speelde je ermee en nu is het echt jouw toon. Er is ook nergens meer níét die toon. Het lijkt wel alsof, wanneer je ergens in bevestigd wordt, zowel positief als negatief, mensen daar weer wat van vinden, en daar reageer jij dan weer op.


  J: Ik denk wel dat het zo werkt, ja. Als mensen mij gaan typeren dan ga ik daar weer iets over schrijven. Wat dus wel betekent dat als ik een keer een heel oprecht artikel schrijf over iets wat me echt aan het hart gaat, dat dan heel weinig mensen aanspreekt. Dat vind ik heel jammer.


  A: Je zou er ook voor kunnen kiezen om naast deze manier van communiceren te laten zien: dit speelt er echt bij mij. Waarom doe je dat niet?


  J: Daar voel ik me een beetje machteloos in, want dat snapt dan weer niemand. Ik weet niet goed waarom het zo werkt. Dit onderwerp kwam ooit ook naar boven toen ik in gesprek was met een psycholoog. Het komt denk ik van vroeger, die zoektocht naar mensen die accepteren hoe ik echt ben; omdat dat vroeger heel moeilijk was. Ik wilde gewoon doen wat ik leuk en interessant vond. Ik ben afgestudeerd, maar ging aan het werk als fitnesstrainer. Dat vond mijn moeder heel stom, want ik had toch gestudeerd? Het voelde misschien een beetje als uit de kast komen: je wilt heel graag iets doen, maar je moet wel aan iedereen verantwoording afleggen, omdat de maatschappij nou eenmaal iets anders van je verwacht. Ik wil graag schrijven over dit soort zaken op mijn blog, maar dat past niet echt, ik weet niet of mensen snappen waarom ik dat zou opschrijven.


  A: Wanneer mensen tegen wie ik opkijk hun kwetsbaarheid tonen pakt het me juist meer, ook al krijgt diegene daar niet de meeste likes en reacties op.


  J: Dat is ook wel zo. Bijvoorbeeld die terroristische aanslagen, dat het er ook steeds meer worden, daar maak ik me echt zorgen om. Als ik daarover schrijf, dan komt dat echt uit mijn hart, daar zit geen typetje achter of iets. Ik zou dat eigenlijk meer moeten doen. Ik weet niet waarom ik dat moeilijk vind, ik denk omdat mensen dat niet van mij verwachten.


  A: Daar zit een heel interessante tegenstrijdigheid, omdat je aan de ene kant zegt dat je op zoek bent naar waardering en dat mensen je echt zien zoals je bent, en aan de andere kant benadruk je die wat grotere, humoristische, kritische kant, hoe je het maar wilt noemen – de online kant, terwijl je dan de ‘echte’ kant iets minder toelaat. Vind je het eng om dat wat meer te doen?


  J: Toen ik begon postte ik ook nooit wat persoonlijks, alleen plaatjes van maaltijden en zo. Ondertussen is het wel steeds persoonlijker geworden, maar ik laat nog steeds niet makkelijk mensen toe in mijn leven. Niet zo heel veel mensen weten iets van mijn persoonlijke leven. Online overdrijf ik graag. Misschien vind ik het wel eng, ja.


  A: Het lijkt alsof je die behoefte wel hebt. Als je wilt dat mensen je echt kennen en weten wie je bent, dan moet je toch wel meer laten zien.


  J: Ik heb het gevoel alsof ik een soort merk ben geworden, online. Ik weet niet zo goed of dat serieuze erbij past.


  A: Hoe zou je dit merk omschrijven op dit moment?


  J: Het probleem is dat mensen denken dat ik een expert ben, dat ik er verstand van heb, maar dat is het imago dat ik in stand houd. Ik word nu geplaatst in de categorie healthbloggers. Als ik door Grazia word geïnterviewd gaat het over wat er in mijn sporttas zit, wat mijn favoriete oefening is, dat soort dingen. Ze vinden me interessant want ik ben een man, ik ben kritisch en er zitten wat ruwe randjes aan me. Maar dat is niet het enige wat ik wil vertellen.


  A: Er zit ook een verschil in hoe jij je online en in real life presenteert. Online zou jij zeggen ‘maar ik ben natuurlijk ook fantastisch’, in het echt zou je dat nooit zeggen. Hoe komt dat?


