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				Voor Patty

				je hebt mij geïnspireerd vrouwen te helpen 

				het emotie-eten onder controle te krijgen

				

				

				Voor Anneke 

				voor de ommezwaai naar meer warmte en liefde 

				in mijn leven en werk

				

				

				Voor Phoenix Opleidingen 

				dank voor de verdieping tijdens mijn opleiding tot therapeut

				

				

				Voor Nisandeh en Vered Neta

				dank voor de boodschap: 

				‘word expert en geef veel waarde aan je cliënten’

				

				

				Voor mijn familie en vrienden

				dank voor het aanhoren van mijn klaagzangen 

				en dank voor de stimulans 

				

				

				Voor mijn cliënten

				geweldig om jullie indrukwekkende processen en resultaten te zien

				

				

			

		

	
		
			
				Inhoud

				

				
				

				Voorwoord

				

				Hoofdstuk 1. Wat is emotie-eten? 

				1.1	Dempen van lastige gevoelens met chocola,
chips en wijn

				1.2	Het patroon van emotie-eten

				1.3 	Praktijkvoorbeelden 

				1.4    Ben ik een emotie-eter of een verleidingseter?

				1.5	Ik heb vooral last van verleidingen 

				1.6	Emotie-eten of eetstoornis?

				1.7	Samenvatting en op naar de volgende stap

				

				Hoofdstuk 2. Onderzoek de situaties waarin jij neigt naar eetbuien

				2.1 De comfortzone: je leven als een bord spaghetti

				2.2	In welke situaties eet jij veel te veel?

				2.3 	Top tien van gedragingen en situaties die emotie-eten uitlokken

				2.4	Wat is je gevoel op dat moment?

				2.5	Gevoelens toelaten? De beerput kan beter dicht blijven!

				2.6	Strategieën om je neiging tot snoep- en snaaibuien te weerstaan: afleiding zoeken

				2.7	Waar heb je werkelijk behoefte aan?

				2.8	Welke strategie kies jij om je behoefte aan aandacht, troost of liefde te bevredigen?

				2.9 	Liefde in plaats van chocola 

				2.10	Ervaar en verduur je gevoelens 

				2.11	Samenvatting en op naar de volgende stap

				

				Hoofdstuk 3. Vicieuze cirkel van streng lijnen en aankomen 

				3.1 	De eeuwige vicieuze cirkel

				3.2	Hoe beland je tn de vicieuze cirkel?

				3.3	Hoe herken je de vicieuze cirkel?

				3.4	Hoe voorkom of doorbreek je de vicieuze cirkel?

				3.5 	En hoe werkt het bij mij? 

				3.6	Ouder-Volwassene-Kindmodel

				3.7	Onderzoeken van het onderliggende probleem

				3.8	Alles of niets – valkuil voor perfectionisten

				3.9	Focus op succes en doorgaan, niet op mislukking

				3.10  Samenvatting en op naar de volgende stap

				

				Hoofdstuk 4. De verleidingen van modediëten 

				4.1    Emotie-eter? Een dieet leidt tot meer eetbuien!

				4.2	Focus op het onder controle krijgen van je eetbuien, daar zit je winst!

				4.3	Je verbranding wordt steeds lager door strenge diëten

				4.4	Grote voordelen van alle modediëten 

				4.5	Populaire diëten

				4.6	Samenvatting en op naar de volgende stap

				

				Hoofdstuk 5. Wat en hoe kan ik wél eten?

				5.1	Hoeveel calorieën heb ik nodig voor mijn ruststofwisseling? 

				5.2	Hoe jaag ik mijn stofwisseling op?

				5.3	Wanneer val ik af?

				5.4	Neem elke dag een normaal gezond dagmenu van minimaal 1500 kilocalorieën

				5.5	Rust, reinheid en regelmaat

				5.6	Van aardappelen, pasta en brood word ik toch dik?

				5.7	Op zoek naar het verzadigingsgevoel

				5.8	Experiment: een week lang eten volgens een vaste structuur 

				5.9	Zin en onzin van bewegen

				5.10	Wat voor sport moet ik doen? 

				5.11  	Samenvatting en op naar de volgende stap

				

				Hoofdstuk 6. Gezellig samen zijn: van eten naar intimiteit

				6.1	Gezellig samen lijkt een startsein voor eten

				6.2	Gezellig samen zijn zonder eten

				6.3	Sociale contacten: van isolatie en rituelen naar intimiteit

				6.4  Strategieën voor sociale contacten zonder hapjes

				6.5	Voldaan gevoel door eten, door actief bezig te zijn, door verbinding?

				6.6	Hoe overleef ik een verjaardag? Van calorieramp naar verjaardag light

				6.7	Samenvatting en op naar de volgende stap

				

				Hoofdstuk 7. Hoe blijf ik gemotiveerd? Gedragsverandering op zes niveaus

				7.1	NLP-model logische niveaus

				7.2	Wat is jouw missie, je hogere doel in het leven? 

				7.3 	Verander je zelfbeeld

				7.4	Verander je overtuigingen

				7.5	Verander je vaardigheden

				7.6	Verander je gedrag

				7.7	Verander je omgeving 

				7.8	Veranderingen op alle niveaus beïnvloeden elkaar

				7.9	Samenvatting en op naar de succesverhalen

				

				Hoofdstuk 8. Succesverhalen ter inspiratie

				8.1	Als het mij lukt, dan lukt het jou ook!

				8.2	Tussentijdse belevenissen over tegenslagen en volhouden

				8.3	Hoe nu verder?

				

			

		

	
		
			
				

			

		

	
		
			
				Voorwoord

				

				Ben jij een ervaringsdeskundige op het gebied van lijnen? Is het je al vaak gelukt om vijf, tien of twintig kilo af te vallen? Maar ben je toch steeds weer aangekomen? Heel frustrerend na al je moeite. 

					Herken jij jezelf als jojoër en emotie-eter? Schreeuwt jouw lichaam om chocola bij verdriet en onrust? Demp jij lastige gevoelens met ‘troosteten’? Volgt daarna het schuldgevoel en nog meer eten ‘aangezien de dag nu toch al verpest is’? 

					Wil je stoppen met dit emotie-eten, wil je gewicht verliezen en ook meer energie krijgen? Dat kan allemaal. En het kan tegelijkertijd! In dit boek laat ik je ervaren hoe je stap voor stap het emotie-eten onder controle krijgt. Eetbuien leveren je heel veel calorieën en ze vreten energie. Na het snoepen en snaaien zak je als een plumpudding in elkaar. Minder eetbuien krijgen betekent dus altijd dat je energieker wordt en gemakkelijker afvalt. Streng lijnen werkt hierbij absoluut averechts: lijnen geeft een voortdurend hongergevoel, daar weet jij alles van. Met een streng dieet lok je eetbuien juist uit.

					Wat wel helpt, is onderzoeken waar je écht behoefte aan hebt als je een snoep- en snaaibui hebt. Eet je gefrustreerd een zak chips leeg na een zware dag op je werk? Waarschijnlijk heb je behoefte aan waardering van je manager en een goed gesprek. Een zak chips vervult zelden deze behoefte.

				

				In mijn praktijk begeleid ik sinds 2010 met name vrouwen die last hebben van emotie-eten. Hierbij gebruik ik een combinatie van praktische voedingsadviezen, tips om lichamelijk actiever te worden en psychosociale therapie. 

					In dit boek krijg je inzicht in jouw patronen die het emotie-eten veroorzaken en in stand houden. Cliënten vertellen over hun strijd en successen. Zij vertellen hoe zij het emotie-eten onder controle kregen en daarna gewicht verloren zonder vervolgens weer aan te komen. Deze herkenbare  verhalen worden afgewisseld met uitleg over mechanismen die leiden tot emotie-eten. Met de korte oefeningen ga je zelf direct aan de slag. Je ontdekt waar je nu werkelijk behoefte aan hebt als je je verdrietig of alleen voelt. Je ervaart dat je je behoefte aan troost, vervulling of liefde, niet meer hoeft weg te stoppen. Je ontdekt hoe je meer verbinding en liefde in je leven kunt ervaren, zodat het troosteten niet meer nodig is.

				

				Waarom publiceer ik dit boek? Ik zie veel vrouwen worstelen met hun gewicht, het emotie-eten en een gebrek aan energie. Deze strijd met het gewicht, het vechten tegen eetbuien en het voortdurende gevoel van schuld en schaamte kost ontzettend veel tijd en energie. Dit is echt verspilde moeite! Als je het emotie-eten vaarwel zegt, dan kun je deze tijd en energie besteden aan zinvolle zaken, zoals je gezin of vrienden, je werk of bedrijf of je eigen ontwikkeling. Heel veel vrouwen is het gelukt het emotie-eten voorgoed vaarwel te zeggen. Vaak tot hun eigen verbazing. Dat levert zoveel blijdschap, opluchting en energie op! Voor mij als begeleider is dat geweldig om te zien. 

				

				Ook als mens is het voor mij verrijkend mee te maken hoe andere vrouwen hun leven herpakken. Na een persoonlijke crisis in mijn veertigste levensjaar, volgend op een periode van leven zonder helder doel, is het mij gelukt mijn leven weer richting te geven. Dit proces bestond uit het bekende vallen en opstaan. Mijn crisis en herstel waren achteraf gezien het beste wat mij is overkomen. Sindsdien leef ik intenser en bewuster. Ik deel mijn zorgen, passie, warmte en liefde. Met als resultaat meer energie en waarde in mijn leven.

				Ik gun jou ook dat je je weer blij, energiek en trots voelt. In dit boek laat ik je daarom graag kennismaken met de manier waarop andere vrouwen het gelukt is om fitter, energieker en slanker te worden. 

				

				Emotie-eten de baas? Dat lukt jou ook! 

				

				Fenna Janssen	

				Diëtist en Psychosociaal Therapeut

			

		

	
		
			
				Hoofdstuk 1 
Wat is emotie-eten? 

				

				Zijn we niet allemaal emotie-eters? ‘Als ik verdrietig ben, dan eet ik zo een hele reep chocola op.’  ‘Als ik eindelijk onderuit op de bank hang dan horen daar thee met veel koekjes bij.’ Deze opmerkingen hoor ik vaak. Als ik moe ben heb ik zelf vooral zin in gemakkelijk eten. In pasta met een romige saus en in luxe chocola. Ben ik daarmee een emotie-eter? In dit hoofdstuk geef ik aan wat ik onder emotie-eten versta. 

					Via voorbeelden en tekeningen laat ik zien hoe het mechanisme van emotie-eten ontstaat. Met de test in de vierde paragraaf kun je zelf beoordelen of je een ‘emotie-eter’ bent of een ‘verleidingseter’. Een ‘verleidingseter’ staat ook bekend als een Bourgondiër, iemand die erg geniet van heerlijk eten. 

					Na de test leg ik uit wat het verschil is tussen ‘emotie-eten’, verleidingseten, een eetprobleem en een eetstoornis. Onder de eetstoornissen vallen onder meer Anorexia Nervosa, Boulimia Nervosa en Binge Eating Disorder. Dit boek richt zich niet op eetstoornissen, maar op het onder controle krijgen van het emotie-eten.

					In ieder hoofdstuk gebruik ik praktijkvoorbeelden. Veel van mijn cliënten waren bereid hun ervaringen te delen om hiermee andere mensen te steunen. Het is hen gelukt weer normaal te genieten van eten en gewicht te verliezen. Het gevoel van deze mannen en vrouwen is: ‘als het ons gelukt is, dan lukt het jou ook!’

				

				1.1	Dempen van lastige gevoelens met chocola,chips en wijn

				De termen emotie-eten en troosteten worden op veel verschillende manieren gebruikt. Mijn omschrijving van emotie-eten luidt: 

				het dempen van ‘lastige’ emoties, zoals verdriet, eenzaamheid of boosheid, met eten zoals chocola, chips, koekjes en ijs.

				

				De neiging om naar troostvoer te grijpen, ontstaat direct op het moment dat lastige gevoelens opkomen. Het verdriet, de vermoeidheid of frustratie krijgt geen ruimte. Het eten legt als het ware een laag op het gevoel zodat het gevoel naar de achtergrond verdwijnt. Door te eten word je afgeleid van gevoelens die als lastig worden ervaren. Eten zorgt voor een volle maag en emotie-eters ervaren over het algemeen een sterk gevoel van rust als hun maag eenmaal gevuld is.

					Een minderheid van de emotie-eters gaat overmatig eten wanneer ze iets verdiend hebben; wanneer er iets te vieren valt en op momenten dat ze blij zijn, je zou ze Bourgondiërs kunnen noemen. Een Bourgondische eetstijl zou je als emotie-eten kunnen beschouwen. In dit boek komt een Bourgondische eetstijl minder aan bod, het is vooral bedoeld voor mensen die lastige emoties dempen met eten. 

				

				1.2	Het patroon van emotie-eten

				Hoe werkt het mechanisme van emotie-eten? Ik laat het je zien aan de hand van enkele voorbeelden.

					Heb je een zware dag gehad? Hang je om half negen ‘s avonds eindelijk moe op de bank? Geïrriteerd en leeg? Zak je het ‘gat’ in en onderga je je dip? Geef je toe aan je vermoeidheid? Laat je de irritatie en het gevoel van eenzaamheid toe? Of demp je al die lastige gevoelens met eten? Een paar koekjes, een stuk chocola.Vooruit, ook nog een wijntje en chips. De leegte in je buik vult zich. De onrust wordt minder. De problemen verdwijnen naar de achtergrond. Je komt de avond door en kunt weer verder. 

					Veel mensen kregen vroeger het bekende snoepje als troost. Gevallen en een schaafplek? Een zoentje op de knie en een snoepje. Ruzie op school? Thee met een extra koekje deed wonderen. Het zoete geeft afleiding en een lekker gevoel in de mond, dat geeft voldoening en rust. Chocola, een combinatie van zoetheid en vet, roept nu bij veel volwassenen een gelukzalig gevoel op. 

				
					[image: 1.2PatroonEmotieEtenPAG5.jpg]
				

					Bij emotie-eten worden lastige emoties verdrongen. Gevoelens van leegte, vermoeidheid of verdriet worden onderdrukt en genegeerd. Eten zorgt voor afleiding. De vervelende gevoelens verdwijnen naar de achtergrond. Na een eetbui treedt een schuldgevoel op. ‘Stom, stom, ik heb al weer gezondigd!’ Gevolgd door een veroordeling van het eigen gedrag: ‘Fout. Dat had je niet moeten doen. Zo wordt het nooit wat met het afvallen.’ Schuldgevoelens zorgen voor een nog slechter gevoel. Het gevoel van verdriet, eenzaamheid of frustratie wordt versterkt door het schuldgevoel. Dit leidt tot doorgaan met snoepen en verkeerde dingen eten: ‘De dag is nu toch al verpest.’

					In een paar alinea’s schets ik hiermee het patroon van emotie-eten. Het klinkt waarschijnlijk eenvoudig en bekend. Het mechanisme van emotie-eten is inderdaad eenvoudig. In de volgende paragrafen gaan we verdere stappen zetten. We gaan onder meer onderzoeken wat jouw redenen zijn om je heil te zoeken in het troosteten.

				

				1.3	Praktijkvoorbeelden 

				De afgelopen jaren heb ik tientallen vrouwen en enkele mannen begeleid bij het onder controle krijgen van het emotie-eten. Een deel van hen koos voor een groepsprogramma van zes maanden. Anderen kozen voor individuele begeleiding of voor het volgen van de workshop ‘Emotie-eten de baas’. Voor veel mensen bleek het een hoge drempel te zijn om begeleiding te vragen. Er is veel schaamte over de eetbuien en het overgewicht. Opvallend veel mensen denken de enige te zijn met oncontroleerbare eetbuien. 

					Het is eveneens bijzonder dat ik vaak dezelfde opmerkingen hoor van de vrouwen en mannen die wel in mijn praktijk verschenen: ‘Het is absurd dat ik zo veel eet. Dat is toch niet normaal?’, ‘Ik schaam mij kapot dat ik het eten niet onder controle krijg. Ik lijk wel achterlijk’, ‘Belachelijk dat ik hier hulp bij nodig heb’, ‘Ik ga in een groep echt niet al mijn problemen op tafel gooien’, ‘De anderen hebben vast niet van die idiote eetbuien’. 

					Voor mensen die kozen voor het groepsprogramma bleek het een openbaring dat zij niet de enige zijn met snoep- en snaaibuien. Horen dat er meer mensen zijn die stiekem eten als de kinderen op bed liggen, zorgt voor herkenning en steun. Omdat de herkenning veel betekent voor mijn cliënten heb ik in dit boek een groot aantal voorbeelden en uitspraken opgenomen. Deze mensen hebben mij toestemming gegeven hun verhalen af te drukken. Ze hopen daarmee een voorbeeld en bron van inspiratie voor jou te zijn.

				

				
					
						
								
								Hannelore: ‘Vandaag overdag is het redelijk goed gegaan. Een volle dag met werken, kinderen halen en brengen en eten koken. Frustrerend dat manlief weer niet op tijd thuis is. Vervelend dat juist nu de jongste absoluut niet wil eten. Pas om half negen liggen de kinderen in bed en ik uitgeput op de bank! Zware vermoeidheid en een gevoel van leegte slaan toe. Mijn eerste neiging is zoeken naar eten. Wat heb ik nog in huis? Wat ligt er nog in de keukenkastjes, in de koelkast? Ik houd me goed en neem alleen thee. Het werkt niet. Toch maar twee blokjes chocola erbij. Ach, wat maakt het ook uit. De reep gaat nu op.’

								

								Therèse: ‘Als mijn moeder belt, dan vreet dat energie. Ze wil haar verhalen zo graag kwijt maar ik wil er niet meer naar luisteren, zeker niet als ze zoveel kritiek op mijn stiefvader heeft. Ik ben haar maatschappelijk werker toch niet! Mijn moeder snapt werkelijk niet dat ik nu mijn aandacht aan mijn eigen gezin wil geven. Ondertussen luister ik toch weer. Zodra ik het telefoongesprek afgerond is, loop ik naar de keuken. Zo, nu eerst koekjes.’

								

								Wendy: ‘Het lijkt zo’n chaos: de kinderen zijn moe en ik ook. Ik raak geïrriteerd en reageer dit af op de jongste. Helemaal fout natuurlijk en ik voel ik me daar gelijk schuldig over. Een stuk chocola geeft mij dan echt rust, even een time-out. Daarna ben ik redelijk ontspannen en kan ik het gejengel van de kinderen aan.’

							
						

					
				

				

				Dit zijn voorbeelden van situaties waarin lastige gevoelens als frustratie, vermoeidheid en leegte worden gedempt met eten. Hannelore, Therèse  en Wendy voelen vervelende emoties opkomen en onderdrukken deze direct met chocola en koekjes. Met name vrouwen herkennen deze manier van ‘troosteten’. 

				

				1.4   Ben ik een emotie-eter of een verleidingseter?

				Herken jij jezelf als emotie-eter? Komen de uitspraken die je net gelezen hebt je bekend voor? Of denk je dat je vooral een verleidingseter bent, een gezelligheidseter, een Bourgondiër, iemand die ‘gewoon alles lekker vindt’? Dit kun je ontdekken door onderstaande vragenlijst in te vullen.

					Mogelijk ben je nieuwsgierig en wil je snel verder lezen. Neem toch 5 tot 10 minuten voor het invullen van deze test. Dit geldt ook voor het beantwoorden van de vragen verder in het boek. Wil je inzicht krijgen in jouw redenen om te kiezen voor troosteten? Wil je inzicht krijgen in je patronen? En vooral, wil je het emotie-eten onder controle krijgen om gewicht te verliezen? Dan is de enige mogelijkheid dat je je eigen gedrag onderzoekt. Lezen over dit onderwerp helpt en geeft herkenning. Maar wil je je eigen gedrag veranderen? Dan moet je aan het werk! Stap 1 is het lezen van dit boek. Stap 2 is het invullen van de tests en het beantwoorden van de vragen. 

				

				Neem dus een pen en beantwoord onderstaande vragen. Denk er niet te lang over na. Dit is geen wetenschappelijk onderzoek. Is het antwoord op de vraag ‘ja’, omcirkel dan de A of B achter de vraag. 

				

				
					
						
								
								1.

							
								
								Op een feestje houd ik me keurig in, thuis duik ik de koelkast in en snaai alsnog.

							
								
								A

							
						

						
								
								2.

							
								
								Als ik moe ben, dan vul ik mijn lege batterij met troosteten.

							
								
								A

							
						

						
								
								3.

							
								
								In een wokrestaurant kan ik mij slecht beheersen, dan schep ik toch drie keer op.

							
								
								B

							
						

						
								
								4.

							
								
								Wijn en hapjes op een borrel? Nee zeggen is dan wel heel moeilijk.

							
								
								B

							
						

						
								
								5.

							
								
								Als ik me onrustig of leeg voel, dan is de drang naar snoepen en snaaien groot.

							
								
								A

							
						

						
								
								6.

							
								
								Op een verjaardag kan ik het gebak en de hapjes moeilijk weerstaan.

							
								
								B

							
						

						
								
								7.

							
								
								Ik voel mij vaak schuldig wanneer ik weer aan het snoepen geslagen ben.

							
								
								A

							
						

						
								
								8.

							
								
								Als mensen in mijn bijzijn eten, dan wil ik ook meedoen.

							
								
								B

							
						

						
								
								9.

							
								
								Ik heb een paar keer per week een snoep- of snaaibui.

							
								
								A

							
						

						
								
								10.

							
								
								Als er op gebak getrakteerd wordt, kan ik het moeilijk afslaan.

							
								
								B

							
						

						
								
								11.

							
								
								Bij de benzinepomp neem ik heel vaak iets mee, zoals chocola of een ijsje.

							
								
								B

							
						

						
								
								12.

							
								
								Eten geeft mij troost als ik mij verdrietig, alleen of onrustig voel.

							
								
								A

							
						

						
								
								13.

							
								
								De kantine sla ik liever over; ik neem meestal meer dan gepland.

							
								
								B

							
						

						
								
								14.

							
								
								Eindelijk tijd voor mijzelf! Verdiend! Daar horen chocola of wijn met hapjes bij.

							
								
								A

							
						

						
								
								15.

							
								
								Ruik ik de geur van versgebakken brood, dan ga ik direct voor de bijl.

							
								
								B

							
						

						
								
								16.

							
								
								Bedanken voor gebak vind ik lastig, vooral als de gastvrouw zo aandringt.

							
								
								B

							
						

						
								
								17.

							
								
								Ik eet vaak automatisch en snel. Pas later zie ik hoeveel ik gegeten heb.

							
								
								A

							
						

						
								
								18.

							
								
								Ik schaam mij dat ik steeds weer ga snoepen, terwijl ik weet hoe slecht ik me dan voel.

							
								
								A

							
						

						
								
								19.

							
								
								In een hotel neem ik altijd een te groot ontbijt, er is veel te veel keuze.

							
								
								B

							
						

						
								
								20.

							
								
								Ik ben gewend mijzelf te troosten of te belonen met lekker eten.

							
								
								A

							
						

					
				

				

				Tel op hoe vaak je A omcirkeld hebt en hoe vaak B.

				

				Heb je minimaal vijf keer een ‘ja’ bij A gescoord? Dan is er duidelijk sprake van emotie-eten. Je eet of snoept meer dan je zou willen als je je verdrietig, boos, eenzaam of leeg voelt. Door te eten en te snoepen zorg je voor demping van je gevoelens van verdriet, boosheid of eenzaamheid. Deze gevoelens eet je als het ware weg. Eten en snoepen biedt jou troost. Dat betekent dat je lastige gevoelens naar de achtergrond verdwijnen. Je negeert je werkelijke gevoelens door te gaan eten.

					De vraag is waar je daadwerkelijk naar ‘hongert’ als je je verdrietig, boos, moe of alleen voelt. Waar heb je nu echt behoefte aan? Aan een luisterend oor, rust, waardering? 

				

				Scoor je minimaal 5 keer ‘ja’ bij B? Dan heb je moeite met verleidingen. Verjaardagen, feestjes en barbecues zijn lastig voor je. De hapjes staan binnen handbereik, de gastvrouw dringt aan. Voor jou is het moeilijk om dan nee te zeggen. Bij een bezoek aan de markt hoort gebakken vis. De geur van vers gebakken brood drijft je de warme bakker binnen. De aardbeiengebakjes zien er fantastisch uit. Je neemt er twee. Bij een wokrestaurant is de verleiding groot om vier keer op te scheppen. Nemen anderen een dessert? Dan jij ook.

				

				Let op: deze vragenlijst laat jou op een snelle manier zien of er sprake is van emotie-eten. Er bestaat ook een wetenschappelijke methode om te beoordelen of je een emotie-eter bent: de Nederlandse Vragenlijst voor Eetgedrag. Deze vragenlijst is opgesteld door Dr. Prof. Tatjana van Strien, psycholoog en bijzonder hoogleraar ‘Psychology of eating styles’ aan de Vrije Universiteit Amsterdam. Artsen, diëtisten en psychologen over de hele wereld gebruiken samen met hun cliënten deze test om te beoordelen of iemand een emotie-eter is en zo ja, in welke mate. Als je interesse hebt via deze officiële vragenlijst om na te gaan of je last hebt van emotie-eten, stuur dan een email naar info@10kilolichter.nl met vermelding: s.v.p. toezending Nederlandse Vragenlijst voor Eetgedrag.

				

				1.5	Ik heb vooral last van verleidingen 

				Blijkt uit de antwoorden op de twintig vragen dat je vooral een verleidingseter bent, dan heb je de neiging te veel te eten als reactie op prikkels van buitenaf. Bijvoorbeeld wanneer je eten ziet, ruikt of proeft. In mijn praktijk zie ik vaak dat emotie-eters ook last hebben van verleidingen als de geur van verse croissantjes of een schaal met hapjes die voortdurend langskomt op een verjaardag. Ik ben zelf vooral een verleidingseter. Zet een schaal met hartige hapjes voor mij neer en ik blijf er van nemen. Gebak op een verjaardag? Heerlijk, toch even proeven, ook al heb ik net mijn warme eten op. 

					Constateer je na het invullen van deze vragenlijst dat jij niet zozeer een emotie-eter bent maar vooral een verleidingseter? Wat moet je dan met dit boek? Is dit boek dan wel van toepassing? Ik zou zeggen: lees rustig door. Veel patronen die uitgelegd worden en voorbeelden die gegeven worden, zijn ook relevant voor jou als verleidingseter. 

				

				Wil je afvallen terwijl je weet dat je een verleidingseter bent? Voor jou gelden dezelfde adviezen die ik geef aan emotie-eters. In het kort: 

				Zorg dat je gezond en regelmatig eet. Inderdaad, het is een bekende boodschap: eet drie maaltijden per dag en drie keer een tussendoortje.

				Stop met streng lijnen. Neem minimaal 1500 kilocalorieën per dag en zie hoofdstuk vijf voor een paar voorbeelden van dagmenu’s. Zorg dus dat je goed gevuld bent met gezond eten, zodat je de verleidingen beter kunt weerstaan. 

				

				Daarnaast zijn er vele, vaak bekende tips, die je helpen om verleidingen te weerstaan:

				
						Ga met een volle maag boodschappen doen.

						Maak een boodschappenlijstje.

						Ga eerst thuis eten en daarna pas de stad in.

						Kies op een feestje taart ofwel hapjes, eet niet van beide.

						Spreek met jezelf af hoeveel hapjes je neemt op een verjaardagsfeest.

						Ga op een feestje niet in de buurt van de hapjes staan of zitten.

						Ga plaatsen waar eetverleidingen zijn uit de weg: kies dus niet voor een wok- of buffetrestaurant, maar een restaurant waar je één bord eten krijgt.

				

				

				1.6	Emotie-eten of eetstoornis?

				Scoor je hoog op emotie-eten? Dan is dit boek voor jou bedoeld. 

					Wellicht vraag je je af of jouw emotie-eten een probleem is. Twijfel je of je een ‘gewone’ emotie-eter bent of dat je wellicht een eetstoornis hebt? Emotie-eten komt in vele gradaties voor. Sommige mensen beschouwen zichzelf als emotie-eter omdat ze één keer per week geen weerstand kunnen bieden aan een reep chocola. Anderen hebben last van eetbuien waarbij ze een zak drop en vervolgens een zak chips leegeten. Daarna kunnen nog vijf boterhammen met hagelslag en een bak ijs volgen. 

					De mate van voorkomen en de ernst van het emotie-eten verschilt sterk per persoon. Het emotie-eten is te classificeren in zes categorieën. In deze paragraaf lees je een overzicht van deze categorieën. Welke categorie op jou van toepassing is, wordt met name bepaald door de mate waarin je in het dagelijks leven last hebt van het emotie-eten. Worstel je met je gewicht en vergrijp je jezelf een paar keer per maand aan een reep chocola of een zak chips? Dan is er sprake van emotie-eten, maar niet van een eetprobleem. Heb je onbeheersbare eetbuien, meerdere keren per week? Dan is er sprake van een eetstoornis. Door de volgende paragrafen te lezen, kun je bepalen of je een emotie-eter bent, een eetprobleem hebt of zelfs aan een eetstoornis lijdt in de vorm van Boulimia Nervosa of Binge Eating Disorder. 

				

				Gewichtsprobleem 

				Je hebt overgewicht. Dit kan veroorzaakt worden door emotie-eten of een eetstoornis. Het kan echter ook veroorzaakt worden door een lichamelijke aandoening, zoals een te traag werkende schildklier. Of je hebt overgewicht gekregen door langere tijd te veel te eten en te weinig te bewegen.

					Na het dertigste levensjaar neemt de lichaamsbeweging in de vorm van lichamelijk werk of sport voor veel mensen drastisch af. Lange werkdagen, reistijd en een gezin zijn vaak de aanleiding om het sporten op te geven. Daarnaast is het normaal geworden om de auto te nemen in plaats van de fiets. De hoeveelheid lichaamsbeweging neemt hierdoor geleidelijk aan af en alleen al hierdoor komen vrijwel alle mensen aan. 

					Daarnaast ontstaat er bij het stijgen der jaren vaak een wat gemakkelijker of luxere levensstijl wat eten betreft. Mensen gaan vaker uit eten; laten vaker een pizza bezorgen of halen Chinees, Indiaas of Thais eten. Ze eten een broodje kroket in de kantine in plaats van hun eigen boterhammen met kaas en ham. En in het weekend toastjes met Franse kaas bij een fles wijn. Deze Bourgondische levensstijl leidt al makkelijk tot een gewichtstoename van vijf kilo per jaar. Vijf kilo aankomen in een jaar klinkt niet schokkend, maar het betekent dat zo rond het 40e levensjaar veel mensen helaas vijftien tot dertig kilo te zwaar zijn. 

					Herken jij jezelf vooral in het beeld van een Bourgondiër, in plaats van dat van een emotie-eter? Houd je van lekker eten en het goede leven en wil je gewicht kwijtraken? Dan geldt dat je bewust keuzes moet maken. Bezuinig niet op de kwaliteit van je eten, maar bespaar op de kwantiteit. Blijf dus genieten van goede wijn en Franse kaas, geniet er alleen wat minder vaak van. 

					Kom daarnaast weer in beweging. Dus ga wandelen, fietsen, tuinieren, zwemmen, tennissen of fitnessen. 

				

				Jojoën 

				Heb je een steeds wisselend gewicht? Dit is haast altijd het gevolg van frequent streng lijnen en daarna weer aankomen. Lijnen is een gewoonte geworden: op 1 januari enthousiast beginnen, een paar weken streng lijnen en er is vijf kilo af. Gelukkig, de teugels kunnen wat gevierd worden, met als gevolg dat je er in maart weer zes kilo bij hebt gekregen. De lente en de zomer komen eraan: tijd voor luchtige en blote kleding. Bij met name vrouwen roept dat paniek op; je kunt je lijf niet meer verbergen onder een laag donkere kleding, blote benen en armen moeten getoond worden. Daarnaast is de kleding die je in de lente en zomer draagt dunner en dat betekent dat rondingen of vetophopingen eerder zichtbaar zijn. Winkelen wordt daardoor frustrerend. Voor veel vrouwen is de lente daarom een standaardperiode om weer te gaan lijnen: er moet minstens acht kilo af voor de zonvakantie! 

					Gelukt! Je gewicht is tien kilo gezakt, helemaal geweldig. Je durft je weer te vertonen op het strand. Eindelijk tijd voor ontspanning in de vakantie, gezellig samen zijn met de familie. Even geen stress meer over je gewicht: de weegschaal blijft thuis en één ijsje per dag en heerlijk uit eten gaan, mag weer na die drie maanden afzien. Dat heb je verdiend! Thuis op de weegschaal zit er vier kilo bij. 

				

				Herken jij je in dit patroon? Ben je al je halve leven aan het lijnen, afvallen en aankomen? Dan ben je een echte jojoër. 

					Door het strenge lijnen krijgt je lichaam een tekort aan brandstof. Je lichaam krijgt te weinig calorieën binnen om goed te kunnen functioneren. Door steeds zuiniger en langzamer te gaan verbranden, past je lichaam zich aan aan deze zoveelste periode van honger. Je verbranding, dit is je ruststofwisseling, gaat omlaag. Ga je na het strenge lijnen weer normaal eten, dan slaat je lichaam deze extra calorieën snel op als vet. Grote kans dat er namelijk binnenkort weer een hongerperiode aankomt, je lijf slaat alvast wat reservevet op. Slimme actie van je lijf!

				In mijn praktijk zie ik heel veel mensen, wederom veel vrouwen, die echt willen stoppen met het jojoën. Deze vrouwen zijn moedeloos geworden van de strijd die het hele jaar doorgaat: afvallen, blij zijn, weer iets aankomen, gefrustreerd raken en weer gaan lijnen. 

				

				
					
						
								
								Irene: ‘Ik wil af van het jojoën. Ik wil nu echt blijvend een lager gewicht. Snel afvallen hoeft niet meer, ik snap dat dat niet werkt. Ik wil het nu op de gezonde manier doen en trek er een half jaar voor uit.’

							
						

					
				

				

				Dit klinkt heel verstandig: Irene is op de goede weg. Mijn ervaring is dat het voor zeer ervaren lijners, voor mensen met een jojoverleden, lastig is om over te gaan op gezond en matig eten. De verleiding om toch even een snelle start te maken blijft groot. ‘Even snel de eerste vijf kilo kwijtraken, daarna ga ik gezond afvallen.’

					

				Het groepsprogramma 10kilolichter duurt zes maanden, zodat je rustig andere voedingsgewoonten kunt aanleren en anderhalve kilo per maand afvalt. Volgens Irene ‘kon dat wel wat sneller.’ Irene bleek na een maand al drieënhalve kilo kwijt te zijn en hiermee was ze de koploper van de groep. Ze at weliswaar meer en gezonder dan bij haar vorige lijnpogingen, maar ze kon de verleiding niet weerstaan om iets strenger te zijn dan haar was aangeraden en minder te eten dan de 1500 kilocalorieën die ik voorgesteld had. 

				

				
					
						
								
								Irene: ‘Ik volg het programma vier maanden en nu merk ik dat ik echt niet meer zo streng hoef te zijn. Ik kan al weer een wijntje nemen en ben al met de kinderen naar McDonald’s geweest. Vaak neem ik ook om vier uur ‘s middags nog een boterham, zodat ik niet zo hongerig aan het avondeten begin. Ik ben nu zes kilo kwijt en mijn gewicht zakt nog steeds.’

							
						

					
				

				

				Gewoonte-eten: eetverslaving

				Te veel eten op specifieke momenten of in bepaalde situaties kan een gewoonte zijn, denk aan alle gezinnen die op vrijdagavond samen voor de tv naar The Voice of Holland kijken, met chips en cola binnen handbereik. Later op de avond nog een wijntje en toastjes: gezellig!

				

				
					
						
								
								‘Na het avondeten een stuk chocola, voor de lekkere trek. Een Mars van de benzinepomp na een dag werken.’

								

								‘Als m’n vriendin komt, dan haal ik altijd wat lekkers bij de koffie. Ja, zij is net als ik ook aan de lijn. Maar ja, daar maken we ons nu niet druk om.’

								

								‘Mijn schoonmoeder heeft altijd twee soorten gebak om uit te kiezen. Ik kan het niet maken om niets te nemen. Dan volgt de borrel met hapjes. Bij de maaltijdsoep heeft ze stokbroodjes met kruidenboter. Tja, zo gaat dat bij mijn schoonmoeder; nee zeggen werkt niet.’

							
						

					
				

				

				Vaste gewoonten kunnen uitmonden in een verslaving. Zo neem ik zelf iedere avond één glas wijn bij mijn warme maaltijd: rode, witte of rosé, de kleur is afhankelijk van het seizoen. Dit is een zeer vaste gewoonte die je bij mij een verslaving kunt noemen. Wanneer ik bij mijn ouders eet of bij een vriendin die geen alcohol drinkt, dan heb ik geen behoefte aan mijn glas wijn. Mijn gewoonte of verslaving is daarmee enigszins plaatsgebonden.

					Een andere vaste gewoonte van mij is het genieten van één bonbon bij de koffie na het warme eten. Als ik een dag geen bonbon of chocola in huis heb, dan voelt dat als een serieus gemis. Inderdaad, dit kunnen we ook een verslaving noemen.

					Nog een derde gewoonte of verslaving is het kopen van een Bounty als ik met de auto naar huis rijd en een lange afstand af heb te leggen. Ik voel dan een zeer sterk verlangen naar een Bounty puur. De eerste benzinepomp kan ik nog weerstaan. De tweede vaak niet. In de supermarkt koop ik nooit Bounty, blijkbaar heb ik daar geen behoefte aan.

					Dit zijn drie voorbeelden van gewoonten van mij die duidelijk een verslaving zijn geworden. Is dat een probleem? Dat ervaar ik niet zo. De wijn zou ik beter in een kleiner glas kunnen drinken. De alcohol zorgt namelijk wel voor vermoeidheid. Het dagelijkse chocolaatje en de tweewekelijkse Bounty zie ik niet als een probleem.

					Wanneer is een gewoonte wel een probleem? Als je ieder weekend een zak chips leegeet, dan krijg je 1100 kilocalorieën binnen. Neem je er dipsaus bij? Dat betekent 300 kilocalorieën extra. Wil je afvallen? Dan brengt deze vaste gewoonte je niet dichter bij je doel. 

					Drink je iedere dag twee of drie glazen wijn? Eentje bij het koken, een tweede glas bij het eten en ’s avonds voor het slapen nog een laatste glas ter ontspanning? Dat betekent dagelijks driehonderd kilocalorieën en per week eenentwintighonderd kilocalorieën. Dat zijn veel calorieën als je wilt afvallen. 

					Betekent vakantie vieren iedere dag een ijsje? Een leuke gewoonte, zeker voor de kinderen. Een waterijsje bevat 45 kilocalorieën. Dat betekent 630 kilocalorieën extra na veertien dagen vakantie. Houd je meer van een hoorntje met twee bolletjes roomijs? Dat levert je circa 230 kilocalorieën op. Inderdaad, dat betekent ruim drieduizend kilocalorieën na twee vakantieweken! Gewichtsneutraal je vakantie doorkomen wordt hiermee moeilijk.

				

				Of jouw vaste snoepgewoonten een probleem zijn of niet hangt dus met name af van de vraag of je wilt afvallen. Zo ja, dan zijn gewoonten die je veel extra calorieën opleveren een probleem. Gewoonten zijn aangeleerde patronen en het goede nieuws is dat je deze gewoonten dus kunt afleren. Dit doe je door nieuwe gewoonten aan te leren. Aanleren wil zeggen dat je moet oefenen met je nieuwe gewoonten. In het tweede hoofdstuk gaan we hiermee aan de slag.

				

				Emotie-eten: eetprobleem

				Emotie-eten definieer ik, zoals beschreven in paragraaf 1.1, als:

				het dempen van ‘lastige’ emoties, zoals verdriet, eenzaamheid of boosheid, met eten zoals chocola, chips, koekjes en ijs

				

				De frequentie waarmee je je emoties dempt met koek, chips, ijs of chocola bepaalt of het een probleem is. Dat geldt ook voor de hoeveelheid eten die je per keer inneemt. 

					Vergrijp je je twee keer per maand aan een reep chocola omdat je een geestelijke energiedip hebt? Of omdat je baalt van je werk, gezin, leven, het weer et cetera? En kun je dan stoppen met snoepen na één reep? Dan is er mijns inziens geen sprake van een eetprobleem. Wellicht heb je dit snoep- of snaaimoment nodig om even uit de band te springen en jezelf te troosten. Zolang dit eetgedrag je niet in zijn greep houdt en zolang je er niet zwaarder van wordt, is het geen probleem. Er is op die momenten wel sprake van emotie-eten, maar het heeft weinig effect op je lichaam, je humeur en je dagelijks leven.

					Het emotie-eten is wel een probleem wanneer je een paar keer per week snoep- en snaaibuien hebt. De eetbuien betekenen dat je in korte tijd veel extra calorieën binnenkrijgt. Een reep chocola bevat al snel 250 kilocalorieën, een half pak chocoladekoekjes vijfhonderd kilocalorieën en een halve literbak roomijs circa duizend kilocalorieën. Op gewicht blijven of zelfs gewicht verliezen wordt erg moeilijk als je een paar dagen per week duizend kilocalorieën te veel nuttigt. Emotie-eten is dus vrijwel altijd een probleem wanneer je overgewicht hebt en wilt afvallen.

				

				Er is sprake van een eetprobleem als je een verstoorde relatie met voedsel hebt. Eten of juist niet eten beheerst niet je volledige leven, maar heeft wel dagelijks een sterke invloed op je gedachten en stemming. Een deel van je energie steek je iedere dag weer in goede voornemens, verboden, geboden en gedachten over eten. Mijn begeleiding en dit boek richten zich op deze categorie van eetproblematiek.

				

				Eetstoornis

				Bij een eetstoornis is er sprake van een ernstige psychiatrische ziekte, die grote lijdensdruk veroorzaakt. Kenmerkend voor eetstoornissen is een sterke preoccupatie met eten en gewicht en een verstoord lichaamsbeeld (bron: Multidisciplinaire richtlijn eetstoornissen, GGZ 2006).

				Bij een eetstoornis is sprake van:

				
						Een enorme allesoverheersende angst om dik(ker) te worden.

						Gestoord, soms dwangmatig eetgedrag.

						Een verstoorde lichaamsbeleving.

				

				In dit boek noem en beschrijf ik kort drie soorten eetstoornissen:

				a. Anorexia Nervosa

				b. Boulima Nervosa

				c. Binge Eating Disorder

				

				Anorexia Nervosa – volgens de officiële definitie in de DSM-V*1

				Anorexia Nervosa kenmerkt zich door: 

				
						Een sterke restrictie in voedsel inname, hetgeen leidt tot een ‘significant laag gewicht’. 

						Sterke angst om in gewicht aan te komen. 

						Verstoord beeld van zichzelf en hun lichaamsconditie. Anorexia Nervosa patiënten geloven te dik te zijn, terwijl zij volgens objectieve maatstaven een ondergewicht hebben. Deze patiënten denken dik te worden van één maaltijd. De gedachten over voeding, gewicht en lichaamsbeeld zijn verstoord. 

						Ontkenning dat het lage lichaamsgewicht een probleem is.

				

				
Boulimia Nervosa

				“Boulimia, dat letterlijk betekent ‘hongerig zijn als een os’, is een eetstoornis die zich pas sinds de jaren zeventig duidelijk is gaan manifesteren, maar sindsdien in onze westerse samenleving een verontrustende omvang heeft aangenomen, vooral bij meisjes en jonge vrouwen onder de dertig jaar.” ... “Degenen die eraan lijden, worden soms enkele malen per week, maar niet zelden ook één of meerdere keren per dag, overvallen door een dwangmatige eetbui.” (bron: Tatjana van Strien - Afvallen op maat 2010, pag 51).

				

				Bij Boulimia Nervosa worden de terugkerende eetbuien gevolgd door braken, laxeren, vasten of bovenmatige lichamelijke activiteit. Met deze acties wordt geprobeerd gewichtstoename te voorkomen. Eetbuien worden vaak gepland op momenten dat de persoon alleen is. Er is sprake van een eetverslaving die verregaande invloed op het dagelijks leven heeft. Het voortdurend piekeren over en bezig zijn met wel of niet eten geeft een grote lijdensdruk (bron: Tatjana van Strien - Afvallen op maat 2010). 

				

				Binge Eating Disorder (BED)

				De Amerikaanse psychiater Albert Stunkard beschrijft binge eaters als mensen die grote hoeveelheden vet en zoet eten naar binnen werken. “Ze stoppen meestal pas bij een zo ‘vol’ gevoel, dat het is alsof de maag barst. Het aantal calorieën dat op die manier wordt opgenomen, kan oplopen tot 2.000 à 2.500 kcal per eetbui.”  “Er hoeft geen sprake te zijn van compenserend gedrag om gewichtstoename te voorkomen” (bron: Tatjana van Strien - Afvallen op maat 2010, pag 51). 

				

				Een eetstoornis is een uiterlijk kenmerk van wat er van binnen speelt, bijvoorbeeld een gebrek aan zelfvertrouwen of eigenwaarde, gevoelens van schuld, boosheid, schaamte, eenzaamheid, verveling, leegte of depressieve gevoelens. Door van eten een probleem te maken, hoef je niet onder ogen te zien wat er werkelijk speelt of wat werkelijk wordt ervaren (bron: Anneke Geertsema, specialist op het gebied van eetstoornissen).

				

				Van alle nieuwe mensen die ik in mijn praktijk verwelkom, blijkt een enkeling een eetstoornis te hebben. Bij deze mensen speelt inderdaad altijd dat het eetprobleem een soort houvast of reden is om niet te onderzoeken wat het onderliggende probleem is. Een rechtenstudente zocht mij op in verband met haar terugkerende eetproblemen. Ze had in de stad gestudeerd en in de afrondingsfase van haar studie was ze teruggegaan naar haar ouderlijk huis in haar geboortedorp. Tot die tijd waren haar studieresultaten prima. Afstuderen lukte echter niet omdat zij zich niet meer kon concentreren. Ze had te veel last van voortdurende dwanggedachten over wel of niet eten, wel of niet overgeven, te veel eetbuien, te veel schuld en schaamte. Ze kwam aan: let wel, ze ging van maat 36 naar maat 38. Ze voelde zich ontzettend dik en lelijk, terwijl ze met haar slanke lichaam en lange blonde haar volledig voldeed aan het hedendaagse schoonheidsideaal. 

					Door haar eetprobleem was deze jonge vrouw niet in staat haar studie af te ronden en een baan te zoeken als jurist. Parttime meewerken op het boerenbedrijf van haar ouders en in het weekend op stap gaan met haar oude vrienden lukte wel. Tijdens enkele gesprekken met mij ontdekte deze vrouw dat ze een grote angst had om op eigen benen te staan en zich als jurist kenbaar te maken. Terugkeren naar het ouderlijk huis en naar het bekende van de eetbuien betekende voor haar terugkeren naar de veiligheid. Gezien de ernst van haar eetbuien heb ik haar, ondanks dit nieuw verkregen inzicht, doorverwezen naar een gespecialiseerde instelling waar zij intensieve begeleiding kon krijgen.

				

				Een huisarts, psycholoog of psychosociaal therapeut kan beoordelen of er bij jou sprake is van een eetstoornis. Deskundige intensieve persoonlijke begeleiding is bij een eetstoornis absoluut noodzakelijk omdat een eetstoornis namelijk altijd ernstige gevolgen heeft op lichamelijk, geestelijk en sociaal gebied. Het lezen van dit boek kan een aanzet zijn tot het zoeken van professionele hulp.

					In mijn praktijk begeleid ik vooral mensen die emotie-eters zijn en/of een eetprobleem hebben. Mensen met een eetstoornis begeleid ik uitsluitend indien zij ook intensieve begeleiding ontvangen vanuit een gespecialiseerde instelling.

				

				1.7	Samenvatting en op naar de volgende stap

				Na dit eerste hoofdstuk weet je wat emotie-eten inhoudt en of jij een emotie-eter bent. Mogelijk ben je daarnaast ook een verleidingseter, een Bourgondiër. Je hebt jezelf mogelijk herkend als jojoër of als gewoonte-eter. Als je denkt dat je aan de criteria van een eetstoornis voldoet, zoek dan ook professionele hulp. 

					In hoofdstuk twee ga je starten met het onderzoeken van jouw snoep- en snaaibuien. Je gaat je eigen patronen in het emotie-eten ontrafelen. Je begint met het noteren van de situaties waarin je de neiging hebt tot overmatig eten – bijvoorbeeld ’s avonds op de bank, als je alleen thuis bent. Daarna ga je na hoe je je voelt op zo’n moment – moe, verdrietig, boos? Een volgende stap is bedenken wat je op dat moment het allerliefste zou willen – troost, een luisterend oor, een boksbal?

					Het wordt vervolgens helder dat er andere manieren zijn om met lastige gevoelens om te gaan dan snoepen en snaaien. 

				

				
					
						1	DSM-V: Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders. Het is classificatiesysteem dat wereldwijd door hulpverleningsinstellingen gebruikt wordt om vast te stellen of sprake is van een psychiatrische stoornis. 

					

				

			

		

	
		
			
				Hoofdstuk 2 
Onderzoek de situaties waarin jij neigt naar eetbuien

				

				In dit hoofdstuk start je met het onderzoeken van jouw gewoontes betreffende emotie-eten. Stap voor stap krijg je meer inzicht in hoe het snoepen en snaaien bij jou ontstaat en waardoor het in stand gehouden wordt. Dit inzicht in jouw patronen is de eerste stap naar het onder controle krijgen van troosteten.

				

				2.1 De comfortzone: je leven als een bord spaghetti

				Veel mensen ervaren het emotie-eten als één grote brij van problemen. ‘Ik weet niet wanneer ik te veel eet. Heel vaak. En waarom? Ik zou het niet weten. Ik zit dan niet lekker in mijn vel. Hoe dat komt? Geen idee. Te moe. Het is allemaal te veel. Hoe ik me voel? Tja, gewoon, vervelend, onrustig, ik weet het niet.’ Dit is de reactie van veel cliënten als ik vraag naar de situaties waarin ze te veel eten en hoe zij zich voelen op dat moment. 

				

				Door het emotie-eten als een bord spaghetti te zien, als chaos, lijken het overmatig eten en aankomen onoplosbaar; je hebt geen idee waar je moet beginnen. Het gevaar is dat je door deze manier van denken niet eens start met het kijken naar je patronen. Je ontslaat jezelf als het ware van de verantwoordelijkheid om je probleem te onderzoeken en aan te pakken en daarmee houd je je probleem in stand. ‘Ik kan er toch niets aan doen. Het is te veel, alles hangt samen.’ 

					Uiteraard wil je veranderen, wil je je beter voelen, fitter, energieker, wil je trots zijn op jezelf en tevreden in de spiegel kijken. Logisch! Zo’n geweldige verandering is mogelijk, je moet hiervoor echter wel in actie komen. Honderden mensen, met name vrouwen, hebben dit al bewezen. Als je niets verandert aan je gewoonten en gedrag, verwacht dan niet dat de resultaten anders worden.

					Door de brij van problemen stap voor stap te ontrafelen herken jij de situaties waarin jij te veel gaat eten. Dit is verhelderend en tegelijkertijd confronterend: door je patronen en gewoonten te onderzoeken treed je buiten je zogenaamde comfortzone. 

				

				
					
						
								
								Evelien: ‘Door niet meer steeds naar chocola te grijpen komen nu de problemen naar boven. Dat is niet zo prettig. Ik merk dat ik veel vaker huil.’

							
						

					
				

				

				Binnen je comfortzone blijven betekent dat je bekend gedrag blijft vertonen. Je begint bijvoorbeeld met snoepen en snaaien omdat je ontevreden bent. Dit snoepen en snaaien leidt tot een schuldgevoel en daarna tot nog meer eten. Dit is een vervelende, maar voor jou wel heel bekende en vertrouwde situatie. Door iedere keer hetzelfde gedrag te vertonen, weet je wat het resultaat is. Je voelt je verdrietig, je eet te veel, je voelt je schuldig, je schaamt je en baalt van jezelf. Hoe je ook wanhopig bent door deze vicieuze cirkel, het is wel bekend terrein voor jou. Je kent dit patroon al te goed, met dit gedrag begeef je je in jouw comfortzone. Een ander voorbeeld is samen met je collega’s voortdurend klagen over de werkdruk, zonder een gesprek aan te vragen met je manager om de problemen samen te bespreken. Klagen is voor veel mensen bekender en veiliger dan actie ondernemen. Samen mopperen betekent samen in de comfortzone blijven hangen.

					De comfortzone is ‘een gedragstoestand waarin een persoon in een angstneutrale toestand, met behulp van een beperkte set van gedragingen op een stabiel niveau een prestatie levert, meestal zonder een gevoel van risico (White, 2009).’

				

				In dit boek stimuleer ik je je comfortzone te verlaten en naar de learning zone te gaan. Ik vraag je niet al je bekende gedrag overboord te gooien en in de panic zone te stappen.
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					De stap van de comfortzone naar de learning zone maak je door je eetpatronen te ontrafelen. Je onderzoekt wanneer je behoefte aan zoetigheid het grootst is. Dat blijkt bijvoorbeeld op dagen te zijn dat je moe bent, omdat je slecht geslapen hebt. Hoe komt het dat je slecht sliep? 

					Je behoefte aan chips blijkt met name boven te komen als je geïrriteerd bent. Wat maakt je boos? Op wie ben je boos? Door deze vragen aan jezelf te stellen en ze te beantwoorden, in plaats van direct te gaan eten, stap je uit je bekende en vertrouwde situatie. Je treedt hiermee buiten je comfortzone. 

					Je comfortzone zo nu en dan verlaten om naar de learning zone te gaan, dat klinkt spannend en wellicht eng. Dat is logisch; veranderingen roepen heel vaak weerstand op. De nu onbekende learning zone wordt echter na enige tijd vanzelf je nieuwe comfortzone! Als je gaat oefenen en experimenteren met nieuw gedrag, dan is dat vaak eerst eng, daarna pas je het bewust toe en vervolgens wordt het een nieuwe vaste gewoonte. Gefeliciteerd, je bent in een nieuwe comfortzone terecht gekomen. 

					In je eigen leven zijn hier honderden voorbeelden van te vinden. Mogelijk herinner je je nog dat je leerde fietsen. Je bent vast weleens gevallen, hebt misschien ‘niet loslaten’ geschreeuwd naar je vader. Snel daarna fietste je stralend alleen over de stoep. Je hebt ook leren zwemmen, leren lezen en rekenen: allemaal nieuwe zaken die niet vanzelf gingen. Je eerste zoen als vijftienjarige viel mogelijk buiten je comfortzone. Ook tijdens je volwassen leven gaat dit proces door: je eerste sollicitatie leverde wellicht angstzweet en rode vlekken in je hals op. Na een eerste geslaagde baan verliepen je volgende sollicitatiegesprekken vast meer ontspannen. 

					Mijn eerste lezingen voor een groot publiek vond ik leuk en ook erg spannend. De afgelopen jaren vind ik het een groot feest om op een podium te staan en interactief met het publiek om te gaan. Dit proces van steeds kiezen voor een nieuwe learning zone heet groei of persoonlijke ontwikkeling.

				

				En nu aan de slag! In dit hoofdstuk stel ik je een aantal vragen. Noteer de antwoorden.

				

				We beginnen met het noteren van drie specifieke situaties waarin jij te veel snoept. Wanneer en waar gebeurt dit? Als je alleen in de auto zit? Als je moe bent na een lange werkdag? Daarna noteer je per situatie hoe je je voelt op dat moment. Moe? Verdrietig? Boos? De derde stap is bedenken en noteren waar je echt behoefte aan hebt op zo’n moment. Waardering? Troost? Gezelschap? Het stap voor stap onderzoeken van jouw eigen patronen geeft veel inzicht. Bewustwording van je patronen in het emotie-eten is een belangrijke stap als je wilt stoppen met emotie-eten.

				

				2.2	In welke situaties eet jij veel te veel?

				
					
						
								
								

								Als ik alleen thuis ben. 

								
Wanneer de kinderen de hele dag lastig zijn.

								
Na een telefoontje van mijn moeder.

								
Iedereen wil wat van me… gek word ik ervan.

								
Als ik me zorgen maak om mijn zus die ernstig ziek is.

								
Als mijn vriendinnen geen tijd voor me hebben.

								
Als alle kleren lelijk staan!

								
Als ik bij mijn dementerende moeder vandaan kom.

								
Als ik me doodmoe voel.

								
Als ik op mijn vrije dag het huis moet schoonmaken.

								
Als ik baal dat ik deze week weer niet gesport heb.

								

								

							
						

					
				

				

				
					
						
								
								Anja: ‘Ik heb sterk de neiging om me te buiten te gaan aan chips als ik gefrustreerd van mijn werk kom. Mijn manager stelt vaak onredelijke eisen en komt om half vijf nog met een grote klus aanzetten. Nee zeggen lukt mij niet goed. Hij snapt toch zelf wel dat dit onredelijk is? Wat doe ik? Ik krop mijn boosheid op, zeg niets, maak de klus af waardoor ik tot half zeven op mijn werk zit en kom vervolgens gefrustreerd thuis. Om tien uur gaat er een halve zak pinda’s doorheen en drink ik nog twee glazen wijn. Vooruit, ook nog wat stukken kaas. Gefrustreerd thuiskomen leidt bij mij dus tot eetbuien.’

								

								Ellen: ‘Ik houd uiteraard van mijn drie kleine kinderen. Het maakt me echter moedeloos dat ik iedere avond ontzettend moe ben terwijl ik niet eens werk. ’s Avonds op de bank stort ik in, heb ik geen energie meer. Ik voel dat ik vet en zoet eten nodig heb om energie te krijgen. Als ik op zo’n moment alleen ben, sla ik door. Ik ga me dus aan eten te buiten als ik erg moe ben en alleen thuis zit.’

								

								Frank: ‘Mijn vrouw is een echte emotie-eter, vooral uit vermoeidheid denk ik. Ze kan heel veel, ze doet nog meer! Ze is heel goed in het verbinden van mensen en heeft oog voor de behoeften van anderen. Mensen doen gemakkelijk een beroep op haar en het maakt haar ook blij als ze iets kan betekenen voor een collega of buurvrouw. Maar ja, op vrijdagavond is ze doodmoe, niet zo vrolijk en gaat ze te veel eten, althans veel meer dan ze zich voorgenomen had. Op zaterdag en zondag gaat dat door en ondertussen moppert ze op iedereen en ze baalt dat ze weer over de schreef gegaan is.’

							
						

					
				

				

				Hoe werkt dit bij jou? Wat zijn de situaties waarin jij gaat snoepen en snaaien? Zijn het vooral situaties waarin je lastige gevoelens ervaart die je wilt onderdrukken? Of gaat het om vaste gewoonten? 

				

				OPDRACHT: Schrijf drie situaties op waarin jij overmatig gaat eten als reactie op lastige emoties. Gebruik voorgaande uitspraken van cliënten eventueel als inspiratie. Noteer elke situatie in één of twee zinnen.

				

				
					
						
								
								Situatie 1:

							
								
								

							
						

						
								
								Situatie 2:

							
								
								

							
						

						
								
								Situatie 3:

							
								
								

							
						

					
				

				

				

				2.3 	Top tien van gedragingen en situaties die emotie-eten uitlokken

				Mijn cliënten hebben een top tien samengesteld van situaties en gedragingen die het emotie-eten uitlokken. 

				

				1.	Streng lijnen

					‘De hele dag loop ik met een hongergevoel rond. Na drie dagen ben ik niet meer te genieten. Een kleine tegenslag? Die vang ik niet meer op, hiervoor heb ik geen energie meer. Honger roept bij mij altijd eetbuien op.’

				

				2.	Alles of niets

					‘Ik doe het óf goed óf ik laat het erbij zitten! Een tussenweg ken ik niet.’ ‘Als ik eenmaal in de fout ben gegaan, dan baal ik zo van mezelf, dan sla ik door.’

				

				3.	Te hoge verwachtingen

					‘Als ik na een week maar één kilo ben afgevallen, dan baal ik daar ontzettend van. Dat schiet niet op. Dat gaat veel te langzaam. Al die moeite voor één kilo? Laat maar.’

					‘Als ik na drie maanden stilsta, dan verval ik zo weer in mijn oude patroon. Het feit dat er dan vijf kilo af is telt niet meer voor me.’