  J: Ik vind het tof om dat te zeggen, maar het is ook een beetje de manier waarop mensen zich online profileren: ‘Kijk, ik heb een recept verzonnen’, en dat zetten ze dan online met een foto van zichzelf in een sixpack erachter. Dan denk ik echt: kom op zeg. Dus als ik dat zeg probeer ik ook een beetje de boel belachelijk te maken.


  A: Je kunt eigenlijk zeggen dat je een heel pakket hebt: je fysieke verandering, het zelfvertrouwen, het stellen van doelen en die vervolgens bereiken. Dit geeft allemaal voldoening. Zijn er nog meer punten?


  J: Nee, dat is het wel. Kijk, ik kan knapper worden, maar dat is het niet alleen. Het gaat mij er ook om dat je je gedachten en ideeën en plannen die je bedenkt waar gaat maken. Dan kun je dat weer aan anderen vertellen. Dat vind ik tof. Ik was heel erg op mezelf vroeger, ik trainde liever alleen dan met een maatje.


  A: Waarom?


  J: Dat weet ik eigenlijk niet. Ik doe nog steeds vaak dingen liever alleen. Nieuwe kleren kopen bijvoorbeeld. Dan ben ik sneller klaar.


  A: Maar qua trainen?


  J: Het stoort me wanneer iemand niet zo hard wil trainen als ik, zoiets denk ik. En je bent altijd met jezelf, dat is fijn.


  A: Je bent met iemand die je kunt vertrouwen.


  J: Ja, daarom is het ook extra mooi als je wél iemand vindt met wie je lekker kunt trainen, dat is heel waardevol. Zoals bij die CrossFit-community’s: als je allemaal mensen tegenkomt die net zo fanatiek zijn als jij is dat awesome natuurlijk.


  A: Dus je ziet ook wel een voordeel in die communityachtige manieren van sporten?


  J: Ja, zeker. Ik vind dat echt helemaal cool.


  A: Probeer eens te omschrijven waar je voor staat op het gebied van sport en gezondheid?


  J: In alles zit een nuance, zeg maar net zoals met calorieën tellen. Het is echt superslim om te doen en de gouden regel om af te slanken, maar daarnaast: eten is ook gezellig en nieuwe dingen proberen en ontdekken is leuk. En óók belangrijk. Met trainen net zo. Sommigen zeggen: ‘Ik moet om zeven uur in de gym staan.’ Maar het is ook chill om nog even met je vriendin in bed te blijven liggen, dus om een keer niet te gaan.


  A: Hoe ga je daar zelf mee om?


  J: Ik voel vooral dat het allemaal niet verplicht is. Ik vind het prima om een dag training te missen. Dat was eerder niet zo. Ik heb twee jaar bij HealthCity gewerkt en in die tijd miste ik nooit een training. Daar was ik toen heel tevreden mee, maar nu ga ik er veel losser mee om en doe ik veel meer andere dingen. Dat is echt heerlijk en ik behaal toch hetzelfde resultaat.


  A: Heb jij ooit het gevoel gehad dat je te ver bent gegaan in dingen?


  J: Ik vermeed een periode heel extreem brood en zuivel, ging naar de markt om mijn boodschappen te doen en at alleen maar verse maaltijden, kookte nooit uit pakjes. Daarnaast had ik mijn rigide fitnessregime dat ik heel erg probeerde op te dringen aan andere mensen. Daar heb ik achteraf best wel spijt van. Ik woonde bij mijn ouders, ik was daar te gast. Maar ik deed moeilijk over eten, het moest allemaal op mijn manier. Mijn moeder weet niet wat een calorie is, maar ze weet wel dat ze wat verstandiger moet eten als ze niet zo lekker in haar vel zit. Ik heb me er tien jaar extreem in verdiept en ben niet beter of verstandiger dan zij. Ik heb er spijt van dat ik er toen zo druk mee bezig ben geweest. Maar ook tegenover vrienden was ik die gast die altijd in de gym stond en ook nog eens zo nodig aan iedereen moest vertellen hoe goed dat was. Daar komt denk ik die sterke drang vandaan om nu tegen anderen zeggen: houd op met dat extreme gedrag.


  A: Heb je het gevoel dat je dingen hebt gemist doordat je zo rigide leefde?


  J: Nee, ik heb geen spijt van hoe ik mijn leven heb geleid. Ik ben sociaal niet heel goed, maar dat heeft denk ik niet direct iets te maken met hoe ik met voeding en sporten omging.


  A: Je vindt dat je niet sociaal bent?


  J: Nee, dat kan beter. Ik was vroeger nog veel ingetogener, veel introverter. Soms loop ik vast en in het extreemste geval vlucht ik weg. Door iets op te schrijven kan ik me veel beter verwoorden dan door zo te praten.


  A: Is dat altijd zo geweest?


  J: Ja, daarom ben ik ook in die gym gaan werken. Ik werkte daarvoor als webbouwer, zat de hele dag achter de computer en had alleen contact met mensen over de mail. Dat wilde ik anders.


  A: Als ik je dit soort dingen hoor zeggen, dan doemt er ook best een eenzaam beeld op.


  J: Dat is ook zo.


  A: Is dat positief of negatief?


  J: Ik vind het heel fijn om alleen te zijn, heel vaak, maar het is niet heel fijn om alleen te zijn met je gedachten. Omdat ik sommige dingen niet begrijp, maar wel heel graag zou willen begrijpen. Dat is denk ik het begin van mijn blog geweest, dingen dan maar proberen aan de kaak te stellen op schrift.


  A: Was het ook om gelijkgestemden te zoeken? Begrepen te worden?


  J: Dat is wel de drive achter zo goed mogelijk proberen uit te leggen wat je denkt en waarom.


  A: Heb je wel het gevoel dat je zelf de koers bepaalt?


  J: Nee, niet helemaal. Maar ik bepaal wel zelf de vorm. Ik denk dat de wereld om mij heen de koers bepaalt en ik bouw het schip om die koers mee te varen. Alleen is de grap van dat hele online gebeuren dat volgens mij niemand precies weet wat die koers nou is. Het is niet zo dat ik zelf met een heel nieuw concept of idee ben gekomen. De afslank- en gezondheidscultuur bestaat al en daar haak ik op in.


  A: Het lastige is natuurlijk, dat merk ik zelf ook vaak, dat er voor die nuance die jij er graag in wilt leggen weinig ruimte is. Wanneer je in een boek belooft dat je in twaalf weken strak in je bikini kunt, of wat dan ook, dan is dat makkelijker te pluggen, makkelijker te marketen en te communiceren.


  J: Om die reden ben ik ooit begonnen als personal trainer bij Personal Body Plan, omdat er nagedacht werd over een langetermijnoplossing, in plaats van binnen een korte periode en niet-duurzaam resultaat behalen.


  A: Tegelijkertijd zullen mensen ook je boek oppakken en zeggen: ‘Kijk maar: hier staat dat je taart mag eten en toch een sixpack kunt krijgen.’ Dat is ook een belofte.


  J: Ja, maar ik had het boek ook liever Kijk maar even genoemd.


  A: Als in: ‘Je mag het lezen, maar je mag het ook laten liggen, ík geloof dit verhaal maar jij hoeft het niet te geloven’?


  J: Precies: zie maar.


  A: Zie jij dingen die je zorgen baren?


  J: Ik vind het wel zorgwekkend dat ondanks alle informatie die we in onze westerse samenleving tot onze beschikking hebben, er toch nog zoveel mensen struggelen met overgewicht. Mensen zijn gewoon ziek omdat ze te zwaar zijn. Ik vind het raar dat mensen die heel goed kunnen nadenken en slim genoeg zijn en wéten dat ze een ongezonde levensstijl hebben, toch blijven zeggen: ‘Ik weet niet waar het door komt en hoe ik het op moet lossen.’ Dat snap ik echt niet.


  A: En misschien denkt die dikke persoon bij het zien van je boek: taart eten én een sixpack krijgen: let’s go! Jij hebt een sportgeschiedenis van meer dan tien jaar, het is logisch dat jij die taart kunt eten want jij weet: oké, dan eet ik vanavond sla en vis en dan kom ik er wel ongeveer. Zo denk jij, maar dat is voor de meeste mensen best wel lastig. Wie wil je met je boek bereiken?