				

				4.	Ongesteld zijn

					‘Mijn lichaam schreeuwt dan om chocola. Echt, daar kan ik geen weerstand aan bieden. Ik kan de klok erop gelijkzetten.’ 

				

				5.	Iedereen wil de hele dag wat van me

					‘Er zijn dagen dat werkelijk iedereen iets van mij moet of mijn grenzen overschrijdt! Mijn collega snapt toch wel dat ze haar werk niet naar mij toe kan schuiven? Ze lost het zelf maar op. Mijn moeder zou nu toch moeten weten dat ik doordeweeks geen tijd heb om te kletsen? Toch hang ik zo weer een half uur aan de telefoon met haar. Daarna vraagt mijn man poeslief of ik zijn overhemden al gestreken heb!’

				

				6.	Verjaardagen, gebak op het werk, een etentje

					‘Bij elke verjaardag neem ik me weer voor om geen gebak te nemen. Ik baal van al die verplichtingen en van het aandringen. Om van het gezeur af te zijn doe ik toch maar mee. Tja, als ik eenmaal toegegeven heb, dan ga ik door. Dan is de dag of de week toch verpest.’

					       ‘Ik eet juist te veel als ik iets te vieren heb! Als ik vind dat ik iets verdiend heb. Bijvoorbeeld als ik een nieuwe opdracht heb binnengehaald of als de belastingaangifte is ingediend’. 

					        ‘Bij feestjes neem ik bijna altijd te veel hapjes en wijn. Volgens mij niet door lastige emoties, maar gewoon omdat ik vind dat ik me dan lekker mag laten gaan met mijn vrienden.’

				

				7.	Geen vaste structuur

					‘Doordeweeks gaat het nog wel: ik neem keurig boterhammen en fruit mee naar het werk en ’s avonds kook ik voor het hele gezin. Maar in het weekend dan is het te lastig: laat opstaan, niet lunchen en vervolgens honger hebben als ik in de stad ben. Gebak bij de koffie of toch een broodje zalm?’

				

				8.	Alleen thuis zijn

					‘Samen met anderen eet ik keurig! Op feestjes eet ik vrijwel niets. Aan tafel met mijn gezin eet ik het minste, ik ben immers aan de lijn. Maar daarna... Zodra ik alleen ben sla ik door en haal ik de schade in: alles wat ik me heb ontzegd eet ik nu extra.’

				

				9.	Te laat thuis, te moe om te koken

					‘Vooral als ik iets te laat van het werk vertrokken ben gaat het mis. Nog 45 minuten in de file, moe en hongerig. De eerste benzinepomp rijd ik voorbij, maar bij de tweede stop ik om een reep chocola en een zakje chips in te slaan. Ik kom thuis met een opgeblazen gevoel en heb geen zin meer om nu nog boodschappen te doen, laat staan om te koken. Even tv-kijken en daarna zie ik wel wat ik nog in de kast heb liggen.’ 

				

				10.	Ontevreden en verveeld

					‘Ik voel me niet prettig, maar weet niet waarom. Ik ben ontevreden, onvoldaan, heb geen energie om iets te gaan doen. Ik zou een heleboel kunnen doen. Dat geeft onrust en een sterke neiging iets te snoepen.’

				Staat er in de top tien een situatie die heel herkenbaar is voor je? Een situatie waarin jij ook vaak de neiging hebt om te gaan snoepen of snacken? Dan kun je deze situatie eventueel nog toevoegen aan jouw lijst. 

				

				2.4	Wat is je gevoel op dat moment?

				Neem nu jouw eigen drie situaties erbij die je genoteerd hebt in paragraaf 2.2. Dit zijn de specifieke situaties waarin jij de neiging hebt om naar eten te grijpen. Onderzoek nu welke gevoelens in die situaties overheersen. Voel je vermoeidheid, frustratie, verdriet, eenzaamheid, leegte, boosheid, moedeloosheid?

				

				OPDRACHT: Noteer bij de drie situaties die bij jou vaak leiden tot emotie-eten, wat je gevoel op dat moment is.

				
					
						
								
								Situatie 1:

								Gevoel 1:

							
								
								

							
						

						
								
								Situatie 2:

								Gevoel 2:

							
								
								

							
						

						
								
								Situatie 3:

								Gevoel 3:

							
								
								

							
						

					
				

				

				Weet je niet precies wat je voelt? Is het één grote warboel in je hoofd? Of kun je door het overweldigende gevoel niet meer nadenken? Als je gewend bent je gevoelens te dempen met eten, dan kan het in het begin moeite kosten om je gevoelens te herkennen. Je hebt dan nog onvoldoende de moeite genomen om je gevoelens te ervaren en te onderzoeken. Het benoemen van je gevoel is dan onwennig. Met een korte oefening kun je leren om de verschillende gevoelens te onderscheiden. Nieuwsgierig? Deze oefening duurt slechts vijf minuten.

				

				
					
						
								
								Oefening van vijf minuten om je gevoelens te herkennen

								
										Kies een plaats waar je even niet gestoord wordt. Je slaapkamer, je kantoor of het toilet zijn bijvoorbeeld geschikt. 

										Ga recht op een stoel zitten. Zet je voeten naast elkaar plat op de grond. 

										Sluit je ogen. Adem rustig in en uit. Leg je handen op je buik. Adem rustig in. Leidt de adem bij het inademen richting je buik. Je buik zet dan uit.

										Adem zo rustig een paar minuten door, zonder verder iets te doen.

										Denk nu aan een situatie waarin jij de neiging hebt om te veel te gaan eten. 

										Voel wat er boven komt. Is het verdriet, boosheid, blijdschap, angst, onrust, spanning?

										Voel je nog weinig? Beeld je een situatie in die je nog lastiger vindt om mee om te gaan.

										Schrijf het gevoel op dat boven komt. 

								

							
						

					
				

				

				Vind je het lastig woorden te geven aan je gevoel? Misschien zijn een paar van deze termen van toepassing:

				
					
						
								
								Boosheid

							
								
								Blijdschap

							
								
								Frustratie

							
								
								Stress

							
						

						
								
								Verdriet

							
								
								Zelfmedelijden

							
								
								Vermoeidheid

							
								
								Onzekerheid

							
						

						
								
								Onmacht

							
								
								Irritatie

							
								
								Zenuwachtigheid

							
								
								Vrolijkheid

							
						

						
								
								Ongeduld

							
								
								Wanhoop

							
								
								Angst

							
								
								

							
						

					
				

				

				

				Vijf basisgevoelens: B B B B B

				Er zijn vier soorten basisgevoel: Bang, Blij, Bedroefd (verdriet) en Boos.

				De vijfde B hoort bij Body (lichaam). Hierbij horen gevoelens als vermoeidheid, spierspanning en buikpijn.

				Ervaar je stress? Dat kun je indelen onder bang.

				Voel je je alleen? Dat kan passen bij bedroefd of verdrietig.

				Voel je ergernis over je collega? Dat hoort bij boos.

				Voel je je wanhopig, omdat je veel pijn hebt? Dan voel je je vast bang, bang dat je klachten niet overgaan. 

				Heb je iets verdiend, heb je iets te vieren? Dat herken je zeker als blij!

				

				Het geeft helderheid wanneer je onduidelijke gevoelens onderbrengt in deze vijf categorieën basisgevoelens. Als boosheid overheerst, dan is een andere aanpak gewenst dan wanneer je vooral verdriet voelt. Bij boosheid helpt schreeuwen, op een kussen slaan of duidelijk en helder je mening uitspreken. Bij verdriet zorgt een goede huilbui vaak voor opluchting.

					Vaak is er sprake van twee gevoelens, die als het ware over elkaar heen liggen. Je ontdekt dat je boos bent op je baas, zij lijkt absoluut niet te zien hoe hard jij altijd al werkt en hoe zwaar het voortdurend overwerken voor jou is. Zij heeft gemakkelijk praten; als manager heeft zij al jaren geen avond- en nachtdiensten meer. Je bent boos, maar een gevoel van boosheid past niet bij je. Dat is je vroeger afgeleerd of je werd ontmoedigd om je boosheid te uiten. Nu kun je echter je gevoelens beter herkennen: ja, je bent boos op dat ‘mens, met haar kapsones, die niets van de werkvloer snapt’. En je bent boos op je collega’s die zich vaak ziek melden waardoor jij alles weer op kunt knappen: weer een avonddienst erbij. Daar zijn ze thuis weer niet blij mee: ook daar nog gedonder. Boos op de hele zooi! Van pure boosheid springen de tranen je in de ogen.

					Tranen van boosheid? Of tranen van machteloosheid en verdriet? Machteloos omdat jij het allemaal weer moet oplossen, omdat niemand voor jou zorgt. Bang dat het nooit zal veranderen. 

				

				Onder de eerste laag van boosheid lijkt in dit geval angst (bang) of verdriet (bedroefd) te liggen. Is dit verwarrend voor je? Dat kan ik mij voorstellen. Ik weet zelf ook lang niet altijd wat ik voel. Jij verdient nu complimenten voor het onderzoeken van je gevoel. Het geeft in dit stadium niet dat het voor jou nog niet helemaal helder is wat je voelt, het is heel positief dat je allerlei gevoelens ervaart! Voorheen stopte je lastige gevoelens direct weg onder een laag koekjes. Nu ben je uit je bekende patroon gestapt en ga je op onderzoek uit. Van je comfortzone – eten bij onrust – ben je in je learning zone beland. Of dat leuk is? Nee, over het algemeen niet. Buiten je comfortzone treden is voor vrijwel iedereen erg spannend. Als dit niet zo was, dan stapten we iedere dag vrolijk en ontspannen uit onze bekende patronen. 

				

				2.5	Gevoelens toelaten? De beerput kan beter dicht blijven!

				Veel cliënten vinden het spannend en eng om hun gevoelens te onderzoeken.

				‘Dan komt er vast allemaal ellende boven!’

				‘Wie weet wat voor beerput ik opentrek!’ 

				‘Als ik het verdriet toelaat, dan is het einde zoek.’

				‘Ik kan echt niet toegeven aan mijn verdriet, ik moet er zijn voor mijn kinderen.’

				‘Wat heb ik eraan te weten dat ik mij ellendig voel, ik kan toch niets aan de situatie veranderen.’ 

				In deze fase hoef je je echter niet druk te maken over oplossingen. Het gaat er in deze stap alleen over dat je je gevoelens onderzoekt en benoemt. Dit is een essentiële stap om inzicht te krijgen in de patronen die leiden tot emotie-eten.

					Geen enkel gevoel is goed of slecht. Het gevoel is er zoals het er is. Het is de kunst in deze fase je gevoelens onder ogen te zien, ook de gevoelens waar je niet zo blij mee bent.

					Je kunt je gevoelens uitsluitend onderzoeken als je het snaaien even uitstelt en ook geen andere manieren van demping en afleiding kiest.
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				Je voelt je niet prettig, maar weet niet goed wat je voelt. Je dempt dit ongenoegen direct met eten.

				Kies er nu voor om niet te eten. De lastige gevoelens komen dan absoluut tevoorschijn.

				

				
					
						
								
								OPDRACHT:  Elke dag een time-out van vijf minuten 

								

								Zodra je een eet-, snoep- of snaaibui voelt opkomen, weersta je minimaal vijf minuten deze drang tot eten. Je wilt naar de keuken lopen, maar doet dit niet. Je blijft op je stoel of op de bank geplakt zitten en ondergaat je gevoel van te moeten eten. 

								‘Ik wil nu eten! Ik moet iets zoets hebben. Nu! Ik ben bekaf, heb geen energie meer. Wat maakt het ook uit, ik neem wat. 

								Wat heb ik nog in de koelkast liggen? Zijn er nog chips in huis? Ah, maar één zak en die is nog dicht. 

								Chocola dan? Of een kopje thee zetten, ook wel lekker. Maar ja, daar wil ik dan wel koekjes bij.’

								Onderga deze storm van gedachten. Kijk eens met een rustige objectieve blik naar je eigen gedachten. Concludeer dat je dwanggedachten hebt, die je nu even erg onrustig maken. En zo is het dan. Je voelt onrust. Niet meer en niet minder.

								Houd deze onrust vijf minuten vol en ervaar welke gevoelens en behoeften boven komen. Wat voel je? Boosheid? Blijdschap? Verdriet? Angst? 

								Feliciteer jezelf met je overwinning! Het is je gelukt om vijf minuten de wervelwind van dwangmatige neigingen te weerstaan. Het is je gelukt om nu niet naar eten te grijpen. 

							
						

					
				

				

				
					
						
								
								Pamela: ‘Na de derde Marsreep dacht ik ‘wat zou er aan de hand zijn?’ Het is zelfs voor mij niet normaal om drie repen achter elkaar op te eten. Waarom doe ik dit nu? Direct kwam het inzicht: de ontevredenheid over mijn manager kwam boven. Ik had weer over me heen laten lopen.’

							
						

					
				

				

				2.6	Strategieën om je neiging tot snoep- en snaaibuien te weerstaan: afleiding zoeken

				In plaats van je gevoelens direct weg te eten kun je kiezen voor andere manieren om met lastige gevoelens om te gaan. Een manier om met je lastige gevoelens om te gaan is het zoeken van afleiding, of het praten over je gevoelens. 
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				Met het zoeken van afleiding los je uiteraard niet de onderliggende problemen op. Dat hoeft ook niet direct. Vaak helpt het al wanneer je fysiek uit de situatie stapt.

					Als je futloos op de bank hangt, zappend voor de tv, met een schaaltje chocopinda’s binnen handbereik, dan leidt dit vrijwel altijd tot ontevredenheid en het eten van nog een schaaltje chocopinda’s. Je kunt deze situatie echt eenvoudig veranderen door letterlijk op te staan, het schaaltje af te wassen en naar boven of naar buiten te lopen.

					Door fysiek in beweging te komen worden de patronen in je hersenen doorbroken. Je stapt op deze manier letterlijk uit je dwanggedachten. Door dit soort afleiding kun je eetbuien stoppen of voorkomen. De onderliggende patronen zijn nog niet opgelost, maar het is ook veel waard wanneer je een eetbui voorkomt. Dat scheelt je al snel driehonderd tot duizend kilocalorieën en het geeft je een gevoel van trots. 

				

				Hoe werkt dat bij mij? Als ik ’s avonds na een groepsbijeenkomst lekker ontspannen op de bank voor de tv hang ben ik soms erg moe. Mijn batterij is redelijk leeg geraakt, ook al heb ik een geslaagde werkdag gehad. In die situatie kan ik me verdrietig voelen omdat ik ‘alles alleen moet doen’ in mijn bedrijf. Als ik merk dat mijn emoties de overhand dreigen te nemen, dat wil zeggen als ik me laat overmannen door onnodig negatieve gedachten, dan bel ik een vriendin. Soms om mijn verhaal kwijt te kunnen, vaak om haar belevenissen te horen. Een telefoongesprek betekent dat ik mijn aandacht op mijn vriendin moet richten. Dit haalt mij uit mijn spiraal van negatieve gedachten. Ik neem hierdoor afstand van het piekeren en het mezelf zielig vinden. Ik realiseer mij na het telefoongesprek dat ik het toch echt aan mijzelf te danken heb dat ik soms te veel werk plan, daar te moe van word en daarom verdrietig word. Zo’n gesprek met een vriendin stopt dus direct het onnodige piekeren en de negatieve gedachten. Daarnaast zorgt het voor het inzicht dat ik minder werk moet inplannen.

				

				
					
						
								
								OEFENING: Welke afleiding kun jij toepassen? 

								Noteer drie manieren om voor afleiding te zorgen. Dan heb je die bij de hand als je een eetbui voelt opkomen.

							
						

						
								
								1.

							
						

						
								
								2. 

							
						

						
								
								3. 

							
						

					
				

				

				2.7	Waar heb je werkelijk behoefte aan?

				Een tweede strategie is tijd nemen om te onderzoeken wat er nu echt aan de hand is. Wat zijn de oorzaken van je gevoelens? Waar heb je nu echt behoefte aan?
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								Anja: ‘Dankzij begeleiding ben ik me erg bewust geworden van mijn vaste patronen. Als mijn baas een last minuteverzoek heeft, dan denk ik ‘echt niet’ en ik zeg ‘ja hoor, dat lukt nog wel’. Ik kom gefrustreerd thuis en baal van mijn eigen gedrag. Waarom lukt het mij niet om te zeggen dat ik om half vijf niet meer aan een grote klus begin? Ik realiseer me dat ik dan ’s avonds niet alleen boos ben op mijn baas, maar vooral op mezelf. Het gevoel van boosheid overheerst, maar ik ben ook bang dat ik het nooit leer.

									Wat ik nodig heb? Waar ik dan behoefte aan heb? Nou het zou fijn zijn als mijn man dan zou zeggen: “Hè vervelend, meid. Jammer dat je weer hebt overgewerkt. Jammer dat je geen nee kon zeggen. Misschien lukt het je morgen wel.” Ja, dat zou ik fijn vinden, wat troost en relativering. Maar ja, mijn man heeft vaak zijn eigen dingen aan z’n hoofd.’

								

								Ellen: ‘Waar ik echt behoefte aan heb als ik zo moe ben ’s avonds? Tja, eigenlijk alleen aan slapen. Maar ja, ik kan toch niet iedere avond om 9 uur naar bed gaan? Ik voel dat mijn energie aangevuld moet worden, mijn batterij is elke avond leeg. Tja, het zou beter zijn als ik het overdag rustiger aan doe, zodat ik ’s avonds nog wat energie over heb. Maar hoe dat moet met drie kleine kinderen? Ik heb geen idee.’

							
						

					
				

				

				

				
					
						
								
								Oefening: 

								

								Kijk weer naar de situaties die je genoteerd hebt bij 2.2. en 2.4. Hierbij heb je al genoteerd wat je voelt in elke situatie.

								Noteer nu bij deze drie situaties wat jouw werkelijke behoefte is. Noteer wat je het allerliefste zou willen. Denk niet ‘ik krijg het toch niet, dus ik noteer het niet.’ Erken je behoeftes en verlangens en schrijf die op. We komen er later op terug hoe je deze behoeftes kunt bevredigen. 

							
						

						
								
								Situatie 1:

								Gevoel 1:

								Behoefte 1: 

							
								
						

						
								
								Situatie 2:

								Gevoel 2:

								Behoefte 2:

							
								
						

						
								
								Situatie 3:

								Gevoel 3:

								Behoefte 3: 

							
								
						

					
				

				

				2.8	Welke strategie kies jij om je behoefte aan aandacht, troost of liefde te bevredigen?

				Stel je voelt je verdrietig en machteloos over je scheiding. Je hebt behoefte aan een luisterend oor of een arm om je heen. Dat is een heldere en duidelijke behoefte. Dit verlangen naar iemand die tijd en aandacht voor je heeft is absoluut legitiem.

					Welke strategie kies jij om dit verlangen te vervullen? Eet je een reep chocola en daarna een half pak koekjes? Brengt dit je dichter bij de bevrediging van je behoefte? Maakt dit de kans groter dat er iemand met aandacht naar je luistert? Uiteraard niet. Met de chocola en koekjes demp je je gevoel van verdriet en machteloosheid en je verstopt je behoefte aan troost en een arm om je heen. 

					Na de snoepbui heb je wat anders aan je hoofd: je voelt je schuldig en baalt van je opgezette buik. Op dat moment is er vrijwel geen ruimte meer om na te denken over je behoefte aan iemand bij wie jij je verhaal kwijt kunt. Je eigen aandacht gaat nu alweer naar het eten en je schuldgevoel. Met dit patroon zorg jij er onbewust voor dat je geen plan maakt om iemand te vinden die naar jou zou kunnen luisteren. Onbewust blijf je in je comfortzone van te veel eten, je schuldig voelen en jezelf terugtrekken. Je steekt energie in het emotie-eten in plaats van in het verdiepen van je contacten en het delen van je zorgen.

				

				Ben je na de derde dag overwerken boos op je baas en vooral boos op jezelf omdat het je niet gelukt is om grenzen te stellen? Wat je dan waarschijnlijk nodig hebt is steun en troost. Jezelf veroordelen maakt het probleem groter. Als je van iemand hoort dat het vervelend voor je is, worden je boosheid en angst erkend. Dat is wat je graag wilt horen: ‘Vervelend voor je.’ 

					Wat is jouw voorkeursstrategie als je boos bent? Een zak chips leeg graaien? Woest en met veel lawaai de chips tussen je kiezen fijnmalen? Brengt dit je dichter bij de vervulling van je wens, iemand die met je meeleeft? Nee, helaas niet. Woest een zak chips leegeten zorgt er evenmin voor dat je je grenzen op je werk beter kunt bewaken. De chips zorgen met name voor afleiding. Als de zak leeg is ben je vooral boos op jezelf: ‘Zie je wel, ik kan op het werk geen grenzen stellen en ik kan ook geen grenzen stellen als het om eten gaat.’ Je trekt je weer terug in je schuldgevoel. Het probleem met je baas verdwijnt even naar de achtergrond. Je verlangen naar steun en troost is niet vervuld.

				

				2.9 	Liefde in plaats van chocola 

				Voelen waar je echt behoefte aan hebt, bijvoorbeeld aan troost of medeleven, is voor veel mensen eng. Deze gevoelens ervaren en toestaan betekent voor velen een stap buiten de comfortzone zetten. Je behoeftes en verlangens voelen, betekent dat je je bewust wordt van hetgeen je mist in je leven. Voor veel mensen is het vertrouwd om het gemis te negeren. Het is bekender en gemakkelijker om te denken: ‘Ach een leuke vriendin vind ik toch niet in dit dorp’, ‘Er heeft toch niemand tijd voor mij’, ‘Een nieuwe liefde is voor mij niet weggelegd’, ‘Ik krijg toch geen steun en aandacht, zoek het allemaal maar uit.’ Deze gedachten worden vaste overtuigingen als je ze maar vaak genoeg herhaalt. Als je vast blijft houden aan deze negatieve overtuigingen, dan blijf je in je eigen vertrouwde comfortzone.

					Het is spannend om te voelen en te erkennen dat ook jij behoefte hebt aan troost en medeleven. Als jij echt voelt dat je troost en medeleven nodig hebt, dan is dit een stimulans om in actie te komen. Dat betekent uit je comfortzone stappen en je afwachtende houding achter je laten. Het betekent verantwoordelijkheid nemen en in actie komen zodat je behoeften worden vervuld. Verwachten dat je geliefde spontaan aanvoelt wat jij nodig hebt is niet reëel. Het is evenmin slim wanneer je verwacht of zelfs eist dat je man, vrouw, moeder of manager dit verlangen vervult.

				

				
					
						
								
								Suus: ‘Ik baal ervan dat mijn vriend me niet beter ondersteunt. Hij weet hoe lastig het lijnen voor mij is. Ik vind dat hij me meer complimenten zou moeten geven nu ik het goed doe. Hij vraagt echter alleen maar ‘Zou je die boterham nog wel nemen?’ als ik nota bene mijn tweede boterham smeer. Ik snap wel dat hij bezorgd is, hij heeft al vijf lijnpogingen van mij meegemaakt. Toch vind ik dat hij beter moet aanvoelen dat ik het nu serieus ga aanpakken en dat ik zijn hulp nodig heb.’

							
						

					
				

				

				Verwachten dat je geliefde je aanvoelt en uit zichzelf de juiste dingen zegt om jou te helpen is niet reëel. Je kunt een vriendin of je geliefde wel heel gericht vragen om steun. Voor veel mensen is dit spannend.

					Wat als je op dit moment nog aan niemand troost durft te vragen? Negeer dan niet je verlangen! Waar het om gaat is dat jij nu de behoefte aan troost en aandacht voelt. Het is van belang dat je je bewust bent van dit verlangen. Als je het idee hebt dat er nu nog niemand beschikbaar is, geef dan aandacht, troost en liefde aan jezelf. Troost jezelf met het idee dat het jammer was dat je vandaag geen nee hebt gezegd tegen je manager en dat je ongepland twee uren hebt overgewerkt. Jezelf zielig vinden mag. Teleurgesteld zijn over je eigen gedrag mag ook. Bedenk daarna dat je morgen een nieuwe kans krijgt om grenzen te stellen op je werk. Zeg tegen jezelf wat een goede vriendin ook zou zeggen: ‘Balen, vervelend, maar ja, je manager is ook lastig. Misschien lukt het je morgen beter om tegengas te geven.’

				

				Je kunt er bewust aan werken om meer mensen in je naaste omgeving te krijgen die jou wel steunen op de momenten dat jij hier gericht om vraagt. Mensen van wie je aandacht, steun en liefde kunt ontvangen. Op jouw beurt kun je deze mensen ook tijd, zorg en liefde geven. Ik heb op mijn veertigste ervaren dat ik mijn gevoelens en mijn kwetsbaarheid vrijwel met niemand deelde. Er waren altijd wel vrienden of zussen aan wie ik na afloop vertelde ‘dat ik het weer heel lastig had gehad, maar dat nu alles weer op orde is’. Ik hield veel mensen op de hoogte van mijn hoogte- en dieptepunten, het liefst met een grap. Ik vroeg echter nooit steun als ik mij diep ellendig en wanhopig voelde. Na een heftige persoonlijke crisis in mijn veertigste levensjaar heb ik noodgedwongen moeten leren mijn zorgen te delen. Dat was moeilijk voor mij omdat ik gewend was mij altijd sterk te gedragen en mijn eigen problemen op te lossen. Ik heb de stoute schoenen aangetrokken en heb op kwetsbare momenten om troost gevraagd. 

					Het delen van mijn gevoelens heeft voor mij veel veranderd. Mijn verdriet en machteloosheid kwamen zo heftig tevoorschijn dat ik ze niet meer kon negeren. Dit leidde tot veel huilbuien, ook in het contact met mijn naasten. Het delen van mijn zorgen en verdriet betekende meer verbinding met mijn familie en enkele vrienden en dat heeft weer geleid tot veel spontane steun van mijn naasten. Voorheen dachten zij dat ik dit niet nodig had. ‘Fenna redt zich wel’; deze opmerking hoorde ik tot vervelens toe. Sinds ik mij opener opstel en regelmatig laat zien dat ik het zwaar heb, voel ik mij veel meer gesteund en verbonden met de mensen in mijn omgeving. Kortom, sinds mijn veertigste is er meer gevoel, meer liefde en verbinding in mijn leven. Dit heb ik te danken aan het toelaten van alle lastige gevoelens en het accepteren van mijn huilbuien. Dit proces ervaar ik als een enorme verrijking. 

					Dat gun ik jou ook: meer verdieping in het contact met je naasten, collega’s en vrienden. Meer delen van mooie en lastige zaken. Kortom: ik gun je de liefde en verbinding die je leven verrijken. Aandacht geven, aandacht ontvangen, het delen van je zorgen, een luisterend oor bieden aan naasten die jou nodig hebben; het levert gevoelens van vervulling op. Het geeft het gevoel dat je verbonden bent en waardevol bent voor jezelf en je naasten. Het zorgt ervoor dat je af komt van het idee dat je overal alleen voor staat. Wanneer je verbinding ervaart voel je je minder vaak leeg. Vervulling zorgt ervoor dat je minder vulling in de vorm van troosteten nodig hebt. Ik gun jou dus meer liefde en minder chocola.

				

				2.10	 Ervaar en verduur je gevoelens 

				Een derde strategie om je snaaibuien te weerstaan is je lastige gevoelens ervaren en verduren. Gevoelens als blijdschap, angst, verdriet en boosheid komen en gaan. Ze kunnen zeer hevig zijn, soms zelfs allesoverheersend én ze nemen na vijf minuten of een half uur vaak in intensiteit af. De uitdaging is om de gevoelens die jij als lastig ervaart te verduren, dat wil zeggen, deze gevoelens te ondergaan zonder paniek en zonder oordeel; ze te ervaren zoals ze zijn. 

				

				
					
						
								
								Verduren van gevoelens

								

								‘Ik voel me verdrietig en alleen. Ik baal ervan dat ik weer alleen op de bank zit, zonder geliefde. Zo is het. Dat voelt heel vervelend. Ik moet ervan huilen. Zucht.’

								

								‘Ik ben boos op mijn collega. Het is altijd hetzelfde met hem: altijd de kantjes ervan af lopen en het werk op mij afschuiven. Morgen zie ik hoe het verder gaat.’

								

								‘Mijn lijf laat me nu echt in de steek. Door de pijn in mijn spieren lukt bewegen nauwelijks. Ik vraag me af of het ooit nog beter wordt. Zucht. Oké, sporten kan ik deze periode beter uit mijn hoofd zetten. Zo is het dan’. 

								

								‘Ik ben bekaf na een dag met drie jengelende kinderen om me heen. Twee ervan zijn niet erg fit en ik voel me nu ook ziek. Waardering? Ho maar. Manlief komt zuchtend uit zijn werk. Blijkbaar heeft hij het zwaar gehad op kantoor. Van hem hoef ik dus geen aandacht te verwachten. Tja.’

							
						

					
				

				

				De gevoelens in deze voorbeelden worden vaak als lastig ervaren; gevoelens waar je zo snel mogelijk vanaf wilt. Voorheen dempte je deze gevoelens soms direct met een pak chocoladekoekjes of drie roomijsjes.

					Zie het ondergaan van deze gevoelens als een experiment om te oefenen met het verduren. 

				Deze gevoelens zijn signalen dat het op bepaalde punten in je dagelijks leven niet optimaal gaat. Ze geven je verlangens en gemis aan. Dit inzicht kan de aanleiding zijn om nieuwe stappen te zetten, maar dat hoeft niet direct. 

					Heet deze gevoelens welkom, ze horen op dit moment blijkbaar bij je leven. Het negeren of onderdrukken van lastige gevoelens kost over het algemeen veel meer energie dan je gevoelens te accepteren zoals ze zijn. 

				Er zijn veel redenen waarom je lastige gevoelens onderdrukt:

				

				1.	Je denkt dat je je gevoel en emoties niet meer in de hand hebt:
	 ‘Als ik toegeef aan mijn boosheid, dan sla ik door, dan ontplof ik en vlieg ik hem vast aan!’

					 ‘Als ik begin met huilen, dan kan ik niet meer stoppen.’

				

				2.	Je vindt dat je sterk en flink moet zijn voor anderen, voor je man, je zus, je kinderen: ‘’

					 ‘Als ik huilend door het huis loop, wie zorgt er dan voor mijn kinderen?’ 

					 ‘‘Als ik bij de pakken neer ga zitten, dan stort de hele boel in.

				

				3.	Je vindt het ongepast je boosheid of verdriet te tonen:

					‘Ik garandeer dat ik word ontslagen als ik mijn baas vertel hoe ik over de situatie denk.’

					‘Ze zien me aankomen, als ik met huilogen op het werk verschijn!’

					‘Mijn familie heeft zelf genoeg zorgen, dan ga ik niet blijven zeuren over mijn problemen.’ 

				

				Stel je voor dat je in een zwemplas ligt en stel jouw boosheid voor als een grote plastic speelbal. Als je deze bal zelf niet wilt zien, dan zul je de bal onder water moeten drukken. Dat kost aandacht, kracht en energie. Vooral als je de bal, je boosheid dus, ook voor anderen verborgen wilt houden. Het vergt veel alertheid om die bal steeds onder water te houden. Stel je voor dat je ook nog een bal met verdriet onder water moet duwen; dan heb je het druk! Dan ben je voortdurend bezig om de ballen weg te moffelen. Het kost je gegarandeerd minder energie als je de boosheid zo nu en dan toont; dan ben je hem deels kwijt. Huilen lucht op, dat weet iedereen. Geef je verdriet daarom de ruimte! Verduur het en laat de gevoelens toe. 

					Het erkennen van je gevoelens is een teken van aandacht en liefde voor jezelf. Je hoeft niet al je gevoelens met je naasten te delen. Erken wel zelf je gevoelens. Je zorgt goed voor jezelf als je aandacht besteedt aan je gevoelens in plaats van deze te onderdrukken. 

				

				Tijdens een persoonlijke crisis op mijn veertigste heb ik leren huilen. Sindsdien vloeien mijn tranen frequent, heel frequent. Niet alleen bij het kijken van een zielige film, ook in een gesprek met een vriendin, thuis, in een restaurant of op een feestje. Dat in het openbaar mijn tranen verschenen was schrikken. Nu ben ik eraan gewend dat mijn gevoelens gemakkelijk en snel naar boven komen, dat mijn gevoel stroomt. De opluchting volgt ook sneller. Jantje huilt, Jantje lacht. 

					Doordat mijn gevoelens vaak en vlot naar buiten komen krop ik ze minder op: er vindt vaker ontlading plaats. Ik weet nu uit ervaring dat ik mij zo nu en dan erg verdrietig of alleen voel en dat deze gevoelens van voorbijgaande aard zijn. Uit ervaring weet ik inmiddels ook dat deze gevoelens bij mijn leven horen en dat acceptatie beter werkt dan weerstand of onderdrukking. 

				

				

				

				Herberg

				

				Dit mens zijn is een soort herberg

				Elke ochtend weer een nieuw bezoek

				

				Een vreugde, een depressie, een benauwdheid

				Een flits van inzicht komt

				Als een onwelkome gast

				

				Verwelkom ze, ontvang ze allemaal gastvrij

				Zelfs als er een menigte verdriet binnenstormt

				Die met geweld je hele huisraad kort en klein slaat

				

				Behandel toch elke gast met eerbied

				Misschien komt hij de boel ontruimen

				Om plaats te maken voor extase

				

				De donkere gedachte, schaamte, het venijn

				Ontmoet ze bij de voordeur met een brede grijns

				En vraag ze om erbij te komen zitten

				

				Wees blij met iedereen die langskomt

				De hemel heeft ze stuk voor stuk gestuurd

				Om jou als raadgever te dienen

				

				Rumi (1207 - 1273), 

				filosoof en dichter van Perzische afkomst en soefi-mysticus

				

				

				

				2.11	Samenvatting en op naar de volgende stap

				 Je hebt in dit hoofdstuk de brij van een bord vol spaghetti ontrafeld! Je hebt het lef gehad om uit je comfortzone te stappen en je patronen te onderzoeken. Het is nu helder voor je in welke situaties jij de sterke neiging hebt of had om te veel te eten. 

					Je weet nu welke functie het snoepen en snaaien bij jou en anderen heeft. Troosteten geeft op korte termijn vaak een gevoel van rust, het lijkt energie te geven en het dempt je lastige gevoelens. 

					Je hebt geëxperimenteerd met het uitstellen van je snoepneigingen. Hierdoor zijn je verlangens, je behoeften en je gemis meer naar de oppervlakte gekomen. Dat is mooi, want als je weet waar je behoefte aan hebt, dan kun je nieuwe strategieën bedenken en gebruiken om deze behoeften te vervullen.

				

				Heb je behoefte aan rust, een luisterend oor, slaap of aandacht? Verlang je naar meer verbinding met andere mensen? Voel je behoefte aan meer vervulling in je leven? Dat zijn allemaal hele legitieme verlangens! Een reep chocola wegkauwen of een zak chips leeggraaien brengt je echt niet dichter bij de vervulling van deze behoeften! Het toelaten, onderzoeken en verduren van je gevoelens wel.

					Heet al je gevoelens en verlangens van harte welkom. Onderzoek, verduur en erken het gemis en je verlangens. Hiermee bied je jezelf een geweldige basis om stappen te zetten richting meer verbinding, energie, trots, vervulling en liefde in je leven. 

				

				In het volgende hoofdstuk komt de vicieuze cirkel van te veel eten, schaamte, schuldgevoel en weer te veel eten aan bod. Met de uitleg en tips weet je binnenkort hoe je deze vicieuze cirkel vroegtijdig herkent en hoe je er gemakkelijk uit kunt stappen. 

				

				

			

		

	
		
			
				Hoofdstuk 3. 
Vicieuze cirkel van streng lijnen en aankomen 

				

				Voor veel vrouwen die ontevreden zijn over hun gewicht is de vicieuze cirkel van lijnen, afvallen en aankomen een bekend en gevreesd fenomeen. Het lijkt een perpetuum mobile, een zichzelf in stand houdend systeem bestaande uit enthousiast en streng lijnen, één keer de fout ingaan, direct doorslaan met snoepen en snaaien, je schuldig voelen, er de brui aan geven, nog meer eten, flink aankomen en weer streng lijnen.

					In dit hoofdstuk laat ik je zien hoe enthousiaste lijners deze cirkel zelf opstarten en in stand houden. Uiteraard vertel ik je ook hoe je deze cirkel tijdig herkent en hoe je eruit kunt stappen. De mechanismen die passen bij de vicieuze cirkel zien we ook terug bij de ‘alles-of-nietsmentaliteit’. Beide systemen onderwerpen we aan een onderzoek aan de hand van transactionele analyse, een psychologische theorie en behandelmethode, ontwikkeld door Eric Berne (1910-1970). 

				

				3.1 	De eeuwige vicieuze cirkel

				De vicieuze cirkel van lijnen, afvallen, het niet volhouden, aankomen en weer lijnen is een vast onderdeel voor mensen die frequent een lijnpoging doen. Met name vrouwen, die het lijnen tot een jaarlijks of zelfs maandelijks terugkerend fenomeen hebben gemaakt, raken verstrikt in deze cirkel. 

				[image: 3.1%20vicieuzecirkel%5bpag.29%5d.jpg]
				

				3.2	Hoe beland je in de vicieuze cirkel?

				Niet iedereen met overgewicht belandt in een vicieuze cirkel. Niet iedereen die in het voorjaar de strijd met het wintervet aangaat raakt verstrikt in dit patroon. Wat maakt dan dat sommige mensen veelvuldig vast komen te zitten in de vicieuze cirkel? Dat wordt veroorzaakt door enkele vaste overtuigingen en gedragspatronen.

				

				1.	Te snel te veel willen afvallen

					Uiteraard weet je dat het verstandiger is om rustig af te vallen, om via gezond eten en meer bewegen twee kilo per maand kwijt te raken. Je weet dat die strenge lijnperiodes jou nooit blijvend resultaat hebben opgeleverd. Maar ja, de zomerrokjes lokken. Je wilt goed voor de dag komen op de bruiloft van je zus. Je gaat binnenkort met de familie op de foto. Allemaal redenen om nu toch maar te kiezen voor streng lijnen. Eerst deze maand even vijf kilo kwijtraken, dat is een mooie start. Een streng dieet betekent dat je regelmatig trek of zelfs honger hebt. Met een hongerige maag is het veel moeilijker om je neiging tot snoepen of snacken te weerstaan.

				

				2.	Jezelf onderwerpen aan een dieet met absolute eisen

					Je hebt een strak plan opgesteld waar je je deze keer voor honderd procent aan gaat houden: maximaal 1000 kilocalorieën op een dag. Dat betekent: absoluut geen wijntjes, geen enkel koekje, geen gebak, chips of chocola en geen rijst of pasta bij het warme eten. Je legt jezelf hiermee erg strikte eisen op. Je gedachten zijn de hele dag bij het verboden voedsel. Door het strenge regime vergroot je de kans op frustratie en daardoor op eetbuien.

				

				3.	Jezelf verplichten tot drie keer per week de sportschool bezoeken

					Je vindt dat je minstens drie keer per week de sportschool moet bezoeken en dagelijks dertig minuten moet wandelen. Dan merk je namelijk pas effect. Je bent vastbesloten je aan dit regime te houden. Deze keer ga je het volhouden. Je hebt alvast een jaarabonnement bij de sportschool afgesloten. Sporten, wandelen, fietsen, het helpt inderdaad om gewicht te verliezen. Hoe vaker en intensiever je beweegt, hoe meer calorieën je verbrandt en hoe meer spierweefsel je opbouwt. Kortom: je wordt slanker en strakker. Dat klinkt goed! Als je dit regime volhoudt, dan is dat geweldig. 

					Wat doe je als je een week niet naar de sportschool bent geweest omdat je geen tijd of zin had? Stop je er dan helemaal mee omdat je niet aan je eigen verplichtingen blijkt te kunnen voldoen? 

				

				4.	Jezelf veroordelen na één overtreding

					Als de verleiding van een chocolaatje in de tweede week toch te groot bleek, dan is dit vaak al reden genoeg om je lijnpoging als volledig mislukt beschouwen. Zie je wel, het is niet gelukt. Ik kan het niet. 

				

				5.	Denken dat ‘al je werk voor niets is geweest en het nu toch niets 	meer uitmaakt’

					Je lijnpoging is mislukt: je hebt een chocolaatje genomen en het maakt nu allemaal niets meer uit, de hele doos met chocolaatjes kan nu wel op. De rest van de dag kun je net zo goed ook zondigen; die extra calorieën maken vandaag niet meer uit. Je hebt ook een goede reden om jezelf te troosten met iets lekkers, je bent namelijk twee weken lang streng bezig geweest en je bent nu zielig. Goede redenen om jezelf te verwennen.

				

				6.	Je gezonde verstand buiten werking stellen

					Bij de redeneringen die ik noem bij 4. en 5. blijkt dat je je gezonde verstand uitschakelt. Een chocolaatje nemen betekent 50 tot 75 kilocalorieën extra binnenkrijgen. Dat is wellicht niet handig als je wilt afvallen, maar het is uiteraard geen ramp. Als je twee weken goed bezig bent met lijnen en je bent een kilo afgevallen, dan mag je heel trots zijn op jezelf! Een chocolaatje nemen is dan iets wat je liever niet had gewild, maar die 50 tot 75 kilocalorieën hebben echt geen invloed op je gewicht. Helaas wel op je humeur en zelfvertrouwen!

				

				
					
						
								
								OEFENING: Hoe beland jij in de vicieuze cirkel?

								

								Neem vijf minuten de tijd en bedenk door welk gedrag jij vaak in die eeuwige cirkel terechtkomt. Herken je een van de beschreven strategieën? Of heb jij je eigen speciale aanpak om in de vicieuze cirkel van lijnen, afvallen, aankomen en lijnen terecht te komen? Noteer je bevindingen.

							
						

					
				

				

				3.3	Hoe herken je de vicieuze cirkel?

				
					
						
								
								Marijke: ‘Ja, dan zie ik mezelf weer gaan. Een week goed bezig geweest en op vrijdag met vriendinnen naar de kroeg. Een wijntje, nou vooruit twee kan nu ook wel. Bitterbal erbij? Vanavond heb ik geen zin om te weigeren. Heerlijk, een leuke sfeer, ik neem nog een wijntje. Een geweldige avond, ik heb zoveel gelachen.

									Zaterdag baal ik ontzettend: een brak hoofd en te laat opstaan. Zelfs de hond is chagrijnig omdat ik haar zo lang laat wachten. Zie je wel, ik kan het niet, dat lijnen lukt echt niet. Ik laat de hond uit, neem een lekker croissantje met roomboter en duik mijn bed weer in. Hardlopen? Vandaag niet. Morgen nog een verjaardag: gebak, toastjes en een barbecue. Het maakt nu niets meer uit. Maandag begin ik weer!’

							
						

					
				

				

				3.4	Hoe voorkom of doorbreek je de vicieuze cirkel?

				1.	Stel een realistisch doel qua gewichtsverlies

					Het is reëel om één tot twee kilo per maand af te vallen. Uiteraard zijn er mensen die in een maand 4 tot 6 kilo kwijtraken, zeker als ze een dieet volgen waarin ze alleen specifieke shakes en repen eten. Sommige mensen houden dit drie maanden vol, een enkeling een jaar. De meeste mensen zijn dit strakke regime na twee dagen of twee weken helemaal zat. 

				

					Als je een realistisch resultaat voor ogen hebt, dan heb je veel meer kans om dit doel te bereiken. Je vergroot je kans op succes hiermee enorm! Als je na een maand anderhalve kilo kwijt bent, dan heb je een eerste doel bereikt en kun je trots op jezelf zijn. Daarna kun je weer een volgende stap zetten. Loop je te hard van stapel, dan is de kans op falen veel groter. De kans op frustratie daarmee ook. Door onrealistische doelen te stellen werk je in feite je eigen mislukking in de hand. Stel dus haalbare kortetermijndoelen die je een succeservaring opleveren.

				

					Als je merkt dat je, na drie maanden lijnen en zes kilo eraf, stilstaat qua gewichtsverlies, dan is dat onwennig en frustrerend. Als je weet dat je goed bezig bent qua eten en bewegen, houd dan vertrouwen in je aanpak. Ga niet extra eten uit puur ongenoegen. Nee, stel je doelen bij: ‘Deze maand zorg ik dat ik gewichtsneutraal blijf, ik zorg dat ik er niets bij eet’. 

				

				2.	Verander je eetpatroon op een haalbare manier

					Veel mensen houden het lang vol om dagelijks 1500-1700 kilocalorieën te nuttigen. Hiermee valt vrijwel iedereen af. Uiteraard val je minder snel af dan bij een dieet van duizend kilocalorieën per dag, en uiteraard zakt je gewicht minder snel dan wanneer je alleen shakes of repen eet waardoor je per dag maar zeshonderd kilocalorieën nuttigt. 

					Een dagmenu van 1500 kilocalorieën betekent bijvoorbeeld vijf sneden brood met mager beleg, twee bekers yoghurt of melk, 2 stuks fruit en een warme maaltijd; daarmee is je maag de hele dag goed gevuld. Met een gevulde maag zijn verleidingen veel gemakkelijker te weerstaan. In hoofdstuk vier ga ik hier verder op in.

				

				3. 	Ga stap voor stap meer bewegen – bouw het op

					Hardlopers zijn doodlopers. Dit soort tegeltjeswijsheden bestaat niet voor niets. Meer lichaamsbeweging helpt aantoonbaar als je wilt afvallen, het helpt echter alleen als je het volhoudt. Maak daarom een realistisch plan om meer in beweging te komen, vooral als je tot nu toe heel weinig beweging hebt gekregen. Mogelijk lukt het je om op de fiets naar je werk te gaan en één keer per week naar de sportschool. Bouw de beweging langzaam op, zodat je steeds succes boekt. 

				

				4.	Een keer ‘gezondigd’? Bekijk dit met een objectieve blik

					Het is heel normaal dat je soms de verleiding niet kunt weerstaan en een koekje neemt, of zelfs een half pak opeet. Eén wijntje kan leiden tot een gezellige kroegavond waarop je vijf glazen wijn wegtikt. Kijk hiernaar met een objectieve blik: wat zou jij tegen een vriendin zeggen die al twee maanden goed bezig is met afvallen en die één avond over de schreef gaat? Zeg je dan: ‘Balen zeg, alles mislukt, stop maar met gezond eten, dat wordt nooit wat met jou!’? Of gaat dat te ver? Denk je dat niet eens? Waarom vind je dan van jezelf dat niet alleen je lijnpoging mislukt is, maar dat jijzelf ook mislukt bent na een dag verkeerd eten?

				

					Als je met gezond verstand kijkt naar het opeten van een pak koekjes of het drinken van vijf glazen wijn, dan kun je zeggen: ‘Tja, dat was niet handig. Jammer. En morgen ga ik rustig verder met mijn gezonde manier van eten. Ik ben al vier kilo kwijt, op naar de volgende kilo.’ Straf jezelf de volgende dag niet met een menu van duizend kilocalorieën. Keer terug naar je gezonde patroon.

				

				5.	Verwacht tegenvallers

					Als je blijvend gewicht wilt verliezen, dan betekent dit dat je je eet- en beweeggewoonten blijvend moet veranderen. Dit proces kost tijd. Je kunt erop wachten dat je in de loop van de maanden te maken krijgt met tegenvallers, zoals een flinke griep, ziekte van je kinderen, stress op je werk of een blessure. Dit zijn normale tegenvallers in het dagelijks leven. Hierdoor heb je waarschijnlijk tijdelijk minder zin, tijd en energie om gezond bezig te zijn. Zo is het dan. Brand jezelf niet af als je vanwege een blessure niet kunt sporten. Daar wordt je humeur niet beter van en je valt er evenmin van af. Zeg tegen jezelf dat je in deze periode extra op je eten let, zodat je in ieder geval niet aankomt. Afvallen zit er nu waarschijnlijk even niet in.

				

				6. 	Gebruik je gezonde verstand 

					Bij de punten 4. en 5. heb ik laten zien hoe je met gezond verstand naar je situatie en eigen gedrag kunt kijken. Een aantal cliënten van mij blijft mij verbazen als het gaat over het gebruik van hun gezonde verstand. Het zijn mannen en vrouwen die goed opgeleid zijn, een drukke baan hebben waarin ze goed functioneren, ze hebben hun financiën op orde en het lukt hen hun kinderen iedere dag met schone kleren en gekamde haren naar school te laten gaan. Op hun werk nemen ze niet direct ontslag als het een dag tegenzit. De opvoeding van hun kinderen geven ze niet op als het eerste kind in de peuterpuberteit komt en alle regels van zijn of haar ouders negeert. Bij een autoreparatie die onverwacht duur uitvalt, wordt de tering even naar de nering gezet. Allemaal voorbeelden van adequaat gedrag. 

				

					Hoe kan het dan dat het lijkt alsof het gezonde verstand wordt uitgeschakeld als het om eten en lijnen gaat? Dan wordt een lijnpoging als mislukt beschouwd als er op de tiende dag een plak cake gegeten wordt. Is het omdat je op zoveel terreinen verantwoordelijkheid neemt, dat je je niet meer verstandig wilt opstellen als het om je eetgewoonten gaat? 

				

				3.5 	En hoe werkt het bij mij? 

				Zelf vertoon ik over het algemeen redelijk verstandig gedrag. Althans, zo voelt dat en zo ervaren mijn naasten het. Helaas gaat het zo nu en dan mis. Onlangs had ik op woensdagmiddag onverwacht printerproblemen, terwijl ik voor een nascholing op donderdagmiddag nog twintig cursusmappen met handouts moest vullen. Paniek! Mijn ex-geliefde kon direct komen om de oorzaak op te sporen. Helaas lukte het niet om het probleem te verhelpen. Nog meer paniek. Je kunt wel raden op wie ik mijn stress projecteerde: ‘Ik stop ermee. Ik wil weer in loondienst. Ik wil een ICT-afdeling die alles oplost. Ik wil geen eigen bedrijf meer.’ Na deze escapade en rustgevende woorden van mijn ex-geliefde heb ik een kopieerbedrijf gebeld voor een spoedopdracht. Mijn verstand keerde terug. ‘Als ik zo nodig ondernemer wil zijn, dan moet ik nu zelf het probleem oplossen en de extra kosten voor lief nemen.’ ’s Avonds bij een familie-etentje moest ik toch nog een paar keer ventileren dat ik stop met mijn bedrijf, dat het te veel is, dat er te veel druk op staat. ‘Wat was ook alweer het probleem?’, vroeg mijn nuchtere zwager, ‘Dat je printer het niet deed? En dat is reden om je goedlopende bedrijf op te doeken, waar je drie jaar tijd, lol en energie in hebt gestopt? Ik zou eerder denken dat je een professionele printer moet aanschaffen nu je onderneming zich tot een serieus bedrijf heeft ontwikkeld!’

				

				In mijn geval is ‘Ik doe het niet meer, ik wil het niet meer, het lukt niet’ blijkbaar een roep om aandacht en steun geweest. En die heb ik gekregen. Tegelijkertijd heb ik de verantwoordelijkheid genomen dit kleine probleem op te lossen. Weliswaar zuchtend en mopperend maar met als resultaat een erg geslaagde nascholing, een gevoel van trots dat ik het toch weer gered heb, en een nieuwe printer.

					Uit eigen ervaring weet ik dus dat het niet vreemd is dat je je soms laat overweldigen door negatieve gedachten en een gevoel van hulpeloosheid. Een realistische kijk van een buitenstaander kan je helpen om de situatie vanuit het juiste perspectief te zien. 

				

				
					
						
								
								Hilde: ‘Nou de herfstvakantie is absoluut niet goed gegaan hoor! Ik had twee verjaardagen en drie etentjes. Balen. Ik ben dus niet afgevallen maar ben zelfs drie ons aangekomen. Zo wordt het nooit wat.’

								

								Haar groepsgenoten in het 10kilolichter programma zagen het heel anders. Zij concludeerden dat Hilde het fantastisch had gedaan: vijf dagen doorgekomen met heel veel verleidelijk eten en maar drie ons aangekomen.’

							
						

					
				

				

				3.6	Ouder-Volwassene-Kindmodel

				Het proces van de vicieuze cirkel maak ik verder inzichtelijk met het model van Ouder, Volwassene en Kind. Een model uit de transactionele analyse. 

					Transactionele analyse is een psychologische theorie en behandelmethode, ontwikkeld door Eric Berne (1910-1970). Aan de hand van dit model analyseer je transacties. Met transacties bedoelt Eric Berne gedachtenstromen in jezelf en tussen jou en een ander. Je kijkt naar je eigen gevoel, gedachten en gedrag vanuit drie posities. 

				

				Kindpositie:	‘Ik wil nu chocola.’ Willen en eisen zoals je dat als kind vroeger kon. Puur natuur. 

				Ouderpositie:	‘Zie je wel, alweer gesnoept. Dat wordt nooit wat met jou’. De kritische stem, die je vroeger van je ouders of leraren hoorde.

				Volwassenpositie: ‘Wat is er op dit moment aan de hand? Waarom eet ik drie Marsen?’ Met gezond verstand, als volwassene naar je gedrag kijken, zonder oordeel. Dit wordt ook wel een helicopterview genoemd: een gezichtspunt waarbij je je richt op de grote lijnen, niet op de details. 

				

				De vicieuze cirkel volgens het ouder-volwassene-kindmodel:

				[image: 3.6%20Ouder-Volwasse-Kind%5bP34%5d_2.jpg]

				

				Het ouder-volwassene-kindmodel laat zien hoe je in de vicieuze cirkel blijft ronddraaien. 

				

				Eerste pijn:	 je voelt je moe en zielig omdat je vandaag weer heb moeten overwerken. Om rust en troost te ervaren neem je chocola. Daar heb je recht op.

				Tweede pijn:	je voelt je schuldig, mislukt en dom. Je hebt alweer gefaald. Je voelt je ellendiger dan bij de eerste situatie, bij de eerste pijn. Je hebt nog een reden gevonden om troost te zoeken in chocola en koekjes.

				

				Veel van mijn cliënten gaan met name meer eten nadat ze zichzelf veroordeeld hebben, nadat ze dus van de eerste in de tweede pijn beland zijn. De eerste pijn, je zielig voelen na weer een dag overwerken, lijkt redelijk legitiem. Het zou mooi zijn als je deze pijn en gevoelens kunt accepteren zonder naar eten te grijpen. 

					Bij alcoholisten werkt dit principe net zo. Een alcoholist start met te veel drinken omdat hij bijvoorbeeld problemen heeft op zijn werk. Het overmatig drankgebruik leidt tot een kater, slechter functioneren op het werk en het gevoel een mislukkeling te zijn. Dit is een nieuwe reden om te gaan drinken.

				

				Wil je het emotie-eten onder controle krijgen? Stop dan met het veroordelen van jezelf. Ik nodig je uit om vanuit een volwassenpositie, met gezond verstand, naar je eigen gedrag te kijken. Constateer dat je te veel gegeten hebt, zonder dit te veroordelen.

				

				Wat je wel kunt doen is van een afstand naar jezelf kijken. Neem hiervoor een volwassenpositie in.

				

				Met mijn cliënten doe ik deze oefening op drie matjes op de grond. Jij kunt dit thuis doen door drie rondjes op een vel papier te tekenen, met daarin de termen ‘ouder’, ‘volwassene’ en ‘kind’. De volwassenpositie is een intermediaire positie. Op het matje met de term ‘volwassene’ stel je jezelf de vraag waarom je je zo moe, zielig en leeg voelt. Mogelijk heb je de hele week al overgewerkt en ben je te laat naar bed gegaan. Dan is het logisch dat je vermoeid bent. En ja, dan is jouw valkuil dat je extra veel zin in zoetigheid hebt. Dit patroon is heel begrijpelijk. Als volwassene snap je dat jij de neiging hebt te gaan snoepen en snaaien bij vermoeidheid.
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					Aan de andere kant is het niet zo slim om je vermoeidheid te bestrijden met chocola. Daar krijg je wel even energie van, maar daarna zorgt het vaak voor trek in nog meer zoets, met een volle buik en loomheid tot gevolg. Extra chocola lost de vermoeidheid niet op en brengt je niet naar je doel: fit worden en tien kilo afvallen. Het is daarom goed te verklaren dat je zelf kritisch naar dit patroon kijkt. 

				Met een kritische blik naar je eigen patronen kijken is goed. Jezelf vanuit een kritische-ouderpositie genadeloos veroordelen werkt contraproductief. 

				

				3.7	Onderzoeken van het onderliggende probleem

				Als volwassene onderzoek je de situatie en je eigen gedrag. Je onderzoekt wat nu echt het probleem is. In dit geval ben je vermoeid door een combinatie van te weinig slaap en te veel overwerken. Hoe is dit veroorzaakt? Hoe zou je dit een volgende keer kunnen voorkomen?

				Neem ook eens de positie van verzorgende ouder in, in plaats van de positie van een kritische ouder, en geef jezelf steun. Spreek jezelf in gedachten bemoedigend toe.

				Vanuit een volwassenpositie zoek je naar oorzaken en oplossingen. Dat klinkt mooi. Het vereist moed. Zoals mijn cliënten zeggen: ‘Tja, dan moet ik met mijn problemen aan de slag! Dan zal ik mijn baas moeten zeggen dat ik niet meer wil overwerken. Dat lukt mij nooit, laat maar.’

				Klagen, moe zijn en eten lijkt op de korte termijn vaak gemakkelijker dan je problemen aanpakken. 

				

				Hoe werkt dit bij mij? Ik voel mij zo nu en dan erg vermoeid en zielig omdat ik altijd zo hard moet werken en omdat ik altijd alles alleen moet doen. Dit is duidelijk een gevoel dat bij de kindpositie hoort. Het klinkt als een slachtofferpositie. Let op: als je jezelf woorden als ‘altijd’ of ‘nooit’ hoort gebruiken, dan zit je vrijwel altijd in een kindpositie en voel je je slachtoffer van de situatie.

					In het slechtste geval veroordeel ik mijzelf ook nog eens. Ik blijk een slechte planner te zijn. Ik heb niet het lef om experts in te schakelen voor mijn bedrijf. Ik ben niet slim bezig als ik alles zelf uitvoer in mijn onderneming. Dom. Logisch dat ik vermoeid raak. Op die manier dreig ik soms overweldigd te worden door een gevoel van vermoeidheid en machteloosheid. Dankzij ondermeer meditatietrainingen lukt het mij steeds vaker om op de volwassenpositie terecht te komen. In die positie kan ik rustig naar mijn eigen gedrag kijken. Ik zie dan dat ik de stress en werkdruk echt voor honderd procent aan mijzelf te danken heb. Als zelfstandig ondernemer ben ik de enige die hoge eisen aan mijzelf stelt en mij een ijzeren planning voorschrijft. Vanuit die volwassenpositie kan ik soms zelfs lachen om mijn eigen gedrag. De volwassenpositie maakt het ook mogelijk om een realistische planning te maken voor mijn bedrijf en om te zien wat ik allemaal al bereikt heb. Dat is ook precies mijn uitnodiging aan jou. Kijk realistisch en zonder oordeel naar hetgeen je al bereikt hebt en wat je nog te doen staat. 
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				Dit klinkt goed niet waar? Geloof mij, vanuit een volwassenpositie naar je eigen gedrag kijken, dat gaat niet vanzelf, zelfs niet bij mij als ervaren therapeut. Ook voor mij is het vaak gemakkelijker om een ander of de hele wereld de schuld te geven van mijn gevoel van ongenoegen. Het ligt aan mijn opvoeding, mijn ouders, mijn cliënten, mijn ex of mijn websitebouwer dat het vandaag niet top loopt. 

					Ik heb ervaren dat ik bewust moet oefenen in het onderzoeken van mijn eigen gedrag. In het kijken, zonder oordeel, vanuit een volwassenpositie. Daarvoor moet ik weer uit mijn comfortzone stappen op naar de learning zone. Uiteraard helpt het dat enkele vrienden mij, als ik aan het klagen ben, vragen stellen vanuit een volwassenpositie: ‘Wat maakt dat je zo hard werkt? Wat maakt dat je zulke hoge eisen aan jezelf stelt?’ Confronterende vragen die mij helpen om mijn gedrag te onderzoeken en te veranderen.