  J: Ik hoop mensen te bereiken die niet bekend zijn met mijn blog, want dat zijn denk ik voornamelijk mensen die in de gym staan. Ik wil heel graag dat groepje bereiken dat geïnteresseerd is in voeding en afvallen maar nog niet een stap hebben gezet.


  A: Is je boek niet ook voor mensen die al bezig zijn met afvallen en trainen, om tegen ze te zeggen: ‘Doe nou even normaal, deze gezondheidscultus is echt te extreem aan het worden. Je kunt normaal leven en normaal eten en tegelijkertijd nog een getraind lichaam hebben.’


  J: Zeker, alleen heb ik ook niet normaal gedaan. Ik wil tegen mensen zeggen: ‘Doe het nou niet, ik kan het weten.’


  A: Denk je dat dat kan? Ik kon tegen mijn broer, die een tijd verslaafd is geweest, echt duizend keer zeggen: ‘Niet doen, je gaat eraan, daar volgt de dood op,’ maar hij moest het zelf ervaren, de bodem vinden, voordat hij weer omhoog kon klimmen. Moeten mensen het niet zelf ervaren, zoals jij ook zelf moest ontdekken wat wel en niet voor je werkte?


  J: Natuurlijk. Het zijn mijn gedachten, maar hoe dan ook: er zijn zoveel verschillende manieren om je doel te bereiken.


  A: Ben je tevreden met waar je nu staat in het leven?


  J: Ik leef heel erg in de toekomst. Er zijn maar drie dagen in het jaar dat ik echt het gevoel heb: oké, nu zit ik hier op dit moment te genieten. Wanneer ik op Bali op een scootertje rijdt, je kent het wel. De rest van het jaar ben ik alleen maar aan het nadenken over: hoe ga ik het morgen doen. Als je de hele tijd plannen maakt van hoe het er in de toekomst uit komt te zien, dan geniet je misschien niet van waar je nu bent.


  A: Ondertussen ben je heel erg bezig met jouw visie delen met anderen.


  J: Ik weet alleen niet of het voor altijd over voeding en gezondheid blijft gaan.


  A: Liever niet zelfs?


  J: Het is niet zo dat ik klaar ben met dit onderwerp. Het is één aspect van wat ik wil zeggen. Ik ben heel nieuwsgierig naar allerlei vakgebieden en disciplines. Ik heb echter ooit de afslag naar fitness en gezondheid genomen, waarbij ik nog steeds wel andere interesses had. Ik vind gezondheid overigens een heel moeilijk woord, want iedereen heeft het erover, maar niemand kan er een definitie van geven.


  A: Wanneer iemand elke dag uit pakken en blikken eet en op scooters rijdt en nooit beweegt, dan leef je niet gezond.


  J: Dat is nog steeds niet heel concreet. We weten allemaal wel ongeveer wat we ermee bedoelen, maar het is geen afgebakend gebied. Als ik vragen krijg over eten, of iets gezond is of niet, dan kan ik daar geen antwoord op geven, want dat ligt volledig aan wat je de rest van je leven doet. Over afvallen kun je het veel makkelijker hebben. Je kunt het meten.


  A: Maar afvallen betekent niet dat je gezond bezig bent, je kunt ook heroïne nemen en afvallen.


  J: Dat is waar. Maar dat is natuurlijk niet wat ik bedoel.


  A: Ik bedoel dat ik veel mensen proberen af te vallen op een heel onverantwoorde manier.


  J: Zeker. Ik denk dat afvallen stap één is, en gezond en fit worden stap twee. Als je wilt afvallen dan boeit het dus niet wát voor soort suiker je eet, maar gewoon dat je minder suiker eet. Ik vind het jammer dat veel mensen die gedachtestap overslaan en zonder enig voorwerk de EkoPlaza in lopen en daar een godsvermogen uitgeven aan eten dat ze alsnog niet dunner maakt.


  A: Het gaat jou er dus niet zozeer om dat je je eten bij de biologische supermarkt of op de markt haalt, maar dat je allereerst kijkt naar de hoeveelheden die je eet?