					Tijdens het begeleiden van cliënten ben ik de persoon die steeds vragen vanuit een volwassenpositie stelt. Daarmee nodig ik mijn cliënten ook uit vanuit een neutrale positie naar het eigen gedrag te kijken.

				

				
					
						
								
								‘Minder snoepen, dat lukt mij echt niet. Het is bijvoorbeeld heel moeilijk dat mijn puberzonen echt chips, diepvriespizza’s en gevulde koeken in huis willen hebben. Je moet ze eens horen als de kastjes leeg zijn.’

								

								Fenna: ‘Jij kunt er dus niets aan doen dat je meer snoept dan je lief is?’

								

								‘Nou… het is wel lastig met die jongens thuis.’

								

								Fenna: ‘Wat kun jij wel doen om te zorgen dat je niet steeds verleid wordt door zakken chips en pakken gevulde koeken?’

								

								‘Zeggen dat ze alleen chips op hun kamer mogen eten? Worteltjes gaan kauwen als zij zich vergrijpen aan chips?’

							
						

					
				

				

				3.8	Alles of niets – valkuil voor perfectionisten

				Morgen begin ik, na de vakantie, na de kerst, na mijn verjaardag, na het weekend. Dan ga ik weer lijnen en elke dag sporten! Bij een alles-of-nietsscenario maak je een plan om gewicht te verliezen tot een groots project. Je moet er nu totaal voor gaan met wilskracht en discipline; anders gaat het je niet lukken. 

					Zo, je eerste stap is gezet. Je hebt hoge eisen gesteld. Je afvalpoging gaat zwaar en moeilijk worden, het wordt afzien. Maandagavond naar de sportschool, woensdag en vrijdag ook. Het wordt een pittige start. Maandag een drukke dag op het werk en daarna nog sporten. Nee, dat voelt nu niet goed. Daar gaat mijn plan van drie keer per week sporten. Ach, laat ik het maar uitstellen tot volgende week.

				

				Het alles-of-nietsthema is vooral bekend bij perfectionisten. Ik doe het goed of ik doe het niet. Hoe hoger de eisen die je aan jezelf stelt, hoe groter de kans dat je er niet volledig aan kunt voldoen.

				‘Dan maar helemaal niet.’ Met een perfectionistische inslag vind je snel dat je mislukt bent. Dit kan je beschouwen als een uitspraak vanuit een kritische-ouderpositie. Met een gevoel van mislukking wordt het lastiger om de draad van gezond eten en meer bewegen weer op te pakken.

				

				Wat kun je wel doen als drie tot vier keer per week naar de sportschool gaan er blijkbaar nog niet in zit? Vaker en langer met je hond wandelen? De boodschappen op de fiets doen? Drie dagen in de week op de fiets naar je werk? Op die manier kom je toch in beweging. Door die dagelijkse activiteiten wordt het juist gemakkelijker om te starten met één of twee keer per week lessen volgen op de sportschool.

				

				
					
						
								
								Ton: ‘Na de laatste update ging het aanvankelijk niet geweldig. Ik ben een keer ‘s avonds na een vergadering voor de bijl gegaan en ben bij de McDrive langsgereden. De avond daarna had ik een feestelijke afsluiting van een groot project dat we op het werk uitgevoerd hebben. We hebben dit gevierd in een wokrestaurant: erg lekker, maar je eet natuurlijk veel te veel. Dat weekend heb ik nog visite gehad en dan komen er wat hapjes op tafel. Resultaat na deze uitspattingen: 1,6 kilo aangekomen.

								

								Vorig jaar zou ik dan zijn doorgeslagen: mislukt, laat maar. Ik begin wel weer over een maand.

								

								Nu gaat het anders: ik heb de afgelopen week een tandje bij geschakeld, want ik wil per se mijn doel halen. Geen extraatjes dus en ik heb fanatiek gesport, gelukkig met resultaat: de groei van 1,6 kilo heb ik volledig weggewerkt en vanmorgen gaf de weegschaal aan dat mijn doel is bereikt: ik weeg 109,8 kilo. Na 1,6 kilo binnen een week aan te komen, ben ik ook in een week 2,7 kilo afgevallen. Aan de ene kant is het mooi dat ik weer wat verder ben, maar het verloop van mijn lijnpoging is wel erg grillig zo. Ik ben benieuwd hoe de komende twee weken gaan verlopen, er komt namelijk weer een verjaardag aan.’

							
						

					
				

				

				3.9	Focus op succes en doorgaan, niet op mislukking

				Perfectionisten gaan voor goud! Voor minder doet een perfectionist het niet. Goud betekent de hoogste eisen aan jezelf stellen. Niet alleen moet het doel behaald worden, bijvoorbeeld vijf kilo afvallen binnen een maand, ook de weg ernaartoe moet perfect zijn. Absoluut geen wijn, chips of koekjes consumeren dus. 

					Stel dat het toch anders loopt dan gepland. Stel dat je minder snel afvalt dan gewenst of dat je toch een paar wijntjes neemt. Neig jij naar perfectionisme? Dan is de kans groot dat je concludeert dat je hebt gefaald. De kans is groot dat je stemming hieronder leidt en dat je zelfvertrouwen op dit punt daalt. Als je het gevoel hebt dat je poging mislukt is, dan leidt dit vaak tot acuut stoppen met je goede voornemens. Je lijnpoging wordt in de ijskast gezet terwijl je wacht op nieuwe inspiratie. 

				

				Je wens het afvallen perfect aan te pakken zit jou hier in de weg. Het is effectiever wanneer je jezelf niet genadeloos veroordeelt. Je zou, als je helaas toch snoep- en snaaibuien hebt gehad, of niet snel genoeg bent afgevallen, zonder oordeel kunnen constateren dat je nu nog niet voldaan hebt aan je eigen wensen. Je hebt een resultaat behaald, niet het eindresultaat waarop je gerekend had, maar er is een uitkomst of tussenstand. Kijk milder naar jezelf, in rust en met aandacht. 

					Deze nieuwe situatie kun je gebruiken om terug te kijken op je doelstellingen. Waren je doelen realistisch of te hoog gegrepen? Is het pad dat je nu bewandeld hebt wellicht ook oké? Inderdaad, je hebt je ‘bezondigd’ aan drie glazen wijn, maar ondertussen ben je wel gestart met fitness en wandel je dagelijks. Mogelijk heb jij het nodig om zo nu en dan uit de band te springen, zodat je je gezonde leefstijl lang volhoudt.

				

				Het kan ook zijn dat je je doelen bij moet stellen, zodat je niet over drie maanden tien kilo lichter bent, maar over een halfjaar. Door terug te kijken en je eigen gedrag te analyseren kun je je plannen aanpassen, terwijl je wel zicht blijft houden op je einddoel, bijvoorbeeld het onder controle krijgen van je eetbuien. Door je poging als een mislukking te beschouwen versper je je eigen pad op weg naar je doel. Je brandt jezelf af. Zorg je hiermee goed voor jezelf? Volgens mij niet. Behaal je hiermee je oorspronkelijke doelen? Zeker niet. Dat is jammer en niet effectief.

					Kijk bij tegenvallende resultaten dus altijd of je doelen wel reëel zijn, kijk of je inspanningen beter kunnen en wat je daarvoor nodig hebt. Wees mild in het zo nodig bijstellen van je tussendoelen en ga rustig verder op weg naar je einddoel. Ook hier heb je een portie liefde nodig. Liefde voor jezelf. Je bent het waard om goed voor jezelf te zorgen. 

					Zorgen voor een goede gezondheid vergt wat tijd en doorzettingsvermogen. Voor wie heb je deze inspanningen over? Als je kinderen hebt, dan heb je er vast veel voor over dat je kinderen gezond blijven. Als ze als peuters vrijwel niets lusten, dan blijf jij als moeder doorzetten. Je probeert je kinderen met kleine hapjes steeds iets nieuws te leren eten. Als je puberzoon zijn brood inruilt voor patat en Snickers, dan blijf je iedere dag fruit en brood klaarleggen. Dit hoor ik van mijn cliënten met kinderen steeds weer.

					Voor iemand waar je van houdt en voor wie jij je verantwoordelijk voelt ga je dus steeds door met je goede werk. Ik nodig je uit om dit ook voor jezelf te doen. Geef dus niet op als je na een week helaas een snaaibui hebt. Kijk wat je al bereikt hebt.

				

				
					
						
								
								Christa: ‘De Kerstvakantie is wel lastig geweest. Ik heb een paar oliebollen en appelflappen gehad en heb iets minder gesport omdat mijn zere rug me parten speelde. Begin januari waren er ook nog lekkere hapjes op het werk. Tja, dat schiet niet op.’

								

								‘Hoe het vorige jaren ging? Dan kwam ik altijd anderhalve kilo aan in december. Inderdaad, niet verkeerd, nu is mijn gewicht niet omlaag maar ook niet omhoog gegaan. Dat valt nu best mee.’

							
						

					
				

				

				3.10  Samenvatting en op naar de volgende stap

				In dit derde hoofdstuk heb je een vicieuze cirkel verkend: de eeuwig durende cirkel van streng lijnen, snel afvallen, niet lang volhouden, eten uit frustratie, aankomen en weer streng lijnen. Je weet nu hoe je er zelf voor zorgt dat je in deze vicieuze cirkel terecht komt. Dit heeft vrijwel altijd te maken met het stellen van doelen die wel geweldig lijken, maar in de praktijk niet haalbaar zijn. Je weet ook hoe je uit de bekende cirkel kunt breken en hoe je ervoor zorgt dat je de vicieuze cirkel links laat liggen. 

					Je hebt kennis gemaakt met het ouder-volwassene-kindmodel uit de transactionele analyse. Een model waarmee je leert met gezond verstand naar je eigen gedrag te kijken. Jezelf totaal veroordelen, vanuit de positie van een kritische ouder zorgt er over het algemeen voor dat je je nog ellendiger gaat voelen (kindpositie). Dit heeft haast altijd extra snoep- en snaaibuien tot gevolg. Vanuit een volwassenpositie kun je in alle rust kijken naar de fraaie en minder fraaie kanten van je gedrag. Zonder oordeel. Zonder schuldgevoel. Dat maakt het veel eenvoudiger om de volgende dag weer goed aan de slag te gaan.

				

				In hoofdstuk vier nemen we de populaire modediëten onder de loep. Jaar in jaar uit verschijnen er nieuwe toverdiëten: zo verleidelijk, maar met zulke vervelende effecten op de lange termijn.

				

				

			

		

	
		
			
				Hoofdstuk 4
De verleidingen van modediëten 

				

				Van 2009 tot 2011 had 41% van de volwassen Nederlanders overgewicht (bron CBS juli 2012). Een flink deel van deze mensen wil slank zijn. Dat betekent dat er een enorme markt is voor diëten; voor sapkuren, shakes en supplementen. Ieder jaar verschijnen er daarom nieuwe diëten op de markt die enkele jaren een hype zijn. 

					Uiteraard is jou bekend dat deze modediëten op de lange termijn nooit werken. Dit weet je niet alleen omdat je dit boek leest, je weet het ook dankzij alle dieetervaringen van je vriendinnen, zussen en collega’s. Waarschijnlijk is het ook je persoonlijke ervaring. Je neemt je daarom voor om alleen nog maar op een gezonde manier af te vallen. Dagelijks word je echter geconfronteerd met wervende teksten: ‘Verlies vijf kilo in een maand’, ‘Een platte buik zonder te lijnen’, ‘Moeiteloos afvallen’, ‘Slank zonder koolhydraten’: teksten die hoop geven, hoop op een blijvend en vooral snel gewichtsverlies. En voor je het weet sta je met een pak repen en shakes bij de kassa: wie weet werkt het deze keer wel.

				

				In dit hoofdstuk leg ik uit wat de effecten op de korte en lange termijn zijn van veel populaire diëten. De effecten op je gewicht, op je verbranding, op je zelfvertrouwen en je portemonnee. 

				

				
					
						
								
								Volkskrant augustus 2013: De dieetindustrie is de enige winstgevende industrie met een mislukkingpercentage van 98%. 

							
						

					
				

				

				4.1 Emotie-eter? Een dieet leidt tot meer eetbuien!

				Als je jezelf herkent als emotie-eter en je graag gewicht wilt verliezen, stop dan met diëten. Begin er echt nooit meer aan. Een dieet volgen van duizend kilocalorieën of slechts vijfhonderd kilocalorieën is niet alleen lastig, je loopt er ook schade van op. Streng lijnen werkt averechts, zo blijkt uit de ervaringen van veel van mijn cliënten. Het baadt niet en het schaadt wel.

				Graag licht ik toe waarom streng lijnen funest is voor emotie-eters:

				

				1. 	Tijdens een periode waarin je een streng dieet volgt, heb je te weinig eetmomenten per dag. Niet alleen je maag, ook je mond hongert naar voedsel. Je wilt iets in je mond hebben om op te kauwen. Dat mag niet van jezelf, je bent immers op dieet, en dit zorgt weer voor spanning en interne conflicten. Spanning is voor veel emotie-eters helaas een aanleiding om te gaan eten. Dat geeft even rust en vermindert tijdelijk de spanning.

				

				2.	Met een lege maag is je stemming over het algemeen niet optimaal. Kleine dagelijkse tegenslagen zijn moeilijker te hanteren. Een eetbui ligt op de loer. Als je streng lijnt vind je bovendien sneller dat je iets verdiend hebt, omdat je het zo zwaar hebt: weer loop je kans om aan een eetbui te beginnen. Streng lijnen roept voortdurend het gevoel van tekort op: je mag niet eten wat je lekker vindt. Er zijn verboden, de hele dag door. Als er dan lekker eten binnen handbereik is, is de verleiding erg sterk om eraan toe te geven. De rest van de dag en week wordt het namelijk weer hongeren. 

				

				3.	Je krijgt te weinig calorieën binnen, waardoor je een groot deel van de dag met een lage bloedglucosewaarde rondloopt. Dit zorgt voor loomheid, vermoeidheid en een sterke behoefte aan zoetigheid. Je lichaam roept om suikerrijke producten. Zoet gemaksvoedsel zoals koek, cake, ijs of frisdrank, wordt heel snel verteerd. Hierdoor komt snel glucose vrij in het bloed en voel je je beter, het verteren van een boterham met kaas duurt veel langer. Bij een laag glucosegehalte in je bloed heeft je lichaam dus een sterke behoefte aan zoet eten in plaats van aan een volkorenboterham. Door te hongeren en een laag glucosegehalte lok je snoepbuien in feite uit. 

				

				4.	Door de vaste structuur van een dieet te volgen leer je niet om je eetgewoonten blijvend te veranderen, laat staan dat je het emotie-eten onder controle krijgt. Na een lijnperiode is het erg teleurstellend dat je weer terugvalt in het troosteten. Deze teleurstelling over jezelf is juist weer een extra aanleiding om door te gaan met overmatig eten.

				

				4.2	Focus op het onder controle krijgen van je eetbuien, daar zit je winst!

				Als je als emotie-eter wilt afvallen, dan is de meeste winst te behalen door het troosteten onder controle te krijgen. Als je minder snoep- en eetbuien hebt, dan scheelt dat enorm in de hoeveelheid kilocalorieën die je per week binnenkrijgt. 

				Kijk maar eens hoeveel kilocalorieën het emotie-eten jou kan opleveren:

				
					
						
								
								Stel dat je drie keer per week een halve zak chips leegeet         3 x 450 = 1350 kcal

								en vier keer per week een grote reep chocola neemt              4 x 500 = 2000 kcal

								en om de dag een gevulde koek oppeuzelt.                            3 x 260 =   780 kcal

								_______+

								4130 kcal

							
						

					
				

				Dit voorbeeld is absoluut geen uitzondering. Een deel van mijn cliënten was gewend om iedere dag een zak chips of reep chocola te eten, vaak gevolgd door ijs of een rol koekjes. Met dit voorbeeld krijg je per week ruim 4000 kilocalorieën extra binnen. Dat zijn de calorieën die gelijk staan aan twee dagen eten. Als je minder calorieën wilt nuttigen, dan heeft de aanpak van het emotie-eten dus prioriteit. Daar valt absoluut de meeste winst te behalen. Niet in het overstappen op magere vleeswaren zoals rosbief en kipfilet of het eten van crackers in plaats van brood.

				

				4.3	Je verbranding wordt steeds lager door strenge diëten

				Een dieet volgen van vijfhonderd tot duizend kilocalorieën per dag zorgt uiteraard voor snel gewichtsverlies, dat is logisch, je lichaam krijgt dan namelijk veel minder calorieën binnen dan het per dag nodig heeft. De hoeveelheid energie die jouw lichaam dagelijks nodig heeft is afhankelijk van diverse factoren:

				
						Je ruststofwisseling: dit is de energiebehoefte die je lichaam heeft als het in rust is. Je ruststofwisseling wordt onder meer bepaald door je geslacht, leeftijd, lengte en huidige gewicht.

						Hoeveelheid lichamelijke beweging en activiteiten.

						Verhouding vet- en spiermassa.

				

				Vrouwen hebben gemiddeld circa 1700 kilocalorieën nodig voor de ruststofwisseling. Mannen circa 2000 kilocalorieën. Mannen hebben meer calorieën nodig omdat zij gemiddeld langer en zwaarder zijn dan vrouwen en omdat mannen over het algemeen gespierder zijn. Spiermassa heeft meer calorieën nodig om in stand te blijven dan vetmassa. 

					Je lichaam heeft dus calorieën nodig voor de ruststofwisseling en daarnaast voor lichamelijke en geestelijke activiteiten, zoals werken, sporten en bezig zijn in en om het huis.

					Een vrouw met weinig lichamelijke beweging, heeft circa 2000 kilocalorieën per dag nodig. Een man gemiddeld 2500 kilocalorieën. Als je lichamelijk actief bent, dan heb je circa 2200 respectievelijk 2900 kilocalorieën per dag nodig. In hoofdstuk vijf kom ik hier op terug.

				

				Bij een dieet van 500 tot 1000 kilocalorieën heeft je lichaam dus dagelijks een enorm tekort aan calorieën. Je lichaam spreekt daarom de eigen voorraden in het lichaam aan en gebruikt energie die opgeslagen is in de spieren of de vetvoorraad van je buik of heupen. Hierdoor kun je drie tot vier kilo per maand afvallen. 

					Het probleem is dat je lichaam zich aanpast aan de beperkte hoeveelheid calorieën. Je lijf zorgt ervoor dat de verbranding efficiënter wordt: de motor wordt als het ware zuiniger afgesteld en je lichaam gaat in de spaarstand. Je zogenaamde ruststofwisseling wordt lager. Je lichaam heeft na enige dagen of weken minder calorieën nodig om alle basisprocessen, zoals het rondpompen van het bloed en de ademhaling, goed te laten verlopen. Je lichaam slaat iedere dag alvast wat calorieën op als reservevoorraad. Je lichaam verwacht na een periode honger lijden dat er meer dagen met tekorten komen. 

					Als je na een periode van streng lijnen weer normaal gaat eten, dat wil zeggen circa 2000 kilocalorieën per dag, dan blijft je lichaam nog een poos in de spaarstand staan. Die 1000 kilocalorieën extra worden direct opgeslagen als vet, als reserve voor volgende magere periodes. Dat is de reden dat je vaak heel snel aankomt als je stopt met een dieet.

				

				
					
						
								
								Gerrie: ‘Ik heb echt alles al geprobeerd: shakes, repen, maximaal duizend kilocalorieën per dag en ik val met gemak vijftien kilo af, dus ik kan het wel. Maar ja, dan is het zomervakantie en ben ik minder streng: ik eet veel hapjes op de camping en heb er zo drie kilo bij. Voordat ik het in de gaten heb zit ik weer op mijn oude gewicht, plus vier kilo!’

								

								Hilde: ‘Als ik op zou tellen hoeveel kilo ik wel niet ben afgevallen sinds mijn twintigste? Oh, dan zou ik nu maat 34 hebben! Bizar. Ik ben in totaal echt wel 45 kilo afgevallen, maar ik word ook nu nog steeds iets zwaarder.’

							
						

					
				

				

				4.4	Grote voordelen van alle modediëten 

				Alle diëten met duidelijke voorschriften hebben als voordeel dat je er gegarandeerd van afvalt, zolang je je aan de voedingsregels houdt. Met een dieet van vijfhonderd tot duizend kilocalorieën kun je drie tot vier kilo per maand afvallen. Dit zijn spectaculaire resultaten die stimuleren! Veel van mijn cliënten zijn voorheen op deze manier één of meerdere keren flink afgevallen. Veel nieuwe cliënten willen ‘eerst even snel tien kilo afvallen als start’ en daarna op een gezonde manier afvallen en het emotie-eten aanpakken. 

					Waarom val je af van streng lijnen? Niet omdat je koolhydraatarm eet, of omdat je rauw voedsel eet. Evenmin omdat je koolhydraten en eiwitten gescheiden houdt. Je valt af omdat al deze diëten weinig calorieën voorschrijven, zo’n vijfhonderd tot duizend kilocalorieën. Dat is de enige reden. 

					Daarnaast zijn er strikte regels over welk voedsel toegestaan en verboden is. Of je nu een ananasdieet volgt, een sapkuur, acht glazen sherry drinkt, alleen maar brood zonder beleg eet (het brooddieet, ken je het nog?) of oervoedsel eet volgens het Paleo-principe, het maakt allemaal niet uit. Je valt af om de volgende redenen:

				

				1.	Je valt snel af omdat je veel minder calorieën binnenkrijgt dan je per dag nodig hebt. Je lichaam heeft een tekort aan calorieën dus gaat je lichaam de eigen voorraden aanspreken als brandstof. 

				

				2.	Je verliest met name in de eerste één tot twee weken snel gewicht. Omdat je lichaam minder calorieën binnenkrijgt dan het nodig heeft, worden de zogenaamde glycogeenvoorraden (koolhydraatvoorraden) in het eigen lichaam snel vrijgemaakt en gebruikt. Je lichaam verbrandt eerst de koolhydraten die in je spieren zijn opgeslagen. Dit gaat gepaard met veel vochtverlies. Door vocht te verliezen daalt je gewicht snel. (bron: Voedingscentrum)

				

				3.	Het is volstrekt duidelijk wat je wel of niet mag eten. Geen brood, of juist alleen maar brood, geen pasta en groente in één maaltijd, zoveel vlees als je wilt, maar geen zetmeel. Veel diëten leveren kant en klare dagmenu’s, inclusief recepten. Voor veel mensen geeft dit structuur en duidelijkheid: je bent je er de hele dag van bewust dat je op dieet bent. Je houdt je aan de richtlijnen omdat je gemotiveerd bent. 

				Volg je een dieet, dan val je dus af omdat jij vastbesloten bent serieus bezig te gaan met lijnen en vlot een aantal kilo’s te verliezen. Je valt af omdat je erg weinig calorieën binnenkrijgt. 

				

				
					
						
								
								Tien kilo afvallen in zes maanden? Dat duurt echt veel te lang. Er moet wel twintig kilo af! 

								De twee vriendinnen kijken elkaar onthutst aan op de informatieavond. Ja, ze snappen wel dat langzaam afvallen gezonder is, dat ze het dan langer volhouden. Het is ook beter voor je huid, die wordt te slap bij snel en veel afvallen. De vorige keer kwamen ze net zo hard weer aan. Ja, deze keer moet het rustiger. Maar anderhalve kilo per maand is echt te weinig, dan kunnen ze deze zomervakantie nog niet in bikini!

								

								Vorig jaar is het hen toch nog goed gelukt met koolhydraatarm eten. Toen ging er vier kilo per maand af, dat stimuleert tenminste. Is het beter om maar anderhalve kilo per maand af te vallen? Nou, daar gaan ze nog even over nadenken.

							
						

					
				

				

				4.5	Populaire diëten

				De afgelopen twintig jaar heb ik, net als jij, veel diëten zien komen en gaan. Enkele diëten werden een ware hype, waarschijnlijk als gevolg van een zeer goede marketingcampagne.

					Als diëtist volg ik de opkomst en neergang van nieuwe diëten, zodat ik vragen van mijn cliënten kan beantwoorden. Omdat diëten naar mijn professionele mening op de lange duur nooit werken en zelfs een averechts effect hebben voor emotie-eters, verdiep ik mij niet grondig in de precieze boodschap van ieder nieuw dieet. Aangezien er wel veel vragen gesteld worden over de zin en onzin van enkele populaire diëten, bespreek ik ze toch in dit boek. Ben je al overtuigd dat diëten averechts werken? Of weet je dit maar al te goed uit eigen ervaring? Sla de rest van dit hoofdstuk dan over en ga verder met hoofdstuk vijf. Je kunt deze paragraaf ook zien als een groot feest van herkenning. En je kunt er geruststelling uit putten. Diëten werken niet, nooit, echt niet. Het ligt dus niet aan jou dat je weer aangekomen bent na het zoveelste dieet! Jij hebt niet gefaald. Het tijdelijk totaal veranderen van je voedingsgewoonten werkt niet. Punt. 

					Ben je nog niet overtuigd? Kijk dan eens naar de slanke, fitte mensen in jouw omgeving. Blijven zij jarenlang slank en fit door voortdurend op dieet te zijn? Naar mijn perceptie blijven deze mensen slank en fit omdat ze jaar in jaar uit gezond eten combineren met lichamelijk actief zijn.

				

				Bij het bespreken van populaire diëten gebruik ik onder meer het oordeel van het Voedingscentrum. Het Voedingscentrum vertaalt wetenschappelijke kennis van de World Health Organisation en de Gezondheidsraad in praktische adviezen. Het is mij uiteraard bekend dat er vanuit de ‘alternatieve hoek’ veel kritiek is op de ‘conservatieve’ adviezen van het Voedingscentrum. Zelf eet ik vegetarisch en steeds meer biologisch, dus wellicht behoor ik tot deze alternatieve eters. Als bron van wetenschappelijke informatie blijf ik toch graag informatie gebruiken van het Voedingscentrum. 

				

				Koolhydraatarme en eiwitrijke diëten – Atkins en Dr. Frank

				

				Voeding met weinig koolhydraten, weinig brood, rijst en pasta, en veel eiwitten wint aan populariteit. Het is echter niet nieuw: in de jaren zeventig werd het Atkins-dieet bekend. In 2011 volgde het Dr. Frank-dieet. 

				

				Koolhydraten zijn basisbrandstoffen voor het lichaam. Producten met veel koolhydraten zijn:

				
						Brood, rijst en pasta. Deze producten bevatten vooral de zogenaamde ‘langzame’ koolhydraten, zeker als het gaat om volkoren- en meergranenbrood, volkorencrackers en zilvervliesrijst. 

						Koekjes, snoepjes, candybars, chocola en frisdranken. Hierin zitten vooral de ‘snelle’ koolhydraten.

						Fruit en vruchtensap bevatten natuurlijke fruitsuikers of fructose. Ook dit zijn ‘snelle’ koolhydraten. 

				

				Eiwitten, oftewel proteïnen, leveren het lichaam brandstoffen en bouwstoffen in de vorm van aminozuren. Producten met veel eiwitten zijn:

				
						Vlees, vis en kip, met name de magere soorten

						Soja en peulvruchten

						Zuivel, zoals melk, yoghurt, kwark en kaas

						Eieren

						Noten, granen, rijst en brood

				

				Het eten van weinig koolhydraten en naar verhouding veel eiwitten heeft zeker voordelen: 

				
						Door eiwitrijk te eten voelen veel mensen zich meer verzadigd. Dit is in diverse wetenschappelijke onderzoeken aangetoond. Door het verzadigde gevoel ontstaat minder snel honger en is het dieet beter en langer vol te houden.

						Deze voeding bevat weinig zoete producten met ‘snelle’ koolhydraten, zoals koek, snoep, fruit of vruchtensap. Door deze ‘snelle’ koolhydraten te vermijden, fluctueert het suikergehalte (het glucosegehalte) in je bloed minder sterk. 

				

				

				Hoe werkt dit? Als je veel zoete producten eet, dan stijgt het suiker- of glucosegehalte in je bloed snel. Te veel glucose in je bloed is niet goed voor je bloedvaten. Het lichaam komt daarom in actie en geeft direct een extra shot insuline vrij. Insuline zorgt ervoor dat de overtollige glucose snel uit het bloed gehaald wordt en als voorraad opgeslagen wordt in de vetcellen. Hierdoor daalt de hoeveelheid beschikbare brandstof (glucose) in het bloed sterk. Je glucosegehalte wordt daardoor snel te laag. Je hebt opeens te weinig brandstof beschikbaar voor je lichaamsprocessen. Heel je lichaam geeft aan direct brandstof nodig te hebben. Dat voel je, je hebt zin in iets zoets. Nu! Zo blijf je trek in zoet eten houden, terwijl je net gegeten hebt.

					Door een dieet te volgen met heel weinig zoete producten en dus heel weinig ‘snelle’ koolhydraten heb je minder vaak de neiging om naar zoet eten te grijpen. In hoofdstuk vijf ga ik verder in op eten zonder suiker. 
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				Andere voordelen van het Dr. Frank-dieet:

				
						De boeken bevatten dag- en weekmenu’s met mooie foto’s. Dit geeft duidelijkheid en kan inspireren.

						De dagmenu’s bevatten 1200 tot 1500 kilocalorieën per dag; een dagmenu van 1500 kilocalorieën is voor veel mensen goed haalbaar. 

				

				Een voedingspatroon met heel weinig koolhydraten is niet voor iedereen haalbaar. Een aantal redenen hiervoor:

				
						Veel mensen vinden het koolhydraatarm eten lastig om langdurig vol te houden omdat ze ‘weer gewoon lekker brood met kaas willen eten’. 

						De dagelijkse confrontatie door gezinsleden die wel rijst, pasta of aardappelen eten bij het warm eten valt op lange termijn tegen.

						De dagmenu’s zijn bewerkelijk: als ontbijt omelet met courgette maken en voor de lunch een tonijnsalade is voor veel mensen met een druk leven een stap te ver.

						De voedingsregels passen niet zo goed bij het gemiddelde Nederlandse voedingspatroon.

						Het Dr. Frank-dieet bevat vooral veel dagmenu’s met vlees. Voor vegetariërs zijn de receptenboeken niet passend.

						Het dieet bevat onvoldoende gezonde voedingsstoffen, zoals vitamines, mineralen en vezels.

						Het dieet bevat naar verhouding veel vet.

				

				Kortom: het eten van meer eiwitten en minder snelle koolhydraten is prima en kan goed helpen om een lager gewicht te krijgen. Brood, rijst en pasta vrijwel geheel uit je voeding schrappen is voor veel mensen niet lang vol te houden. 

				

				Een groeiend aantal diëtisten adviseert cliënten om koolhydraatarm en eiwitverrijkt te eten. Dit advies wordt met name gegeven aan mensen met fors en langdurig overgewicht waarbij gezonder eten en meer bewegen geen enkel effect lijkt te hebben. Met name bij mensen met een verstoorde insulinewerking (insuline-resistentie) of Diabetes Mellitus lijkt een streng koolhydraatarm dieet tot gewichtsvermindering te leiden. 

				

				
					
						
								
								Fenna: ‘Ik heb circa tien jaar geleden een periode koolhydraat- en suikerarm gegeten. Een homeopathische huisarts raadde mij dit aan in verband met mijn contactallergie voor metalen. Uit de anamnese bleek ondermeer dat ik:

								
										vaak honger had

										heel vaak op een dag at

										veel zoetigheid at, inclusief iedere dag om vier uur de inhoud van wat suikerzakjes

										regelmatig moe was

								

								Ik heb toen radicaal alle zoetigheid uit mijn eetpatroon geschrapt: geen honing, cruesli, jam, chocola en koekjes meer. Aardappelen, rijst en pasta liet ik eveneens achterwege. Groente en salade at ik veel meer, ook bij de lunch. Tot mijn verbazing voelde ik mij na één dag al fitter en energieker. Geweldig!

								

								Na drie dagen bleek dat ik ’s avonds rond acht uur ijs als toetje nam, terwijl ik voorheen nooit behoefte had aan een dessert. De warme maaltijd zonder koolhydraten vulde mij niet voldoende. Na circa een week had ik ook geen zin meer om rauwkostsalades mee te nemen naar mijn werk: te veel gedoe.’

								

								‘Wat ik wel heb volgehouden is: altijd hartig beleg, muesli in plaats van cruesli en yoghurt zonder honing eten. Mijn voortdurende neiging tot snoepen en mijn gewoonte om achter elkaar koekjes te eten is blijvend verdwenen. Als ik mij nu toch laat verleiden tot een schaaltje pepernoten of Engelse drop, dan weet ik redelijk snel te stoppen. 

								

								Ik weet nu dat ik, door een paar pepernoten of dropjes in mijn mond te stoppen, de hele cyclus van snelle koolhydraten, hoog bloedglucose, laag bloedglucose en zoetigheid willen in werking zet. Het is beter om tijdig te stoppen, want of ik nu één pepernoot of Engels dropje neem of dertig, het is toch nooit genoeg, het smaakt altijd naar meer en het bevredigt niet.

								

								Het heeft mij dus duidelijk geholpen om veel minder zoetigheid te nemen. Hiermee blijf ik uit de suikerverslavingscyclus en dat betekent dat ik meer energie heb. Bij de warme maaltijd eet ik naar verhouding weinig aardappelen, rijst of pasta en heel veel groente. Helemaal zonder zetmeel eten leidt bij mij tot trek om negen uur 
’s avonds en dat werkt averechts.’

							
						

					
				

				

				Bloedgroepdieet (bron: Voedingscentrum)

				

				Uitgangspunt van het Bloedgroepdieet is dat je bloedgroep bepaalt welke voedingsmiddelen goed voor je zijn en welke je beter kunt laten staan. Afhankelijk van het type bloedgroep zou een bepaald product afweerreacties in het lichaam oproepen of de spijsvertering juist ondersteunen.

					Het Bloedgroepdieet is niet specifiek ontwikkeld om af te vallen, maar het zou het afvallen wel versnellen omdat de stofwisseling wordt gestimuleerd. Het idee is dat het lichaam in balans wordt gebracht, waardoor het zich ontdoet van afvalstoffen die in het lichaamsvet zijn opgeslagen. 

				

				Het Bloedgroepdieet kent naar mijn mening veel nadelen:

					Vaak wordt een drastische aanpassing van het voedingspatroon verlangd, bijvoorbeeld geen granen of zuivel meer eten. Dit is lastig lang vol te houden en je loopt het risico op tekorten van bepaalde voedingsstoffen. 

					Het dieet is lastig in gebruik: je moet steeds opzoeken of uit het hoofd leren welke producten bij je bloedgroep passen of neutraal zijn. Koken kan lastig worden wanneer gezinsleden verschillende bloedgroepen hebben. De genoemde alternatieve producten zijn niet altijd goed verkrijgbaar en/of smaken heel anders dan het oorspronkelijke ingrediënt. 

				

				Oerdieet – Paleo (bron: Voedingscentrum)

				

				 ‘Eten zoals onze voorouders deden in de steentijd, kan bijdragen aan gezond ouder worden.’ Dat zegt Remko Kuipers, die op 26 maart 2012 op het onderwerp Paleo-dieet promoveerde. Het Paleo-dieet is al jaren bekend in Amerika. In Nederland is het sinds 2011 populair.

				

				Het Paleo-dieet kenmerkt zich door:

				
						Echte onbewerkte voeding (die niet uit een pakje komt).

						Veel gebruik van vlees, vis en noten.

						Heel veel groenten eten (250 tot 500 gram per maaltijd).

						Een ‘verbod’ op het eten van bepaalde granen (brood, pasta, rijst).

				

				Het Paleo-dieet heeft in de praktijk diverse voordelen:

				
						Belangrijke onderdelen van dit oerdieet zijn inderdaad gezond, zoals groente, fruit en vis.

						Het is prima om natuurlijk en onbewerkt voedsel te eten; hiermee krijgt je lichaam meer gezonde voedingsstoffen binnen dan wanneer je sterk bewerkte producten eet.

						Het oerdieet bevat veel vezels, wat zorgt voor een vol gevoel en een goede stoelgang.

						Het oerdieet bevat weinig ’snelle’ koolhydraten. De voordelen hiervan heb ik al eerder in dit hoofdstuk uitgelegd.

				

				Er zijn ook kanttekeningen te plaatsen bij het enthousiasme over de oerdis:

				
						Op basis van het huidige onderzoek kan niet geconcludeerd worden dat het oerdieet het risico op hart- en vaatziekten en andere welvaartsziekten anno 2013 verlaagt. De leefomstandigheden van nu wijken namelijk in erg veel aspecten af van de leefwijze in de oertijd. 

						De bewering dat verzadigd vet zoals in kokosolie gezond is, druist in tegen alle wetenschappelijke rapporten van de Gezondheidsraad en de World Health Organisation.

						Er zijn geen wetenschappelijke bewijzen dat bepaalde granen of peulvruchten slecht zijn voor een mens.

						Het verbod op ‘slechte’ granen maakt het dieet lastig om lang vol te houden.

						Bonen en peulvruchten zijn niet toegestaan in dit dieet omdat ze nog slechter zouden zijn dan graan.

						Diverse websites die het Paleo-dieet promoten verspreiden tegengestelde boodschappen over wel of geen zuivel, wel of geen gluten, wel of geen peulvruchten, wel of geen spelt et cetera. Dit zorgt voor verwarring.

				

				

				Sapkuren – sapvasten (bron: Voedingscentrum)

				

				Sapkuren houdt in dat je alleen een bepaalde hoeveelheid vruchtensappen mag drinken en verder niets. Daarom wordt ook wel van sapvasten gesproken. 

				

				Sapkuren of sapvasten kennen zeker voordelen:

				
						Je valt snel en veel af: drie tot vijf kilo per week is mogelijk.

						Veel mensen voelen zich erg goed na een week ‘gezond leven’.

				

				Er zijn diverse kanttekeningen te plaatsen: 

				
						Enkele dagen sapkuren kan geen kwaad, maar heeft ook geen nut. 

						Sap bevat lang niet alle voedingsstoffen die het lichaam nodig heeft.

						Sapkuren die je kant en klaar kunt kopen zijn prijzig.

						In een periode van sapvasten is het vaak niet goed mogelijk om te werken of lichamelijk actief te zijn. Om deze reden worden sapkuren vaak aangeboden in de vorm van een retraiteweek. Dat zie ik persoonlijk als een voordeel. 

						Het is geen blijvende oplossing. Al mijn kennissen die een sapkuur hebben ondergaan zijn na drie kilo gewichtsverlies ook weer drie kilo aangekomen. 

				

				
					
						
								
								Esther, een vrouw van 27 jaar, is in twee jaar tijd circa dertig kilo afgevallen, door een ijzersterke combinatie van gezond eten en veel sporten. Na een zwangerschap is ze net niet teruggekeerd op haar lage gewicht. Dat geeft reden tot paniek. 

								

								Esther: ‘Mijn man heeft weer werk, dat is geweldig! Op andere fronten gaat het minder, waaronder, hoe kan het ook anders, mijn gewicht. Ik sta op het punt om een sapkuur te volgen van zeven dagen. De kuur is aangeschaft en ik ben al paar dagen licht verteerbaar aan het eten en neem ‘s ochtends en ‘s avonds yoghurt of magere kwark met gebroken lijnzaad. Ook drink ik veel kruidenthee.  Nu morgen de eerste sapdag aanbreekt (zuurkoolsap) beginnen de twijfels toe te slaan. Mijn bedoeling was de kuur te volgen in combinatie met extra beweging om te voorkomen dat mijn spiermassa afneemt, maar ik ben nu een beetje huiverig voor wat er na de kuur gebeurt. Verpruts ik niet mijn hele spijsvertering hiermee, en kom ik na zo’n kuur niet meteen weer enorm aan, ondanks dat ik voornemens ben dan gewoon volgens jouw gezonde methode te eten? Misschien kun je mij advies geven of ik hier verstandig aan doe.’

								

								Esther: ‘Ik ben erg blij dat ik je gemaild heb en vooral erg blij met je reactie; mijn dank hiervoor! Ik heb tot dusver één glas zuurkoolsap gedronken: een ware hel! Inderdaad zonde van het geld achteraf maar af en toe een glas gemengd groentesap is misschien wel te drinken ;-). Ik geloof dat ik de kuur maar aan de kant schuif en meteen weer overga op jouw goede methode!

							
						

					
				

				

				Sonja Bakker 

				

				Sonja Bakkeren is sinds 2006 een ware hype. Heel veel mensen zijn veel afgevallen met de dieetboeken van Sonja.

				

				De aanpak van Sonja heeft veel voordelen: 

				
						De dieetboeken geven heldere dagmenu’s, inclusief leuke recepten voor ontbijt, lunch en avondeten.

						De boeken hebben een mooie vormgegeving. 

						De dagmenu’s zijn gebaseerd op een gemiddeld Nederlands dagmenu en daardoor goed vol te houden.

						Het dieet sluit aan bij een aantal voedingsadviezen van het Voedingscentrum, zoals gevarieerd eten, veel groente en weinig vet.

				

				Helaas heeft de methode ook nadelen:

				
						De dagmenu’s bevatten over het algemeen slechts duizend kilocalorieën, dit is te weinig om lang vol te houden.

						De menu’s bevatten veel minder brood en soms minder zuivel en fruit dan goed voor je is. Dit betekent dat je lichaam een tekort aan voedingsstoffen krijgt.

						Verspreid door de boeken staan er weetjes en tips die niet stroken met wetenschappelijk onderzoek, zoals ‘van witte wijn krijg je cellulitis’, ‘fruit reinigt je lichaam’ en ‘koffie onttrekt vocht aan het lichaam’. 

						Door het strikt volgen van dagmenu’s leer je niet om je voedingspatroon blijvend te veranderen.

				

				

				Weight Watchers

				

				Weight Watchers bestaat sinds 1974 in Nederland en blijft razend populair. Er wordt gewerkt met een puntensysteem, waarbij je, afhankelijk van je leeftijd, geslacht, lengte en gewicht een maximum aantal punten per dag mag gebruiken. 

				

				
					
						
								
								Corrie: ‘Ik doe weer aan het puntendieet: ik mag er veertig per dag. Gisteren heb ik heerlijke tiramisu gegeten, van verse frambozen! Helaas heb ik deze week ook een verjaardag en een etentje gehad. Lachen, mijn punten voor de komende twee weken zijn nu al op!

							
						

					
				

				

				Een afslankmethode die al veertig jaar bestaat heeft uiteraard voordelen:

				
						Je kunt wekelijks groepsbegeleiding krijgen en gewogen worden, dit werkt voor veel mensen stimulerend.

						Er is een online begeleidingsprogramma.

						De dagmenu’s en recepten zijn gebaseerd op een Nederlands voedingspatroon.

						Je kunt per dag goed zelf bepalen wat je eet, op basis van de punten. Een gebakje eten kan prima, dan blijven er minder punten over voor brood of het warme eten. 

				

				Enkele nadelen:

				
						Je leert niet zelf hoe je je voedingspatroon blijvend kan veranderen.

						Er wordt geen aandacht besteed aan het onder controle krijgen van het emotie-eten.

				

				
					
						
								
								Mariska: ‘Ik heb tien jaar bij Weight Watchers gelopen, bij een prima dame hier in de wijk. Het werken met een puntendieet gaat ook goed bij mij, maar mijn patroon van aankomen en afvallen, dat ging maar door. In het voorjaar meldde ik me weer aan: iedereen lachen, ikzelf het hardst, omdat ik weer aan de slag moest. De zomer is in aantocht, dus er is werk aan de winkel, dat gold voor alle vrouwen die er die avond waren. Dankzij de bijeenkomsten viel ik heel goed af: ik wil namelijk graag overal de beste in zijn. Het applaus op zulke bijeenkomsten doet me ook erg goed. Vlak voor de zomervakantie bereikte ik volgens plan mijn streefgewicht en was ik helemaal blij. Dan durfde ik het strand wel op. 

								

								Tijdens de vakantie vervolgens lekker eten in Italië, ijsjes halen met de kinderen; eindelijk genieten. Ja, in de vakantie drie tot vier kilo aankomen was normaal voor mij. In oktober begon ik dan weer voorzichtig te lijnen. Nou, ik wachtte vaak even tot na de feestdagen. En ja hoor, daarna kwam Mariska de Weight Watchers-bijeenkomsten weer platlopen.

								

									Zucht, als ik daar nu nog aan denk. Wat een gedoe voor vijf of tien kilo eraf en erbij. Ik ben blij dat ik nu veel meer rust in mijn hoofd heb. Ik snap dat ik die lijngewoonte kan loslaten: ik hoef niet levenslang te lijnen. Ik had het nooit verwacht, maar ik kan nu gewoon bewust kiezen. Ik heb twee ijsjes gehad in Italië, dat was genoeg. Voor het eerst is mijn fiets ook meegegaan op vakantie. Resultaat: één kilo erbij in plaats van drie. 

							
						

					
				

				

				Cambridge – Modifast 

				

				Afvallen gaat het snelst wanneer je uitsluitend maaltijdvervangers gebruikt, bijvoorbeeld van Cambridge of Modifast.

				De voordelen van deze methodes spreken vanzelf:

				
						Je valt veel en snel af. Vier kilo per week is goed mogelijk. Dat werkt stimulerend.

						Het eten klaarmaken kost erg weinig tijd.

						Het is volledig duidelijk wat je wel en niet mag eten: alleen shakes.

				

				De lijst met nadelen is erg lang:

				
						De smaak van de pakjes, repen en shakes verveelt snel.

						Veel lijners smachten na enkele dagen naar gewoon eten, naar boterhammen en een normale warme maaltijd.

						Gezellig eten met je gezin of vrienden valt tegen als jij met een beker koude shake voor je zit.

						Doordat je shakes en repen gebruikt en verder niet mee-eet valt het op dat je aan de lijn bent. Een deel van de lijners vindt dat niet prettig.

						Je leert niet om je voedingspatroon blijvend te veranderen.

						Er wordt geen aandacht besteed aan emotie-eten.

						Je lichaam krijgt niet genoeg voedingsstoffen en vezels binnen.

						Vrijwel alle gebruikers komen snel en veel aan nadat ze gestopt zijn met de maaltijdvervangers. De zeer lage hoeveelheid calorieën per dag zorgt ervoor dat het lichaam in de spaarstand gaat staan. Als je na de shakes weer gewoon gaat eten kom je gegarandeerd aan. 

						Deze manier van eten kan prijzig zijn als je veel shakes, repen en maaltijdvervangers inkoopt en daarnaast, ongepland, ook je gewone eten neemt.

				

				
					
						
								
								Anke: ‘Ja, ik durf het bijna niet te zeggen, maar ik heb toch even weer die maaltijdvervangers gebruikt. Balen, want deze keer viel ik weinig af. Ik denk vijf of zes kilo. Ik ben er wel een poosje mee doorgegaan. Mijn man heeft de kosten eens opgeteld: ‘Weet je dat je al € 900 hebt uitgegeven aan die pakjes?! Is dat niet wat veel?’ 

							
						

					
				

				

				Regelmatig krijg ik cliënten die vijftien tot twintig kilo kwijt zijn geraakt met Modifast of Cambridge, daarna weer vijf kilo zijn aangekomen en nu begeleiding zoeken om verder af te vallen. Mijn ervaring met vier van deze cliënten, die ik voor langere tijd heb begeleid,  is dat je al heel blij mag zijn als je niet aankomt. Het blijkt erg moeilijk te zijn om op je lagere gewicht te blijven als je weer normaal gezond gaat eten, circa 1500 kilocalorieën per dag. Verder afvallen door normaal en matig te eten blijkt vrijwel niet mogelijk nadat je langere tijd op een shake-dieet van vijfhonderd kilocalorieën hebt geleefd. Voor mensen is het heel frustrerend dat ze aankomen, terwijl ze nu juist zo goed met hun eten bezig zijn. Dat voelt inderdaad als zeer onrechtvaardig.

				

				
					
						
								
								Sinie: ‘Bij mij werkte Cambridge absoluut niet: vijfhonderd kilocalorieën op een dag eten, daar red ik het niet mee, ik viel zelfs flauw. Bij Henk ging het wel heel goed: hij was zo zeventien kilo kwijt. Knap? Nou, volgens mij zit er nu al weer tien kilo bij. Ik ging ook heel slecht koken voor mezelf en makkelijk eten toen Henk nog met de shakes bezig was. Dat was veel te rommelig, ik moet nu gewoon gezond eten.’

							
						

					
				

				

				4.6	Samenvatting en op naar de volgende stap

				In dit hoofdstuk heb ik aandacht besteed aan de verleidingen van diëten. Als je gewicht kwijt wilt raken, dan blijven de promoties en reclames van de nieuwste diëten, methodes, shakes en pillen aantrekkelijk. Al deze diëten garanderen jou dat je snel slank wordt en blijft. Elk van deze methodes biedt hoop! Hoop op een snelle en gemakkelijke oplossing.

					Uit de persoonlijke ervaringen van mijn cliënten en uit de literatuuronderzoeken blijkt dat de strenge modediëten deze verwachting nooit waarmaken. Een dieet volgen leidt nooit tot blijvend gewichtsverlies, het zorgt er helaas vaak voor dat je ‘met rente’ aankomt. Heb jij ook die ervaring? Ben je uiteindelijk na ieder nieuw dieet zwaarder geworden? Dat ligt dus niet aan jou! Dat ligt echt aan het volgen van strenge diëten: ze verstoren je metabolisme, je humeur en je zelfvertrouwen!

					Als je de neiging hebt tot emotie-eten dan werkt een dieet juist averechts. Door jezelf aan een streng stramien te onderwerpen lok je helaas juist snoep- en snaaibuien uit. Ik adviseer je daarom dringend om nooit meer op dieet te gaan. Besteed je geld, tijd en energie niet meer aan strenge lijnpogingen! Stop met lijnen. Start met het veranderen van je patronen. 

					Hoe dan? Wat kan ik dan wel eten? Hoe houd ik het vol? Val ik wel af zonder dieet? Al deze vragen beantwoord ik in hoofdstuk vijf.

				

			

		

	
		
			
				Hoofdstuk 5
Wat en hoe kan ik wél eten?

				

				In de eerste hoofdstukken heb je gelezen dat streng lijnen of een dieet volgen nu niet verstandig is. Stap één is het onder controle krijgen van het emotie-eten. Door minder vaak snoep- en snaaibuien te hebben daalt je gewicht automatisch, hier kun je op vertrouwen. Talloze vrouwen bewezen dit al voor jou. In deze fase kun je wel beginnen met gezond eten. Als je gaat eten met een vaste structuur en zonder junk- en troostvoedsel, dan voel je je al na een paar dagen beter en energieker. Binnen een week ben je trots op jezelf. 

				De eerste stappen hierbij zijn:

				
						Gezonde voedingsmiddelen nemen in plaats van gemaksvoeding of junkfood.

						Voldoende eten.

						Regelmatig eten.

				

				In dit hoofdstuk bekijken we eerst hoeveel calorieën je nodig hebt per dag. We bespreken hoe je je eigen stofwisseling kunt verhogen en je ziet enkele voorbeelden van dagmenu’s.

				

				5.1	Hoeveel calorieën heb ik nodig voor mijn ruststofwisseling? 

				Je lichaam heeft calorieën nodig om zichzelf in stand te houden. Dit is je zogenaamde ruststofwisseling. Daarnaast heeft je lichaam calorieën nodig om te kunnen bewegen, werken, sporten, nadenken et cetera. 

				

				Je ruststofwisseling is de hoeveelheid energie die je lichaam nodig heeft voor alle levensprocessen, zoals ademen, het rondpompen van het bloed en op temperatuur blijven. Ook het in stand houden van het lichaam kost energie: denk aan het genezen van wondjes en het groeien van haar en nagels. Je ruststofwisseling neemt twee derde van je dagelijkse energiegebruik voor de rekening. 

				

				De hoeveelheid kilocalorieën die je lichaam nodig heeft voor deze ruststofwisseling is afhankelijk van je gewicht, leeftijd, lengte en geslacht. Zie hieronder hoeveel kilocalorieën een persoon van 35 jaar nodig heeft voor de ruststofwisseling.

				

				
					
						
								
								

							
								
								Lengte

							
								
								Gewicht

							
								
								Kilocalorieën voor ruststofwisseling

							
						

						
								
								Vrouw

							
								
								1.70 m

							
								
								 70 kilo

							
								
								1500

							
						

						
								
								Vrouw

							
								
								1.70 m

							
								
								 85 kilo

							
								
								1750

							
						

						
								
								Vrouw

							
								
								1.70 m

							
								
								100 kilo

							
								
								2000

							
						

						
								
								Man

							
								
								1.85 m

							
								
								 85 kilo

							
								
								1850

							
						

						
								
								Man

							
								
								1.85 m

							
								
								100 kilo

							
								
								2050

							
						

						
								
								Man 

							
								
								1.85 m

							
								
								120 kilo

							
								
								2250

							
						

					
				

				

				Uit de tabel blijkt: hoe zwaarder je bent, hoe hoger je ruststofwisseling is.

				

				5.2	Hoe jaag ik mijn stofwisseling op?

				‘Volgens mij heb ik een hele trage stofwisseling.’

				 ‘Mijn schoonzus kan alles eten en ik kom al aan van een glas water.’

				‘Ik kan wel afvallen, maar daarna kom ik heel snel aan.’

				‘Mijn schildklier werkt te traag.’

				‘Sinds ik gestopt ben met roken ben ik tien kilo aangekomen!’

				

				Herkenbaar, deze kreten? Ik hoor ze veel. Hoe kan het nu dat de ene persoon een veel snellere stofwisseling heeft dan de andere? Zoals gezegd is je ruststofwisseling afhankelijk van diverse factoren:

				

				Je gewicht. Hoe zwaarder je bent, hoe meer calorieën je lichaam nodig heeft om alles werkende te houden. Een vrouw van 110 kilo heeft dagelijks veel meer calorieën nodig om het bloed te laten rondpompen, om de longen te laten werken dan een vrouw van 70 kilo. Een persoon met overgewicht heeft dus een veel hogere of snellere ruststofwisseling dan een slank persoon! 

				

				Je leeftijd. Hoe ouder je wordt, hoe minder calorieën je lichaam nodig heeft voor de basisprocessen. Hoogbejaarde mensen hebben vaak genoeg aan drie kleine maaltijden op een dag. 

				

				Erfelijke aanleg. Tja, hier kun je niet zoveel aan doen.

				

				Je spiermassa. Een gespierd lichaam heeft meer calorieën nodig dan een lichaam met veel vet. Ook als de spieren in rust zijn. Mannen hebben over het algemeen een hogere spiermassa en hebben daardoor meer calorieën nodig. En inderdaad, mannen vallen daardoor gemakkelijker en sneller af.

				

				Wel of niet roken. Het roken van sigaretten jaagt de ruststofwisseling op. Bij het stoppen met roken daalt de ruststofwisseling en daarom komt haast iedereen die stopt met roken aan. Dat gebeurt ook omdat veel mensen snoepjes als alternatief voor een sigaret gebruiken, om maar iets in hun mond te hebben. 

				

				Je hormonen. Als je denkt dat je een verlaagde schildklierwerking hebt, ga dan voor onderzoek naar je huisarts. Als je schildklier te langzaam werkt, dan moeten de oorzaken hiervan onderzocht worden. Zo nodig kun je medicatie krijgen zodat je schildklier weer normaal gaat werken.

				Wil je een hogere ruststofwisseling? Dat kan! Hoe doe je dat?

				

				Door weer te beginnen met roken. Voor sommigen wellicht een verleidelijk idee. Doe het echter niet: je gezondheidswinst door het stoppen met roken is veel groter dan door af te vallen. Troost je met die gedachte! 

				

				Door meer te sporten en vooral meer krachttraining te doen. Hiermee bouw je spiermassa op. ‘Maar ik wil er niet als een bodybuilder uitzien!’ Dit excuus hoor ik te vaak. Vertrouw mij, je moet echt maanden dagelijks intensief trainen voordat je er als vrouw uit gaat zien als een bodybuilder. Van drie keer per week twintig minuten krachttraining word je alleen maar strakker. Je lichaamsvormen worden mooier. 

				

				Door regelmatig en vaak te bewegen, bijvoorbeeld door lichamelijk werk te doen. Door vaak op de fiets naar de trein en de stad te gaan. Door om de dag dertig minuten in een stevig tempo te wandelen. Intensieve inspanning verhoogt je hartslag en stofwisseling gedurende enkele uren.

				

				Door vaker kleine maaltijden per dag te eten. Als je slechts drie grote maaltijden per dag eet, dan gaat je spijsvertering de rest van de dag in de slaapstand. Je stofwisseling vertraagt hiermee. Als je naast de kleine maaltijden drie tussendoortjes neemt, dan blijft je lichaam de hele dag actief calorieën verbranden. De motor loopt dan als het ware de hele dag stationair en dat betekent dat er meer brandstof verbruikt wordt. 

				

				5.3	Wanneer val ik af?

				Je valt af zodra jouw lichaam meer calorieën nodig heeft dan het binnenkrijgt via eten en drinken. En zo eenvoudig is het! Wat een lichaam nodig heeft aan calorieën verschilt zoals uitgelegd sterk per persoon. 

				 

				Naast de ruststofwisseling heeft je lichaam calorieën nodig voor lichamelijke activiteiten zoals werk of sporten. Een volwassen vrouw heeft hierdoor totaal gemiddeld 2000 kilocalorieën per dag nodig en een volwassen man gemiddeld 2500 (bron: Voedingscentrum). Als je dagelijks actief bent, door veel beweging, sport of lichamelijk werk, dan heb je circa 2200 respectievelijk 2900 kilocalorieën per dag nodig. 

				

				Hier enkele voorbeelden:

				

				
					
						
								
								

							
								
								Lengte

							
								
								Gewicht

							
								
								Kilocalorieën voor ruststofwisseling

							
								
								Kilocalorieën voor ruststofwisseling

							
						

						
								
								Vrouw 

							
								
								1.70 m

							
								
								 85 kilo

							
								
								licht actief 2000

							
								
								actief 2200

							
						

						
								
								Man

							
								
								1.85 m

							
								
								100 kilo

							
								
								licht actief 2000

							
								
								actief 2900

							
						

					
				

				

				Een vrouw die 1.70 meter lang is, 85 kilo weegt en licht actief is heeft 2000 kilocalorieën per dag nodig. Een man van 1.85 meter en 100 kilo heeft in deze situatie 2500 kilocalorieën nodig. Licht actief wil bijvoorbeeld zeggen dat je vijftien minuten fietst naar je werk, dat je zittend uitvoert. Actief wil zeggen dat je lichamelijk werk uitvoert of enkele keren per week sport.

					Als je via je eten en drinken slechts 1500 kilocalorieën binnen krijgt, dan heeft je lichaam dus een tekort aan calorieën om de dagelijkse dingen uit te kunnen voeren. Jouw lichaam gaat daarom de eigen vetvoorraden aanspreken. Het vet op je heupen of buik wordt verbrand en je verliest omvang en gewicht: geweldig! Hoe actiever je bent, hoe meer je lichaam zijn eigen vet gaat verbranden. Je valt daardoor sneller af. 

				

				5.4	Neem elke dag een normaal gezond dagmenu van minimaal 1500 kilocalorieën

				Bij een dagelijkse voeding van 1500 kilocalorieën krijgt je lichaam dus per definitie onvoldoende kilocalorieën binnen en gaat het zijn eigen vet verbranden. Dat geldt vrijwel voor iedereen. Dat heb je kunnen zien in bovenstaande berekeningen. 

					Waaruit bestaat een normaal gezond dagmenu van 1500 kilocalorieën? Zoals in hoofdstuk vier al beschreven, volg ik de richtlijnen van het Voedingscentrum als het gaat om gezond eten. Mijn voorbeelddagmenu’s zijn gebaseerd op het eetpatroon van een gemiddelde Nederlander. 

				Onderstaande producten leveren samen circa 1400 kilocalorieën:

				

				1		schaaltje yoghurt met muesli

				3 - 4 	sneden brood met halvarine en mager beleg

				2 		glazen of schaaltjes yoghurt, (soja)melk of karnemelk

				2		stuks fruit

				200 gr	groente

				100 gr 	vleesvervanger (tofu, noten, tempeh, bonen), vis of vlees

				200 gr	pasta, rijst of aardappelen

				Je kunt er nog een wijntje bij nemen of een stukje chocola, een handje noten of een stukje koek. Dan kom je rond de 1500 kilocalorieën uit.