  J: Ja. Maar dat neemt niet weg dat dat soort winkels geweldig zijn. Natuurlijk kun je beter een lekkere salade eten dan friet, maar het gaat mij wel om de context. Eén gezonde salade eten lost je probleem niet op. Ik snap niet dat er nog geen voedseleducatie is op scholen. Net zoals er grammaticale en wiskundige regels zijn, zijn er regels over calorieën en voeding en over bewegen en wat het met je lichaam doet.


  A: Je hebt dus kritiek op de manier waarop mensen met afvallen en voeding omgaan. De quick fix van een week lang salades eten, die geen oplossing biedt voor de lange termijn. Heb je ook kritiek op zo’n manier van sporten?


  J: Dat heb ik wel, maar ik ben niet de expert die kan uitleggen waarom. #nocardio is een van de extremen die ik gebruik, om duidelijk te maken dat je niet moet gaan hardlopen als je wilt afslanken. Ik vind hardlopen heel fijn om te doen. Ik krijg een runner’s high, ik geniet van de omgeving en ren ook vooral als ik in het buitenland ben om nieuwe dingen te ontdekken. Maar ik doe het niet om af te slanken. Dat zou eigenlijk niemand moeten doen. Als je wilt afslanken moet je iets aan je voedingspatroon doen. Eten doe je sowieso. Als je al een beetje overgewicht hebt is hardlopen ook nog eens belastend. En natuurlijk zeg ik dat dan heel extreem: neem lekker de lift, als je maar niet te veel eet.


  A: Als iemand met overgewicht eerst eens een kilometertje gaat wandelen, en de volgende dag drie en een week later kan hij een beetje rennen, zal die persoon niet zo hard afvallen als iemand die heel erg met zijn voeding bezig is, maar toch is dat waardevol.


  J: Maar dan heb je het dus niet specifiek over afvallen. Als ik nog personal trainer zou zijn en mensen met veel overgewicht zou begeleiden, dan zou ik ze uitleg geven over calorieën: dat je ze niet per se hoeft te tellen en dat je voedzame en niet-voedzame producten hebt. Ik zou ook uitleggen dat je bijvoorbeeld kunt hardlopen om die doelen te bereiken. Dat een gezonde manier van leven een complex en groter geheel is. En voor iedereen anders.


  A: Ik denk dat je het leuk vindt om te schoppen tegen de grote beweringen die anderen doen.


  J: Ik vind het ook leuk om mezelf tegen te spreken, omdat er zoveel kanten aan dit gezondheidsverhaal zitten. Soms lees ik iets waarover ik wil bloggen en dan besluit ik van tevoren: zal ik voor of tegen zijn? Ik kan beide verhalen opschrijven. Zo zeg ik enerzijds dat je wel calorieën moet tellen, maar ook waarom je geen calorieën moet tellen. Ik vind het allebei.


  A: Samenvattend zeg je dus: ‘Laat je niet meesleuren door hypes, wees waakzaam voor extremen, geloof niet alles wat mensen zeggen, vind je eigen weg daarin, zorg dat je er ook een beetje plezier in houdt, je kunt gewoon eten, zorg dat het met mate is, sporten is prachtig, probeer dingen, zorg dat je daar plezier in hebt, er is niet één weg’?


  J: En: ‘Wees blij dat alles er is. Dat je alles kunt proeven, alles kunt proberen. Kies je eigen, niet extreme, weg.’ Dat is wat ik belangrijk vind.


  A: Vertel eens over jouw liefde voor chocola?


  J: Ik vind dat echt heel lekker en ik kan er ook heel erg van genieten.


  A: Maar suiker is natuurlijk voor de meeste mensen de grootste boosdoener ooit. Ben je nooit bang dat, juist omdat je autoriteit bent geworden, je mensen dan eigenlijk een soort vrijbrief geeft, van: ‘Doe maar joh.’?


  J: Ja en nee. Ik vind allereerst dat mensen dat lekker zelf moeten weten, maar word er ook wel een beetje moe van dat er wordt gepretendeerd dat suiker verslavender is dan cocaïne. Natuurlijk, het zit overal in en dat maakt alles lekker en het is helemaal niet slim om te eten, maar suiker is niet de duivel, in kleine hoeveelheden. Ik hoop met nuanceringen een soort stelling in te nemen, en wat die stelling dan is, is: ‘Kijk maar even en doe normaal.’ Ik vind dat het niet aan mij is om een instructie te geven over wat je moet doen. Het gaat mij erom dat je erover nadenkt en dat je dan zelf de beslissing neemt.