					

				Dit dagmenu is geschikt voor vrouwen van 25 tot 55 jaar met een licht actief leven. Mannen of lichamelijk erg actieve vrouwen hebben per dag minimaal 1800 kilocalorieën nodig. In dat geval kun je 5-6 sneden brood per dag nemen.

					‘Wat veel brood!’ is een veelgehoorde reactie op dit dagmenu. Bedenk dan dat in deze lijst geen koeken, chips en cola staan. Als je trek krijgt, neem dan eerst een boterham, een stuk fruit of een glas karnemelk. ’s Ochtends kun je je brood goed vervangen door yoghurt met muesli. Je kunt brood ook afwisselen met volkorencrackers. Voel jij je beter bij speltbrood? Eveneens prima. 

				Als je nu veel eetbuien hebt of veel snoept, dan krijg je per dag wellicht 3000 kilocalorieën binnen; ga dan niet terug naar 1500 kilocalorieën. Je kunt nu beter zorgen voor een gezond dagmenu van circa 2000 kilocalorieën. Neem wel drie maaltijden en drie tussendoortjes, maar je hoeft niet voor magere producten als tartaar, rookvlees of halvajam te kiezen. Je bespaart al genoeg als je de consumptie van drie zakken chips per week terug brengt naar een halve zak chips in het weekend. 

				

				5.5	Rust, reinheid en regelmaat

				Kleine kinderen gedijen goed op rust, reinheid en regelmaat. Veel volwassenen, waaronder ikzelf, ook! Veel van mijn cliënten ervaren dat structuur in het eten rust geeft. 

				
					
						
								
								‘Doordeweeks gaat het wel, dan heb ik structuur. Maar in het weekend of vakanties, dan is alles rommeliger: ook mijn eetpatroon.’ 

							
						

					
				

				Als je om de twee tot drie uur iets gezonds eet, dan ben je de hele dag door goed gevuld. Daarnaast weet je dat je, als je trek hebt, over korte tijd weer iets te eten krijgt. Met deze regelmaat verklein je de kans op snoep- en eetbuien. Dit leidt weer tot rust in je hoofd en lijf. Je zelfvertrouwen groeit. Je ervaart dat je goed met eten om kunt gaan.

					

				Wil je je eetbuien onder controle krijgen? Kies dan juist voor vaste eetmomenten! Iedere dag weer.

					

				Laat jij je kinderen regelmatig een maaltijd overslaan? Geen tijd voor een ontbijt, helaas, dan maar zonder brood naar school? Geen boterhammen tussen de middag? Ach, dan kopen ze maar een Mars? Hoe klinkt dit? Voed jij je kinderen zo op?

					

				Of kies jij voor rust, reinheid en regelmaat voor je kinderen? Waarom doe je dit? Omdat je ervaart dat je kinderen dit nodig hebben? Omdat je daarmee goed voor je kinderen zorgt? Ik denk, op basis wat ik bij gezinnen met kinderen zie, dat je hierin gelijk hebt.

					

				Hoe zou het zijn als je ook op deze manier goed voor jezelf gaat zorgen? Als je zorgt voor rust, reinheid en regelmaat in je leven, om te beginnen in je eten. Saai? Tja. Het geeft wel structuur. 

				

				
					
						
								
								Voorbeeld van een dagmenu:

							
								
								kcal

							
						

						
								
								07.30

							
								
								Muesli met halfvolle yoghurt

							
								
								175

							
						

						
								
								10.30

							
								
								Fruit + 1 volkorencracker (zonder beleg)

							
								
								115

							
						

						
								
								12.30

							
								
								2 sneden brood met mager beleg en 1 glas (karne)melk

							
								
								325

							
						

						
								
								15.00

							
								
								Fruit

							
								
								65

							
						

						
								
								16.00

							
								
								1 snee brood met mager beleg

							
								
								130

							
						

						
								
								18.00

							
								
								1 bord warm eten

							
								
								550

							
						

						
								
								21.00

							
								
								1 schaaltje yoghurt	

							
								
								50

							
						

						
								
								22.00

							
								
								1 volkorencracker (zonder beleg)

							
								
								50

							
						

						
								
								Totaal:

							
								
								1460

							
						

					
				

				

				Dit is een voorbeelddagmenu met een structuur van drie hoofdmaaltijden en drie tussendoortjes. Niets nieuws, dit heb je al zo vaak gehoord. Dat klopt: omdat op deze manier eten werkt. Houd daarom deze structuur iedere dag aan. Ook op dagen dat je eetbuien hebt. Neem dus twee sneden brood rond lunchtijd, ook al heb je net tien chocolaatjes op. Neem gewoon je bord met warm eten, zelfs nadat je een zak chips hebt leeggegeten. Daarmee pak je de structuur weer snel op.

					Herken je het volgende voorbeeld? Een dag die je voor je gevoel heel goed begint?

				

				
					
						
								
								Voorbeeld

							
								
								kcal

							
						

						
								
								07.30

							
								
								Een sinaasappel, meer niet, goed bezig!

							
								
								65

							
						

						
								
								09.30

							
								
								Valt mee met de trek, 2 mokken zwarte koffie.

							
								
								0

							
						

						
								
								10.30

							
								
								Gebak op het werk. Oh jee. Maar het kan wel, je hebt geen ontbijt gehad.

							
								
								300

							
						

						
								
								12.30

							
								
								Lunch: nee, je hebt net gebak gehad, je neemt bouillon.

							
								
								10

							
						

						
								
								14.00

							
								
								Honger! Een gevulde koek op de terugweg naar huis.

							
								
								260

							
						

						
								
								16.30

							
								
								Trek! Je eet een banaan

								Nog steeds trek: drie chocoladekoekjes.

								Moe, ontevreden: drie handjes pinda’s. 

							
								
								125

								200

								360

							
						

						
								
								17.30

							
								
								Vol, je hebt geen zin om te koken.

							
								
						

						
								
								19.00

							
								
								Toch maar Chinees halen.

							
								
								700

							
						

						
								
								Totaal:

							
								
								2165

							
						

					
				

				

				Geen ontbijt nemen scheelt inderdaad in de calorieën. Vaak haal je de schade later op de dag weer in door je honger weg te eten. Het resultaat is vaak een rommelige eetdag met meer calorieën dan je gepland had. 

				 En hoe gaat het met jouw eetpatroon in het weekend? 

				

				
					
						
								
								weekend

							
								
								kcal

							
						

						
								
								10.00

							
								
								2 croissantjes met jam

							
								
								420

							
						

						
								
								11.00

							
								
								Koffie, zwart

							
								
								0

							
						

						
								
								12.30

							
								
								Gezellig naar de stad.

							
								
						

						
								
								13.00

							
								
								Trek! Koffie met een luxe broodje.

							
								
								400

							
						

						
								
								16.00

							
								
								Borrel op een terras of thuis: 2 wijntjes, 6 toastjes.

							
								
								560

							
						

						
								
								19.00

							
								
								Thuis: een halve pizza.

							
								
								500

							
						

						
								
								
								Een klein ijsje als toetje.

							
								
								150

							
						

						
								
								Totaal:

							
								
								1930

							
						

					
				

				

				Op zo’n weekenddag lijkt het alsof je haast niets eet. De hoeveelheid eten valt inderdaad mee. Het aantal calorieën is echter hoog. P-dagen, met Patat, Pizza of Pannenkoeken, lijken op de dag zelf prima. P-dagen zijn favoriet in gezinnen met jonge kinderen: lekker gemakkelijk en iedereen blij! 

					Uiteindelijk heb je toch geen goed gevoel na een dag vet en ongezond eten. Althans, ik niet. 

					Zorg ervoor dat je in het weekend zo veel mogelijk je vaste structuur en vaste eetgewoonten aanhoudt. Gun je je gezin pizza, patat of pannenkoeken? Maak dan voor jezelf een rauwkostsalade en vul daar de helft van je maag mee. Dan kun je wel gezellig meedoen en bewust genieten van een paar patatjes, één hartige pannenkoek of twee pizzapunten. Veel moeders zorgen zo voor een gezonde P-maaltijd. 

				

				Hoe eet ik zelf? Ik heb al zo’n 25 jaar een vaste structuur voor mijn eten. Voorheen at ik één snee brood meer. Nu ik vanuit huis werk heb ik minder calorieën nodig.

				

				
					
						
								
								Voorbeeld

							
								
								kcal

							
						

						
								
								07.30

							
								
								Groentesmoothie (soms met fruit of sojamelk)

							
								
								50

							
						

						
								
								07.30

							
								
								Muesli met halfvolle yoghurt (flinke schaal)

							
								
								225

							
						

						
								
								10.30

							
								
								Beker koffie met opgeklopte sojamelk	

								en een halve kleine gevulde koek.

							
								
								40

								95

							
						

						
								
								12.30

							
								
								2 sneden brood met kaas of salade

							
								
								375

							
						

						
								
								15.00

							
								
								Fruit

							
								
								65

							
						

						
								
								16.00

							
								
								1 snee brood met kaas

							
								
								160

							
						

						
								
								17.00

							
								
								Koffie met opgeklopte melk

							
								
								40

							
						

						
								
								18.30

							
								
								1 bord warm eten

								1 glas wijn

							
								
								550

								100

							
						

						
								
								19.30

							
								
								1 chocolaatje

							
								
								75

							
						

						
								
								21.00

							
								
								Fruit

							
								
								65

							
						

						
								
								Totaal:

							
								
								1840

							
						

					
				

				

				Daarnaast drink ik vijf grote glazen thee per dag en een glas water. 

					Saai? Ja, ik eet ongeveer elke dag hetzelfde, ook in het weekend en op vakantie! Alleen het warme eten varieer ik. ‘Wel een beetje schraal’, zo zei een cliënt. Ja, voor Bourgondiërs lijkt dit schraal. Voor mij werkt dit dagmenu goed: ik voel me goed, ik ben gevuld, ik krijg voldoende vitamines en mineralen binnen en ik hoef niet na te denken over mijn eten. Mijn creativiteit gebruik ik blijkbaar voor andere zaken in het leven.

				

				5.6	Van aardappelen, pasta en brood word ik toch dik?

				Aardappelen, pasta, rijst en brood bevatten koolhydraten in de vorm van zetmeel. Deze producten bevatten ook veel vezels, met name als je de volkorenversies eet. Word je dik van aardappelen, rijst, pasta of brood? Ja, als je er te veel van eet. Dat gebeurt ook als je te veel biefstuk, kaas of ijs eet. 

					In hoofdstuk vier zijn de voor- en nadelen van koolhydraten al deels uitgelegd bij de koolhydraatarme diëten. In deze paragraaf leg ik nader uit hoe je lichaam reageert als het veel of weinig koolhydraten binnen krijgt. 

					Koolhydraten zijn nodig als brandstof. Na vertering van koolhydraten uit brood, pasta of fruit blijft er glucose over. Die glucose wordt door het lichaam opgeslagen in het spierweefsel in de vorm van glycogeen. Glycogeen geeft de glucose direct vrij als je lichaam het nodig heeft. Bijvoorbeeld bij sporten, lichamelijk werk, fietsen et cetera. Topsporters eten daarom juist heel veel koolhydraten. Wielrenners en marathonlopers staan erom bekend grote borden pasta naar binnen te werken. Door veel rijst, pasta, aardappelen en brood te eten zorg je voor een voorraad glycogeen, dus energie in je spieren. Dit systeem heet ‘glycogeen stapelen’. Sporters doen dit in de dagen vlak voor een wedstrijd. Als ze actief worden, kunnen hun spieren de glycogeen direct gebruiken als brandstof. 

				

				Stel dat je heel weinig koolhydraten eet op een dag: dan heb je geen voorraad glycogeen in je spieren die je kunt gebruiken als brandstof. Tijdens het sporten duurt het veel te lang om de vetvoorraden in het lichaam om te zetten in de brandstof glucose. Als je dus te weinig koolhydraten eet, terwijl je wel actief bent, dan gaat je lichaam het eigen spierweefsel verbranden! Spierafbraak is nooit de bedoeling. Daar wordt je lichaam slap van. 

					Het probleem zit niet in de pasta, rijst of brood. Het probleem zit in producten met zogenaamde snelle koolhydraten, zoals frisdrank, vruchtensap, vruchtenyoghurt, koekjes, ontbijtrepen, mueslirepen en chocola. Deze producten zorgen voor een snelle stijging van het bloedglucosegehalte en dit leidt tot extra afgifte van insuline. Insuline zorgt ervoor dat glucosemoleculen je bloedvaten vlot verlaten en in je vetcellen worden opgeslagen. Je vetcellen groeien hierdoor, die worden als het ware dikker. Je bloed bevat echter opeens heel weinig glucose en dat lage glucosegehalte geeft je een gevoel van trek waardoor je direct weer iets zoets wilt eten. 

					Producten als aardappelen, rijst, pasta en brood bevatten de zogenaamde langzame koolhydraten. Deze producten worden in de maag en darmen langzaam afgebroken tot glucose. Het bloedglucosegehalte stijgt hierdoor geleidelijk en daalt na een poosje geleidelijk. Na twee tot drie uur geeft je lichaam aan weer trek in eten te hebben. 

				

				
					
						
								
								Avondeten:

							
								
								kcal

							
								
								Avondeten:

							
								
								kcal

							
						

						
								
								Gekookte rijst, 

								3 opscheplepels.

							
								
								200

							
								
								4 kleine 

								gekookte aardappelen

							
								
								150

							
						

						
								
								Wokgroente 200 gr

							
								
								45

							
								
								Bloemkool 200 gr 

							
								
								45

							
						

						
								
								Vis (wit, bijv tilapia, koolvis)

								100 gr	 	

							
								
								100

							
								
								Vegetarische schnitzel

							
								
								200

							
						

						
								
								2 eetlepels olie

							
								
								180

							
								
								2 eetlepels olie

							
								
								180

							
						

						
								
								Totaal

							
								
								525

							
								
								Totaal

							
								
								575

							
						

					
				

				

				Aardappelen, rijst en pasta leveren je inderdaad calorieën. Je kunt ervoor kiezen je portie zetmeel met vijftig procent te verminderen en je portie groente met honderd procent te vergroten, dan eet je nog steeds een groot bord warm eten, waarbij je maag goed gevuld is door de groenten. Zoals je ziet in bovenstaand voorbeeld zitten er in groenten vrijwel geen calorieën. Het is dus slim om minder zetmeel en meer groenten bij je warme maaltijd te nemen. Veel mensen houden dit lang vol omdat ze toch iedere dag een paar kleine aardappelen, een paar schepjes rijst of pasta ‘mogen’ eten.

				

				5.7	Op zoek naar het verzadigingsgevoel

				‘Wanneer men eet behoort men een derde van de maag met voedsel te vullen, een derde met drank en de rest leeg te laten.’ - Talmoed

				

				‘Eet zittend aan tafel, eet rustig, kauw je eten, eet met mes en vork.’ Het klinkt als advies dat je kleine kinderen geeft. Dat klopt, maar het blijken voor volwassenen ook waardevolle adviezen te zijn. Als je snel eet, dan raak je tijdens de maaltijd niet verzadigd. Het duurt even voordat een boterham met hagelslag je een gevuld gevoel geeft. Zo’n eerste boterham met zoetigheid roept om een tweede en eventueel een derde. Als je in een hoog tempo eet, dan voel je pas na drie boterhammen of twee borden warm eten dat je maag vol of zelfs te vol zit. 

				

				Tips om je sneller verzadigd te voelen:

				
						Kook met liefde en aandacht. Dit betekent ook vaak eten met waardering en aandacht. 

						Kook precies genoeg voor één bord warm eten per persoon.

						Schep slechts één bord warm eten op. Laat de pannen in de keuken.

						Haal twee boterhammen per persoon uit de diepvries of leg er twee per persoon klaar voor de lunch.

						Eet aan tafel, met mes en vork.

						Eet rustig. Kauw je eten. Proef je eten.

						Leg regelmatig even je mes en vork neer.

						Neem een glas water bij je eten en neem hier regelmatig een slok van. 

						Eet met aandacht en liefde. Het is jammer om je warme eten in zeven minuten op te eten als jij of iemand anders dertig minuten heeft gekookt. 

				

				Zorg dat je ’s ochtends wakker wordt met het gevoel van een lege platte buik. Dat is een advies gebaseerd op mijn eigen ervaringen. 

					Zo nu en dan eet ik ’s avonds rond acht uur te veel chocola, of nog een koek of een schaaltje nootjes. Ik ben vrij tenger en iets meer gewicht is gewenst. En toch…. het voelt niet goed. Als ik zo ’s avonds te veel snoep en snaai, dan ga ik met een volle buik naar bed, slaap ik onrustig en word ik met een gevulde buik wakker. Mijn energieniveau daalt hierdoor. 

				

				5.8	Experiment: een week lang eten volgens een vaste structuur 

				Wat vraag ik nu aan jou? Eet een week lang volgens een vaste structuur. Gebruik hiervoor het voorbeelddagmenu in paragraaf 5.5. Zie deze week als een experiment. Ervaar hoe het voor jou is om jezelf te dwingen om een ontbijt te nemen, een stuk fruit om half elf en een lunch met brood of volkerencrackers. Probeer uit hoe het is om rond vier uur nog een snee brood te eten. Red je het dan beter tot etenstijd? Eet een week lang geen gemaksvoedsel en junkfood; geen chocola en koekjes. Laat de chips, nootjes, pizza’s en patat een week staan. 

					Dit experiment duurt maar een week. Ervaar hoe het voor je is om met een vaste structuur te eten en elke dag te kiezen voor gezonde producten.

					Ervaar ook of je hier blij van wordt, rustig of juist heel onrustig en chagrijnig omdat je nu niet lekker kunt snoepen en snaaien. Ben je trots op jezelf? Krijg je meer energie? Of krijg je hoofdpijn omdat je veel zoets laat staan?

				

				Schrijf je ervaringen op:

				
					
						
								
								Dag 1:

								

							
								
								

							
						

						
								
								Dag 2:

								

							
								
								

							
						

						
								
								Dag 3:

								

							
								
								

							
						

						
								
								Dag 4:

								

							
								
								

							
						

						
								
								Dag 5:

								

							
								
								

							
						

						
								
								Dag 6:

								

							
								
								

							
						

						
								
								Dag 7:

								

							
								
								

							
						

					
				

				

				5.9	Zin en onzin van bewegen

				Graag vertel ik in dit boek kort iets over de zin en onzin van bewegen. Veel emotie-eters willen niet alleen hun eetbuien onder controle krijgen, maar ook gewicht verliezen en dat lagere gewicht behouden. In mijn praktijk zie ik dat de mensen die lichamelijk veel actiever worden absoluut gemakkelijker en sneller afvallen. Daarnaast zorgt meer beweging, na het overwinnen van soms flinke weerstanden, voor meer conditie, meer energie en daardoor een beter humeur en zelfvertrouwen. Het is geweldig om te zien dat al die sporthaters tot hun eigen verbazing moeten toegeven dat ze zich een stuk fitter en vrolijker voelen door te sporten.

				

				Mensen die meer gaan bewegen of zelfs gaan sporten vallen sneller af. Dat klinkt logisch, maar wat zijn daar de precieze redenen voor?

				

				1.	Je verbrandt veel calorieën tijdens het sporten. 

				Op ondermeer www.caloriecalculator.nl kun je zien hoeveel calorieën je per sport verbrandt.

				

				
					
						
								
								

							
								
								Gewicht

							
								
								kcal/60 min Wandelen

							
								
								kcal/60 

								min Fietsen

							
								
								kcal/60

								min Zumba

							
								
								kcal/60 min Spinning

							
						

						
								
								Vrouw

							
								
								80 kilo

							
								
								280

							
								
								545

							
								
								580

							
								
								680

							
						

						
								
								Vrouw

							
								
								110 kilo

							
								
								390

							
								
								750

							
								
								800

							
								
								940

							
						

					
				

				

				2. 	Je spiermassa neemt toe. 

				Een gespierd lichaam heeft, ook als je niet erg actief bent, meer calorieën nodig dan een minder gespierd lichaam. Wanneer je je spieren ontwikkelt stijgt je ruststofwisseling en gaat je lichaam dus meer calorieën verbranden, ook als je niet sport.

				

				3. 	Je conditie verbetert.

				Veel van mijn cliënten zijn verbaasd dat hun conditie vlot verbetert. Dit leidt altijd tot veel ander positiefs. Een betere conditie leidt tot:

				
						Vaker de trap nemen.

						Meer buiten spelen met de kinderen.

						Vaker in de frisse buitenlucht wandelen of fietsen.

						Veel meer doen op een dag.

				

				

				4.	Je energie, humeur en zelfvertrouwen nemen toe.

				De cliënten die meer zijn gaan bewegen of zelfs zijn gaan sporten merken niet alleen dat hun conditie vlot omhoog gaat, ze merken ook dat zij de hele dag door meer energie hebben. Dit leidt weer tot:

				
						Een vrolijkere en positieve stemming.

						Meer zaken aanpakken en afmaken.

						Trots zijn op jezelf en meer zelfvertrouwen krijgen.

						Het is een stimulans om door te gaan met gezond eten.

				

				
					
						
								
								Anita: ‘Ik neem nu echt die milkshake van 350 kilocalorieën niet meer. Dan moet ik drie kwartier sporten om het er weer af te krijgen.’

								

								Benny: ‘Patat met mayonaise levert zeshonderdkilocalorieën op? Nou laat dan maar, dat vind ik zonde van al dat sporten.’

							
						

					
				

				

				5.10	Wat voor sport moet ik doen? 

				Duursporten, krachtsporten, conditietraining, wandelen of zwemmen. Maakt het wat uit wat ik doe? De meningen hierover zijn verdeeld. Ik ben geen sportdeskundige. 

					‘Kies een sport of bewegingsmethode die je leuk vindt’ is een veelgehoorde uitspraak waar ik het deels mee eens ben. Mijn ervaring is dat je extra moet bewegen of sporten als je blijvend gewicht wilt verliezen. Dat betekent mijns inziens dat het nodig is om activiteiten uit te proberen. Zo ben ik de eerste drie keren dat ik weer ga hardlopen niet erg enthousiast, maar als ik weer twee weken bezig ben met een opbouwschema, dan heb ik er toch al lol in. Dit geldt voor heel veel beginners.

				

				Kies een sport of beweging die in te passen is in je dagelijks leven. Voor een aantal mensen betekent dit dat ze in hun eentje gaan hardlopen of fietsen, precies op het tijdstip dat hen past. Anderen gaan sporten met hun kinderen. Wellicht is voor jou juist sporten in een groep of met een vriendin op een vast tijdstip handig, zodat je altijd een stimulans hebt om te gaan.

				

				Kies voor een combinatie van conditie- en krachttraining. Krachttraining, in de vorm van fitness, zorgt ervoor dat je spiermassa op peil blijft als je gaat afvallen. Zoals gezegd: meer spiermassa betekent dat je ruststofwisseling omhooggaat. Je lichaam heeft meer calorieën nodig om zichzelf in stand te houden. Meer spiermassa zorgt ook voor een strakker en slanker lichaam. 

				

				Let op: spieren wegen meer dan vet. Als je dus actief gaat sporten en aan krachttraining doet, dan neemt je spiermassa toe. Dit kan betekenen dat je gewicht niet meer daalt. Geen paniek. Aan je lichaam kun je wel zien dat je strakker en slanker wordt. Dit kun je aan je kleding merken. Je broekriem kan bijvoorbeeld een gaatje strakker, je blouse valt mooier. Eventueel kun je zelf de centimeters meten op je buik of heupen. Door veel te sporten val je zowel centimeters als kilo’s af.

					Meer bewegen of sporten is een proces dat oefening vraagt totdat het een nieuwe gewoonte wordt. Sporten betekent voor veel mensen de comfortzone van moe en relaxed op de bank hangen verlaten. Tijd voor de spannende overstap naar de learning zone. Tijd om van die bank af te komen en naar de sportschool te fietsen. Om daar, tot je verbazing, te constateren dat het een volle bak is. Een paar zalen vol met mensen die aan hun lichaam en conditie werken!

				

				
					
						
								
								Narda: ‘Ik ga absoluut niet naar de sportschool! Met mijn figuur tussen die bodybuilders? Vergeet het! Al die apparaten vind ik ook niets. Wat ik wel leuk vind: de wandelgroep op donderdag. Daar doe ik wel aan mee.’ 

								

								Mirjam: ‘Ik ga op vrijdagochtend naar de 55+ groep. Dan kan ik tenminste goed meekomen. Sterker nog: ik ben de beste van de groep!’

								

								Hannie: ‘Ik moet eerst wat meer afvallen, voordat ik op de loopband van de sportschool ga staan. Alles aan mijn lijf schudt dan heen en weer: geen gezicht! Voorlopig blijf ik wandelen en trainen met de fysiotherapeut.’ 

							
						

					
				

				

				Wat kun je doen als je echt niet naar de sportschool wilt omdat je geen zin of tijd hebt? Mijn cliënten hebben elkaar al veel tips gegeven:

				- Iedere dag Just Dance met of zonder je kinderen doen op de Wii.

				- Rustig hardlopen terwijl je kinderen meefietsen of skaten.

				- Wandelafspraken met je buurvrouwen en vriendinnen maken in plaats van kletsafspraken met koffie en gebak.

				- Thuis op de hometrainer naar programma’s als Obese kijken, dat stimuleert.

				

				5.11  Samenvatting en op naar de volgende stap

				De mythe dat zware mensen een langzame ruststofwisseling hebben is doorbroken. Het heersende idee dat je ruststofwisseling al vanaf je geboorte vastligt, is in dit hoofdstuk eveneens ontkracht. Je kunt je stofwisseling echt verhogen, door vooral meer te gaan bewegen. Inderdaad, iedere dag. 

					Je hebt gezien dat een vrouw gemiddeld minimaal 2000 kilocalorieën per dag nodig heeft en een man 2200 kilocalorieën om het lichaam werkende te houden en licht actief te zijn. Als je dus kiest voor een dagmenu van circa 1500 kilocalorieën, dan val je automatisch af! Je gaat je eigen vetvoorraden aanspreken!

					In dit hoofdstuk heb ik nogmaals uitgelegd wat het voordeel is van het schrappen van zoetigheid en andere snelle koolhydraten. Het glucosegehalte in je bloed blijft gelijkmatig en daardoor heb je minder snel trek. Brood, pasta en rijst leveren langzame koolhydraten en zorgen ook voor een geleidelijke stijging en daling van je bloedglucosegehalte. 

					Je hebt een paar voorbeelden gezien van dagmenu’s. Nu ga jij, als experiment, een week lang gestructureerd en gezond eten. Ik ben benieuwd hoeveel extra energie jij krijgt van een week zonder suiker, troost- en junkfood!

				

				In het komende hoofdstuk kijken we hoe eten in veel culturen gekoppeld is aan gezelligheid en hoe je kunt leren volop te genieten van contacten, terwijl je relaxed bedankt voor alle hapjes, gebak en overvloedige wijntjes.

				

			

		

	
		
			
				Hoofdstuk 6
Gezellig samen zijn: van eten naar intimiteit

				

				Gezellig samen zijn wordt door veel mensen geassocieerd met iets lekkers bij de koffie, met hapjes en een luxe maaltijd. Gastvrij zijn betekent inderdaad in veel culturen dat je je bezoek ontvangt met lekker eten. Je toont daarmee dat je gasten welkom zijn, je deelt je eten met hen. Dat is prettig en het voelt fijn. Deze vaste prettige gewoonte is onderdeel van rituelen in vrijwel alle landen. 

					De alom vertegenwoordigde gewoonte om een gezellig samenzijn te combineren met eten is lastig als je wilt afvallen. Voor de gast betekent het dat er vaak en veel verleidingen zijn. Gevulde koeken, borrelhapjes, wijntjes, ijs als toetje. Al dit lekkers wordt direct voor je op tafel gezet. Bedanken is lastig als het gebak letterlijk binnen handbereik is. Bedanken is helemaal moeilijk als de gastvrouw ‘speciaal voor jou’ monchoutaart heeft gemaakt. 

					Als je zelf gastvrouw bent en je wilt gewicht verliezen, dan is deze vaste gewoonte evenmin ideaal. Het betekent namelijk dat je vrijwel permanent koeken, borrelhapjes of iets te snoepen in huis haalt: ‘Voor als er onverwachts bezoek komt’. Doordat je een goede gastvrouw wilt zijn en niet onder wilt doen voor anderen presenteer je vaak te veel eten. Waar het overgebleven eten naartoe gaat, dat weten we allemaal. 

				

					In dit hoofdstuk bespreek ik vooral hoe je gastvrij kunt zijn en het samen heel gezellig kunt hebben zonder (overdadig) eten! Heb jij veel feestjes en verjaardagen? Geen paniek, ik laat je ook zien hoe je kunt genieten van een verjaardag light!

				

				6.1	Gezellig samen lijkt een startsein voor eten

				Weekendje weg? Gezellig! Croissantjes, gebak bij de koffie, ijsje en uit eten. 

				Zaterdagavond? Wijntje, blokjes kaas, nootjes, olijven, toastjes.

				Zussen op bezoek? Daar haal ik gebak voor.

				Op de camping? ’t Is nu vakantie. Broodjes met lekker beleg. Om vijf uur is het borreltijd! 

				Weekend? Gezellig, iedereen thuis! Gevulde koeken, daar houden de jongens zo van.

				Congres? Tja, veel verleidingen!

				Uit eten? Gezellig! Dan gaan we voor drie gangen.

				

				Gezellig samen zijn, weekenden, feestdagen; het betekent voor veel mensen automatisch eten! 

				

				
					
						
								
								Wendy: ‘Mijn man heeft wisselende diensten en werkt veel tijdens avonden en weekenden, daar ben ik niet echt blij mee. Als hij dan eindelijk een weekend vrij heeft, dan vind ik dat heerlijk! Dan haal ik wat lekkers bij de koffie en ’s avonds genieten we altijd van wijn of bier. Daar horen uiteraard hapjes bij; een schaaltje kaas, worst, een zakje chips, zo gezellig!’

								

								Fenna: ‘Waar geniet je nu echt van als je man een vrij weekend heeft? Ik hoor je alleen over eten.’

								

								Wendy: ‘Tja, uiteraard van het rustige samenzijn. Lekker samen op de bank een film of detective kijken. Idioot hè dat ik daar altijd eten bijzet. Het lijkt zo kaal zonder lekkere hapjes.”