  A: Dus eigenlijk zeg je: ‘Kijk, dit werkt voor mij, ik wil het graag aanreiken, en wat je ermee doet, zie maar.’ Dat is je grote conclusie, nadat je alle kanten op bent gerend en alles hebt geprobeerd.


  J: Ja precies: ‘Kijk maar even.’


  A: En toch schuilt er ook een soort waarschuwing in. Je lijkt soms wel op een prediker die alle informatie heeft en wel wil prediken, maar ook geconcludeerd heeft dat je niet alles moet geloven wat anderen zeggen, en daarom voorzichtig is. Dat is tegenstrijdig.


  J: Alles is tegenstrijdig.


  A: Hoe belangrijk is blij en gelukkig zijn eigenlijk in deze hele theorie?


  J: Ik vind het heel leuk om te lachen en mensen aan het lachen te maken, maar ik denk er niet over na hoe belangrijk dat is. Ik denk dat mensen mij wel zien als een negatief persoon. Ik vind het heel leuk om mezelf en anderen te vermaken. Dat kan soms door me negatief, sceptisch, cynisch, sarcastisch of ironisch uit te laten. Het is net zoals bij gezondheid, ik vind het heel moeilijk te duiden wat geluk precies is.


  A: Draagt goed eten en op een goede manier sporten eraan bij?


  J: Wanneer ik lekker in mijn training zit ben ik inderdaad opgewekter, blijer en kan ik helderder nadenken. Dat is direct gekoppeld aan geluk, blijheid, opgewektheid en sportiviteit. Toch vind ik het niet aan mij om dat uit te diepen.


  A: Dat is volgens mij wel je kern, je veegt alle grote claims van tafel. Je wilt niet claimen dat je gezond bent of gelukkig, of dat soort vage termen?


  J: Kijk, iedereen promoot zijn dieet of leefwijze. En ik heb niet echt een uitgesproken mening over diëten of gezondheid.


  A: Ondertussen zeg je wel: ‘Laat je niet meeslepen door een hype, het is niet de enige weg. Je kunt taart eten en ook een sixpack hebben.’ Dat is ook een stelling innemen.


  J: Dat is een mening op microniveau. Op macroniveau neem ik geen stelling in.


  A: Je hebt een visie, maar verkondigt geen overtuiging met leefregels?


  J: Ja. De quote Everything is moderation, including moderation is echt een quote to live by. Die zou ik graag op mijn arm laten tatoeëren. Als ik een leefregel zou hebben, dan is dat hem.


  A: Tussen alles wat je roept sijpelt door dat je, bijna als waarschuwing, wilt zeggen: ‘Dit heb ik nu geconcludeerd en dit werkt voor mij heel goed.’ Je durft er niet achteraan te zeggen: ‘Probeer het op die manier.’ Of zie ik dat verkeerd? In deze branche/subcultuur, of hoe je het wilt zeggen, zijn er natuurlijk verschillende redenen waarom mensen bezig zijn met dit onderwerp: uiterlijk, vitaliteit, gezondheid of omwille van fysieke mankementen.


  J: Je hebt mensen die zich erin verdiepen, die bijvoorbeeld veel naar de gym gaan, die mijn blog lezen. En je hebt mensen die aan het onderzoeken zijn hoe het werkt, die wel wat kilo’s kwijt zouden willen raken, maar oprecht niet weten hoe ze dat moeten doen. Als die laatste groep dan leest dat je geen suiker mag eten, dan vind ik dat heel kwalijk. Daarom schrijf ik ook dat suikervrij eten voor debielen is.


  A: Die extreme manier van met voeding en sporten omgaan kan ook heel goed werken.


  J: Nee. Ik vind het veel interessanter om te kijken hoe je met zo weinig mogelijk investering het maximale resultaat kunt halen. Als je een beetje overgewicht hebt, waarom zou je dan een extreme oplossing zoeken om daarmee aan de slag te gaan?


  A: Je richt je dus vooral op mensen die informatie aan het verzamelen zijn om óók hun eigen koers te vinden, zoals jij ook hebt gedaan?


  J: Ik hoop dat mensen lezen wat mijn ervaring is. En dat mijn argumenten ervoor zorgen dat ze overwogen gaan kiezen hoe ze het best kunnen omgaan met hun lichaam. Ik geef wat randinformatie, en kies dan maar.


  
    Het

  


  
    A

  


  
    B

  


  
    C

  


  
    voor dikke mensen

  


  
    A


    Afvallen


    Laten we afspreken dat dit je doel is. Daar is maar een trucje voor: minder eten.

  


  
    B


    Brood


    Brood is niet de dood. Kun je gewoon eten, want lekker. Dubbellaags pindakaas met hagelslag is misschien niet zo slim.

  


  
    C


    Challenge


    Doe niet mee aan 30 day challenges. Je bent geen idioot.

  


  
    D


    Detoxen


    Detoxen bestaat niet. Je eet geen batterijen en uranium. Doe normaal.

  


  
    E


    Energiebalans


    Regel 1 en de engire regal: eet minder dan je verbruikt en je valt af.

  


  
    F


    Frituren


    Is lekker. Meestal wel calorierijk. Misschien wat minder doen.

  


  
    G


    Geen Troep


    Het Geen Troep Dieet is het stomste wat je kunt volgen. Doe het niet.

  


  
    H


    Hardlopen


    Helpt voor geen meter bij afvallen. Is ook saai. En je krijgt er een platte reet van.

  


  
    I


    Instagram


    Helpt voor geen meter bij afvallen. Er worden wel goede taarten gepost.

  


  
    J


    Jelmer de Boer


    Is de enige die de waarheid spreekt. Volg die man.

  


  
    K


    Kokosmelk


    Is gemaakt voor jonge kokospalmpjes. Drink het niet.

  


  
    L


    Light


    Je beste vriend in deze wereld. Kies altijd voor light frisdrank.

  


  
    M


    Minder eten


    Heb ik je al verteld.

  


  
    N


    Nutella


    Kan gewoon. Alleen niet zoveel.

  


  
    O


    Ontbijten


    Is niet verplicht. Is ook niet nodig om je stofwisseling op gang te brengen.

  


  
    P


    Paleo


    Bedacht door idioten. Wel een interessant dieet.

  


  
    Q


    Quinoa


    Voedzaam, maar niet spannend

  


  
    R


    Roomboter


    Teringlekker.

  


  
    S


    Suiker


    Is niet je vijand. Heb je ook gewoon nodig om te kunnen nadenken.

  


  
    T


    Tarwegras


    Hahahahahaha.

  


  
    U


    Unilever


    Is niet de vijand.

  


  
    V


    Vet


    Vet in je eten levert nogal wat energie. Beperk het dus een beetje. Een beetje.

  


  
    W


    Water


    Drink lekker veel. Helpt tegen honger.

  


  
    X


    XL


    De minst gewenste kledingmaat.

  


  
    Y


    Yoga


    Dat helpt ook totaal niet bij afvallen.

  


  
    Z


    Zwanger


    Dat lijk je.
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Dit gebeurt er met |
als je Coca-Cola Light drinkt

Al bij de eerste SIOK =———o

De perfecte verfrissing
maakt je dag direct beter.

Na 20 minuten
Je laat een prima boer
en roept ‘en schaatser!’

Na 40 minuten
Je wipt het lipje los en
doet het in het blikje.

Na een uur

Je collega neemt een blikje

voor je mee uit de kantine.

uur
Je laat de lekkerste boer van de dag.

Al voordat je drinkt
Je hebt zin in Coca-
Cola Light omdat het
teringlekker is

Na 10 minuten
Cafeine helpt tegen
slaperigheid. Top.

Na 30 minuten
Je bent trots omdat je
geen calorieén drinkt.

Na 50 minuten
Je hebt zin in nog een
blikje Coca-Cola Light.

Na 3 uur
Je neemt thuis nog een
blikje Coca-Cola Light

Nog lekkerder dan die andere boer.

Jelmer de Boer | jelmerdeboer.nl
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