								

								Wendy twee weken later: ‘Het is heel bijzonder: ik heb voor het eerst vrijwel niets ingeslagen voor het weekend! Mijn man miste niets, maar ik toch nog wel. Als tussenstap eet ik nu paprika en wortels, dat ziet er ook leuk uit. Mijn man moet lachen om mijn kauwbehoefte, maar hij vind het prima zo.’

								

								Simone: ‘We hebben gezellig een dagje gewinkeld met de meiden. Een lekker kopje koffie in de trein, gebak op ons favoriete terras in Utrecht: helemaal leuk. We hebben nog een lekker broodje voor de lunch gehad en ’s avonds nog heerlijk Italiaans gegeten met een paar wijntjes erbij. Daarna gingen we giechelend met de trein terug: echt geweldig!’

								

								Ik kijk haar afwachtend aan. ‘En heb je mooie kleding gezien? Ben je geslaagd? Heb je geboft met de uitverkoop?’

								

								Simone: ‘Ja natuurlijk, we hebben tussendoor ook nog wat gewinkeld. Ik heb een nieuwe jas gescoord waar ik erg blij mee ben. Maar het gaat ons vooral om gezellig samen een dagje weg te zijn en iedereen verheugt zich dan op lekker eten!’

							
						

					
				

				

				Waar komt deze gewoonte toch vandaan? In de inleiding schreef ik al dat het in vrijwel alle culturen belangrijk is om gastvrij te zijn; om je gasten, of in sommige landen zelfs vreemden die aan je deur kloppen, gastvrij te onthalen, met eten en eventueel een bed. Samen eten is daarnaast een belangrijk onderdeel van veel rituelen. Religieuze feestdagen, oogstdagen, bruiloften en begrafenissen worden grotendeels gekenmerkt door rituelen. Dit zijn vaste gewoonten, die per cultuur verschillen. Bij een verjaardag hoort taart. Bij het vieren van een feest hoort vaak mooie kleding, muziek, vrolijkheid en eten. Wereldwijd is dit gebruikelijk. 

					Het probleem in onder meer Nederland is dat wij overdadig en luxe eten erg vaak combineren met sociale ontmoetingen. We genieten niet alleen op de jaarlijkse verjaardag, of een bruiloft van heerlijk eten, maar we vinden dat bij wekelijkse ontmoetingen ook bier, wijn, hapjes of gevulde koeken horen.

					Daar is niets mis mee, als je echter wilt afvallen, dan is het zaak na te gaan of jij veel feestjes, verjaardagen, barbecues, borrels, gebak op je werk en etentjes meemaakt. Al deze feestelijke gebeurtenissen kunnen per week of maand veel extra calorieën opleveren. 

				

				
					
						
								
								OEFENING: jouw gezellige verleidingen

								

								
										Noteer de gezellige situaties waarin jij meer eet dan je lief is. 

										Met wie ben je op dat moment? Met je gezin, je familie, vrienden, collega’s?

										Noteer hoe vaak deze situatie voor komt. Bijvoorbeeld eens per week, eens per maand, et cetera.

										Wie neemt het initiatief tot het lekkere eten of de extraatjes? Ben jij dat zelf? Of zijn dat de andere feestgangers?

								

							
						

						
								
								Wat is de gezellige 

								situatie?

							
								
								Met wie ben je?

							
								
								Hoe vaak?

							
								
								Wie is de ‘aanstichter’ die voor extra eten zorgt?

							
						

						
								
								
								

							
								
								
						

						
								
								
								

							
								
								
						

						
								
								
								

							
								
								
						

						
								
								
								

							
								
								
						

						
								
								
								

							
								
								
						

						
								
								
								

							
								
								
						

					
				

				

				Kom je erachter dat je weinig sociale situaties hebt waarin je te veel verleid wordt tot extra eten? Dan heeft dit weinig invloed op je gewicht. Blijf dan lekker en met volle teugen genieten van heerlijk eten op een feestelijke bijeenkomst. Veel van mijn cliënten doen dit: ‘Ik ga twee keer per jaar uit eten, en dan wil ik zorgeloos kunnen genieten.’ 

					Heb jij iedere week wel een barbecue, etentje, verjaardag of gebak op het werk? Dan kun je de filosofie en tips uit dit hoofdstuk waarschijnlijk goed gebruiken.

				

				6.2	Gezellig samen zijn zonder eten

				Gezellig samen zijn kan ook anders. Gezelligheid, samenzijn en vrije tijd kun je loskoppelen van eten. Hoe ik dat zelf doe? Graag laat ik je een paar manieren zien waarop ik gezelligheid, samenzijn, het weekend of vakantie ervaar.

					Weekend betekent voor mij: lekker uitslapen, langer met de hond lopen, lummelen, de krant lezen, een kopje koffie drinken, even naar de bibliotheek gaan, rustig boodschappen doen, ’s avonds gezellig samen met mijn vriend koken en eten. Daarna ga ik het liefst nog naar een dansfeest waar ik inmiddels veel mensen ken. Tijdens het dansen heb ik alleen thee of bronwater nodig. 

					Komen mijn zussen op bezoek? Dat is altijd erg gezellig. Tegenwoordig gaan we vaak samen een rondje fietsen. We zijn dan zo’n anderhalf uur onderweg en drinken na afloop nog een kopje koffie. Helemaal leuk is het als pa en ma van 74 jaar ook meegaan op hun elektrische fietsen. Mijn zussen en ik, allemaal 45 jaar of ouder, kunnen hen net bijhouden op onze mountainbikes. 

					Vakantie? Heerlijk! Dat betekent voor mij de hele dag buiten zijn! Goed ontbijten, het liefst met muesli, net als thuis. Broodjes, fruit en bidons water meenemen en dan gaan fietsen in een nieuwe omgeving. Mooie routes kiezen, uitrusten op een leuk terras en genieten van een kopje cappuccino. Rusten bij picknickplaatsen midden in het groen. Moe en voldaan weer thuiskomen.

					Vriendinnen te eten? Dat vind ik pas echt gezellig! Ze komen rond etenstijd en we drinken een wijntje of sapje. Daarna eten we samen een wokmaaltijd, iets uit de Italiaanse keuken, of hartige taart met salade. We zijn aan het bijkletsen en roddelen en nemen koffie met een chocolaatje na. We praten over lastige en mooie zaken in het leven. Over werkdrukte of geen werk hebben, en uiteraard over relaties. Heerlijk voldaan laat ik ze om half tien de deur uitgaan. Dan hebben we dus alleen één bord warm eten gehad en een chocolaatje na. Geen driegangenmenu, dat vind ik namelijk te veel werk om te maken en het ligt mij te zwaar op de maag. Een dessert neem ik daarom ook niet. ‘Beetje karig!’ Ja, wellicht. Mijn vriendinnen en vrienden komen echter nog steeds bij mij eten! We komen vooral bij elkaar voor het samenzijn, voor de gesprekken, voor het delen van lief en leed. 

					Een avondje uit? Het liefst bezoek ik de blote-voetendansfeesten! Dit zijn dansfeesten voor een 35+ publiek die overal in het land georganiseerd worden. Er komen veel leuke mensen op af met een open, positieve houding en spirituele interesse. Een beetje alternatief? Wellicht. Op deze feesten heb ik diverse nieuwe vrienden en vriendinnen ontmoet. Dat betekent dat ik veel contact heb tijdens het dansen, dat ik mij thuis voel, dat ik prettige mensen om mij heen heb; kortom dat ik vervuld ben. Een enkel wijntje voor de smaak en bronwater voor de dorst, meer is er niet nodig. Drie uur dansen tussen prettige mensen kan prima zonder hapjes!

					Gezellig samen zijn hoeft dus niet gepaard te gaan met overvloedig eten. Lekkere hapjes en luxe eten zijn geen voorwaarden om het samen leuk te hebben. Aan de hand van het model van tijdstructureren licht ik dit toe. 

				

				6.3	Sociale contacten: van isolatie en rituelen naar intimiteit

				In hoofdstuk drie heb je kennisgemaakt met de transactionele analyse van Berne. In dit hoofdstuk bespreek ik het begrip tijdstructureren, ook een term uit deze transactionele analyse. Tijdstructureren zegt iets over de verschillende manieren waarop jij je tijd besteedt als het gaat om sociale contacten. 

					In de omgang met andere mensen zijn er veel mogelijkheden. Je kunt je terugtrekken en geïsoleerd je eigen gang gaan en je kunt intieme persoonlijke contacten aangaan. Daar tussenin zitten nog talloze andere manieren van omgaan met elkaar. In de theorie van het tijdstructureren worden zes manieren van omgang genoemd, en daarmee zes manieren om aandacht en erkenning te krijgen. Per manier worden hier enkele voorbeelden genoemd. Bij enkele contactvormen speelt eten een belangrijke rol.

				

				Terugtrekken uit contact

				Je isoleert je. Je gaat letterlijk niet naar een bijeenkomst of je trekt je terug uit de groep. Je bent op de achtergrond aanwezig. Je hebt vrijwel geen contact met de anderen. Hiermee krijg je in ieder geval geen negatieve aandacht. Helaas heb je vrijwel geen verbinding met andere mensen.

				

				Rituelen

				Handen schudden bij een ontmoeting, een verjaardag vieren met gebak, een etentje met drie gangen, de vaste volgorde bij een uitvaart, ‘gelukkig nieuwjaar’ zeggen tegen al je collega’s, altijd een luxe koek en hapjes serveren als je bezoek krijgt, verjaardagen zien als een sociale verplichting.

				

				Tijd verdrijven

				Samen eten, tv-kijken, koffie drinken of kletsen. 

				

				Activiteiten

				Gericht samen bezig zijn, bijvoorbeeld samen sporten of wandelen, vrijwilligerswerk doen, samen een cursus volgen, kerststukjes maken, samen een huis verbouwen, aan een teamsport meedoen, vergaderen met het bestuur van de tennisvereniging, werken in de biologische moestuin, kleding voor de musical van je kinderen maken. 

				

				Spelen = schijnintimiteit

				Spel en spelen zijn termen uit de transactionele analyse. Jezelf opstellen als slachtoffer, cynisch zijn, klagen over anderen zonder je eigen gevoel te uiten of jezelf altijd als een succesvol persoon presenteren: ‘Met mij gaat het goed. Ja, druk, maar het loopt goed.’ Grappig vertellen over je belevenissen, maar je gevoelens niet delen.

				

				Intimiteit

				Persoonlijk contact, mooie en lastige ervaringen delen, je kwetsbaar opstellen, rustig luisteren, een eerlijke mening geven aan een vriendin.

				

				Als sociale omgang met familie, vrienden of collega’s voor jou vooral bestaat uit gezellig borrelen of gezellig eten, dan kan dat betekenen dat je met deze mensen vooral met rituelen bezig bent. Ook bij samen tijd verdrijven wordt vaak eten geserveerd. Met het hele gezin op vrijdagavond tv-kijken, daar horen voor veel mensen chips en hapjes bij.

				

				De intensiteit van de contacten neemt toe van isolatie via meedoen aan rituelen, naar samen tijd verdrijven, samen iets ondernemen en daarna het delen van schijnintimiteit en tot slot intimiteit. De diepgang in de contacten neemt toe, ze worden steeds persoonlijker. Van punt één tot en met zes neemt tevens je eigen kwetsbaarheid toe en daarmee het risico op afwijzing. Dat is voor veel mensen een reden om het contact ‘gezellig te houden’. Dat betekent vaak een oppervlakkig en voorspelbaar contact, met het gevaar dat je je leeg voelt na een ontmoeting. Je hebt geen vervulling of voldoening gekregen uit de ontmoeting, je hebt geen persoonlijke gesprekken gehad, geen inspiratie gevoeld. Je voelt je daardoor onvervuld en leeg. Dit kan leiden tot irritatie, ontevredenheid of tot een snoepbui om de leegte alsnog te vullen.

				

				Veel van mijn cliënten voelen zich leeg na een visite of ontmoeting. ‘De mensen op die verjaardag, daar heb ik niets mee, die spreken mij niet aan.’ ‘Mijn zorgen delen met mijn buurvrouw? Nou daar begin ik niet aan, die kletst alles door aan de hele straat.’ ‘Mijn sores vertellen aan mijn schoonzus? Man, ik kom er niet tussen, die kletst alleen over zichzelf’.

				

				6.4  Strategieën voor sociale contacten zonder hapjes

				Wil je dat lekker eten, gebak bij de koffie en hapjes serveren niet standaard bij jouw sociale contacten horen? Experimenteer dan met de volgende drie strategieën.

				

				Als er sprake is van rituelen, serveer dan niet standaard extra eten of hapjes, of serveer minder eten. Op oudejaarsdag hebben mensen echt voldoende aan twee oliebollen en een paar toastjes. Stop met het volzetten van je salontafel met kaasjes, chips en bitterballen. Het kan zijn dat je dat van huis uit gewend bent, mogelijk vind je een volle tafel het belangrijkste teken van gastvrijheid. Besef dat je zelf graag minder wilt eten en wilt afvallen. Te veel verleidingen in de vorm van lekker eten werken dan averechts. Komt je familie jou op nieuwjaarsdag een gelukkig nieuwjaar wensen? Vergeet alsjeblieft de oliebollen, daar heeft echt niemand behoefte aan. Vier het nieuwe jaar op een gezonde manier, met vruchtensap of maak met z’n allen een wandeling!

				

				
					
						
								
								‘Dat kun je toch niet maken, dat je geen koeken in huis hebt? Hoe doe je dat dan als je onverwacht bezoek krijgt?’

								

								Fenna: ‘Als ik onverwachts bezoek krijg en ik heb tijd, dan bied ik mijn gasten graag een kopje koffie aan, eventueel met opgeklopte melk, of anders thee of een glas wijn. Frisdrank of vruchtensap heb ik vrijwel nooit in huis, dus dan blijft water over. Vrienden en familie komen nog steeds op bezoek. Ze komen voor mij, voor de gezelligheid, om een luisterend oor te bieden of om zelf aandacht te ontvangen. Dat blijkt heel goed te kunnen zonder gevulde koeken!’

							
						

					
				

				

				Als er sprake is van tijd verdrijven: ervaar dat je ook samen gezellig tv of een film kunt kijken zonder chips. Spreek met je buurvrouw af dat je geen gevulde koeken meer haalt voor het wekelijkse koffie-uurtje. 

				

				Onderneem activiteiten in plaats van tijd te verdrijven. Wil je iets leuks afspreken met je vriendinnen? Een high-tea betekent vaak dat je vooral eten, koken en hapjes als gespreksstof hebt en het levert je vooral veel calorieën op. Als je wilt afvallen, dan kun je beter een actief uitje plannen of een bijeenkomst zonder eten zoals een kleding- of kleuranalyse, een museumbezoek, een fietstocht, een workshop meditatie, een kanotocht of iets anders actiefs waarbij eten niet centraal staat.

				

				Voorbeelden van activiteiten ondernemen in plaats van tijd te verdrijven:

				
						Ga met je buurvrouw twee uur fietsen in plaats van zittend koffie met gebak te nemen. 

						Geef je op voor vrijwilligerswerk, voor een schildercursus of ga naar yoga. 

						Door samen iets te doen leer je mensen beter kennen. Je hebt een gemeenschappelijke activiteit of taak. Er ontstaat samenwerking en er is meer kans op persoonlijk contact. Afleiding of aankleding in de vorm van eten is dan niet nodig.

				

				

				

				6.5	Voldaan gevoel door eten, door actief bezig te zijn, door verbinding?

				Wanneer heb jij een tevreden en voldaan gevoel? Na een verplichte verjaardag van je schoonzus? Na een dag klussen met je vrienden? En als je vriendin huilend op de stoep staat? Hoe voel jij je, als je haar verhalen aanhoort? Is er dan sprake van intimiteit? Zo ja, ga je tijdens haar huilbuien de tafel volzetten met gebak en hapjes? Nee, dit lijkt niet aan de orde. Je luistert, je hoort haar verhalen aan. Waarschijnlijk voel je je voldaan omdat je werkelijk iets hebt kunnen doen voor je vriendin. Als er voor jou sprake is van een waardevol persoonlijk contact, dan leidt dit vaak tot een gevoel van vervulling. Als je voldaan en vervuld bent, dan is er geen eten nodig om de leegte op te vullen.

				

					Ik nodig en daag je uit te zorgen voor meer momenten waarin je waardevol persoonlijk contact hebt. Stap uit de wereld van de oppervlakkige en voorspelbare contacten en start zelf een persoonlijk gesprek met je vrienden of medefeestgangers. Hoe je dat doet? Geef als experiment eens heel eerlijk en open antwoord op de vraag: ‘En hoe is het met jou? Alles goed?’ Als je deze vraag volgens het ritueel beantwoordt dan zeg je: ‘Het gaat goed, maar druk hè.’ Herkenbaar?

				

					Geef nu eens als antwoord hoe je je echt voelt. ‘Ik ben heel moe. Gelukkig zijn de kinderen een weekend uit logeren, nu kom ik helemaal bij. Ik trok het niet meer. Wat een rust. Dat had ik nodig.’ Of: ‘Nou... ik heb gedoe op het werk. Problemen met een medewerker. Het wordt waarschijnlijk een ontslagzaak. Ik heb iets te veel stress op het moment.’ Dit soort eerlijke antwoorden leiden vrijwel altijd tot een gesprek met inhoud! Jij kunt je verhaal even kwijt en jouw openheid leidt vaak ook tot ontboezemingen door de ander. Daarmee kun je, voor dat moment, een waardevol contact creëren. Dat leidt tot vervulling, tot delen, tot intimiteit. Vulling in de vorm van eten is dan niet nodig. 

				

				6.6	Hoe overleef ik een verjaardag? Van calorieramp naar verjaardag light

				Veel mensen die willen afvallen zien op tegen verjaardagen en feestjes. ‘Volgende week heb ik twee verjaardagen. Hoe overleef ik die?’ Verjaardagen vallen voor veel mensen onder de categorie rituelen, dat wil zeggen: eerst koffie met gebak, daarna alcohol met heel veel hapjes. Erg veel verleidingen dus. 

					Wil je minder eten op een feestje? Ga dan op je eerstvolgende verjaardag experimenteren met het aanknopen van persoonlijke contacten, zoals zojuist is beschreven. Als je een interessant gesprek voert, heb je minder behoefte om naar chips of zoutjes te graaien.

					Daarnaast helpt het als je inzicht hebt in het aantal calorieën dat je binnenkrijgt op een verjaardag of feestje. Meten is weten en daarom laat ik vrijwel al mijn cliënten de ‘verjaardagen- en visitelijst’ invullen. Voor velen is het choquerend te zien hoeveel calorieën een feestje met zich meebrengt.

				

				
					
						
								
								OEFENING: 

								Noteer hoeveel hapjes, drankjes, gevulde eitjes enzovoorts je gewend was te nemen op een verjaardag of feestje. Tel het aantal kilocalorieën op. Dus 3 rode wijn = 240 kilocalorieën. Noteer ook een lightvariant waarbij je bewust kiest voor minder calorieën. 
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								kcal

							
								
								oude 

								gewoonte

							
								
								nieuwe 

								light aanpak

							
						

						
								
								1 glas

							
								
								Sinaasappelsap, 

								frisdrank
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								Wijn, rood, rosé 
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								1

							
								
								Gevulde koek
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				Ik ben zelf een echte verleidingseter. Ik eet te veel als ik lekker eten voor mij zie staan, vooral als het letterlijk binnen handbereik is. Op een verjaardag van mijn ouders of zussen krijg ik, als ik niet oplet, tweeduizend kilocalorieën binnen! Ja, inderdaad! Mijn familie serveert lekker gebak, veel hapjes, sapjes, goede wijn, nootjes. Ik blijf dooreten. Een belangrijke reden hiervoor is dat ik niet altijd zorg voor interessante gesprekken. Ik trek mij enigszins terug. Ik zou meer aandacht kunnen besteden aan persoonlijke gesprekken, zodat deze verjaardagen mij meer vervulling opleveren. Nu eet ik op een verjaardag deels uit verveling. 

				

				’s Avonds nog tweeduizend kilocalorieën extra eten is natuurlijk absurd veel. Voor mij persoonlijk is dat niet zo’n probleem aangezien ik zelden verjaardagen heb met zoveel verleidingen. Mijn cliënten komen tot verjaardagslijsten van 750 – 2500 kilocalorieën! Als je wilt afvallen en je hebt iedere week een feestje, dan is het zinvol te kiezen voor een verjaardag light.

				

				Hoe zorg je voor een verjaardag light?

				

				
					
						
								
								Emily: ‘Ik heb heel vaak verjaardagen en feestjes, dat hoort bij een grote familie. Ik neem nu een half stuk taart en maximaal vier hapjes of toastjes. Voorheen at ik de hele avond door: dat tikt aan, één keer per week. 1500 kilocalorieën extra! Dat is een hele dag eten!

								

								Anja: ’Bij ons in de familie staan de tafels echt bomvol met hapjes en mijn moeder blijft maar aanvullen. Tja, mijn zussen en ik zijn dat zo gewend, dus zo deden wij dat ook als gastvrouw. Nu niet meer. Mijn moeder nam de eerste keren zelf toastjes en kaas mee, omdat ze het zo kaal vond bij mij, alsof ze zich schaamde voor me. Nu is ze eraan gewend. Als ik zelf op een feestje ben, dan ga ik zo ver mogelijk bij de hapjestafel vandaan zitten.’

								

								Margreet: ‘Ik maak me niet meer druk op verjaardagen. Ik neem geen gebak of hapjes, wel twee wijntjes. Mijn familie weet nu wel dat ik niets te eten neem. Als ik er zelf geen aandacht aan besteed, dan is het een stuk gemakkelijker.’Kirsten: ‘Bijna op iedere verjaardag staat wel paprika of komkommer, daar ga ik me dan aan te buiten.’ 

								

								Jantina: ‘Geen chips en nootjes meer voor mij, want als ik een eerste hand genomen heb… Dat zoute spul werkt echt te verslavend. Mijn wijntjes vind ik wel erg lekker, dus die houd ik erin.’

								

								Henk: ‘Wij slaan de koffie met gebak over. We komen rond negen uur, dat scheelt veel.’

								

								Fenna: ‘Op mijn verjaardag of andere feestjes kook ik voor mijn vrienden en familie. Iedereen komt rond zes uur. Er is dan wijn of sap met een schaaltje olijven, verder niets. Ik serveer rond half zeven een voor- en hoofdgerecht en koffie met een bonbon na. Iedereen moet toch eten en ik vind het heel gezellig, zo’n lange Italiaanse eettafel.’

							
						

					
				

				

				6.7	Samenvatting en op naar de volgende stap

				In dit hoofdstuk heb je gelezen dat we veel feestelijke bijeenkomsten kennen waar extra eten en lekkere hapjes bij horen. Het overvloedig serveren van lekker eten en drinken is bij veel samenkomsten een vast ritueel, dat keurig door jou, je familie en vrienden gevolgd wordt. Je hebt genoteerd op welke gezellige momenten jij te veel verleid wordt door lekker eten. 

					Je gastvrijheid tonen met heerlijk eten is mooi. Als je wilt afvallen, dan is het echter niet fijn als je iedere week duizend tot tweeduizend kilocalorieën extra eet op feestjes en koffievisites. Of kwam er een lager getal uit jouw verjaardagen- en visitelijst? Je hebt in dit hoofdstuk ook gelezen hoe je gezellig samen kunt zijn zonder hier eten aan te koppelen. Samen activiteiten ondernemen, zoals wandelen, fietsen of klussen helpt hier enorm bij! Zorgen voor inhoudelijk interessante gesprekken en persoonlijke contacten ook.

					Mijn uitnodiging aan jou is vaker te kiezen voor activiteiten en intimiteit. Dat geeft meer vervulling en liefde in je leven en daardoor is minder vulling in de vorm van hapjes nodig. 

					In hoofdstuk zeven krijg je extra handvatten waarmee je je gedrag op verschillende manieren en niveaus kunt veranderen.

				

			

		

	
		
			
				Hoofdstuk 7
Hoe blijf ik gemotiveerd? Gedragsverandering op zes niveaus

				

				In de vorige hoofdstukken heb je onder meer bekeken welk gedrag bij jou het emotie-eten veroorzaakt en in stand houdt. Jij hebt hierbij je patronen uit het verleden onderzocht. In dit hoofdstuk kijken we op welke manieren je nu, in het heden, je gedrag positief kunt veranderen. 

					Hoe en op welke manieren verander je je gedrag? En hoe houd je het vol? Je kunt je gedrag op en vanaf meerdere niveaus veranderen. Het model van de logische niveaus geeft dit schematisch weer. Dit model is ontwikkeld door Gregory Bateson en uitgewerkt door Robert Dilts. Het is een model uit neurolinguistisch programmeren (NLP).

					NLP is een methodiek voor training, coaching en communicatieverbetering. NLP-technieken worden toegepast in de hulpverlening, het onderwijs en bij bedrijfstrainingen. Aan de hand van de schematische NLP-modellen kun je je eigen patronen en problemen systematisch onderzoeken. Het NLP-model van de logische niveaus maakt inzichtelijk hoe je nieuw gedrag kunt oefenen en tot een vaste gewoonte kunt maken. 

					Ik maak graag gebruik van modellen, omdat ze schematisch inzicht geven. Zelf ben ik erg visueel ingesteld; schematische en visuele weergaven helpen mij om helder te krijgen wat er aan de hand is. 

				

				7.1	NLP-model logische niveaus

				Het model van de logische niveaus laat zien hoe je doelen op en vanuit verschillende niveaus kunt bereiken. Je kunt dit model in allerlei situaties gebruiken, dus ook wanneer het jouw doel is om blijvend gewicht te verliezen en het emotie-eten onder controle te krijgen. Aan de hand van dit model kijk je vanaf een hoger, abstract niveau naar jouw doel in het leven, naar wat je uiteindelijk wilt bereiken. En je kijkt hoe je op dagelijks niveau keuzes kunt maken die jou helpen dit grote doel te bereiken.

				
					[image: 7.1%20NLP-Model%20%5bP62%5dzw.jpg]
				

				Wat betekenen de zes niveaus?

				

				Je missie gaat over jouw doel in het leven, over zingeving, over de vraag waartoe jij op aarde bent. Over de vraag hoe jij wilt terugkijken op je leven. Wanneer ben jij tevreden over je leven?

				

				Je identiteit is je zelfbeeld: wie ben je? Ben jij het waard om te veranderen?

				

				Je overtuigingen gaan over de vraag of je vertrouwen hebt dat jij deze keer je levensstijl kunt veranderen. Ben je ervan overtuigd dat jij daar de capaciteiten voor hebt en voldoende doorzettingsvermogen?

				

				Vaardigheden: wat kun jij al wel en wat nog niet? Vaardigheden zijn capaciteiten waarmee je je gedrag kunt veranderen. Wellicht heb je vaardigheden te ontwikkelen, zoals nee kunnen zeggen tegen te veel eten tijdens verjaardagen, of gezond kunnen koken.

				

				Gedrag: wat en hoe kun jij zelf veranderen? Kun jij naar een barbecue gaan en maximaal twee stukjes vlees eten? Lukt het jou dagelijks een wandeling van dertig minuten te maken?

				

				Omgeving: wie en welke situaties helpen jou bij positieve gedragsverandering? In welke omgeving of situatie is het lastig voor jou om gezonde keuzes te maken? Een all-inclusive vakantie? Een verjaardagsfeest met taart en hapjes? Deze situaties en omgevingen zijn voor de meeste mensen lastig als je wilt afvallen. Een fietskampeervakantie stimuleert meer tot actief bezig zijn en afvallen.

				

				7.2	Wat is jouw missie, je hogere doel in het leven? 

				De vraag wat je missie in het leven is, is voor veel mensen een moeilijk te beantwoorden vraag. De vraag sluit aan bij levensvragen als ‘Wat is de zin van mijn leven?’ en ‘Waarvoor ben ik op aarde?’. Over deze vragen wordt wereldwijd sinds eeuwen gesproken door filosofen, religieuze en spirituele leiders en dit heeft nog geen eensluidende antwoorden opgeleverd. Veel mensen werken er daarom aan om hun eigen antwoord te vinden op de grote levensvragen. 

				

				Tot mijn 40e levensjaar heb ik weinig nagedacht over het doel van mijn leven. Mijn leven verliep op alle fronten prima, behalve op het gebied van vaste relaties. Op mijn 34e ben ik voor het eerst gaan samenwonen. ‘Bij deze man blijf ik’, zo besloot ik, ‘ook als het lastig wordt’. Helaas heb ik mij in de relatie met deze bijzondere man sterk laten domineren. 

				Dit kon onder andere gebeuren doordat ik voor mijn eigen leven geen aantrekkelijke toekomst zag. Ik had geen richting om te volgen, dus volgde ik zijn visie. Ik had zelf geen doelen die ik op de lange termijn wilde bereiken en dit gebrek aan richting maakte dat ik destructief gedrag vertoonde – ‘Wat maakt het ook uit hoe slecht het gaat.’– en mij afhankelijk en als slachtoffer opstelde in een relatie die voor mij slecht was. 

					Dankzij dit gedrag belandde ik rond mijn 40e verjaardag in een persoonlijke crisis. Ik was wanhopig, voelde dat ik volledig gefaald had, had schulden, zag geen oplossingen en had daardoor de wens uit het leven te stappen. Uiteindelijk heb ik mijn familie en enkele vrienden ingelicht. Met steun van een GGZ-therapeut ben ik in staat geweest uit de relatie te stappen, of beter gezegd eruit te vluchten. Dankzij therapie heb ik afstand kunnen nemen tot mijn ex-man en heb ik vooral geleerd wat mijn eigen aandeel was in het ontstaan van deze heftige crisis. Een pijnlijk en uiteindelijk zeer verrijkend proces. 

					In de periode daarna werd de vraag over mijn bestemming in het leven zeer actueel. Ik had besloten mijn problemen aan te pakken en door te gaan met leven. Dat betekende echter dat mijn leven absoluut waardevoller zou moeten zijn. Zonder kinderen en zonder relatie nog 45 jaar doorleven met een kantoorbaan, twee keer per jaar op vakantie gaan en leuke sociale contacten onderhouden, was voor mij onvoldoende. Door veel te lezen over de zin van het leven realiseerde ik mij dat geven aan anderen voor veel mensen een manier is om vervulling en zingeving te ervaren. Geven kan op veel manieren, er is namelijk veel tekort en gemis in de wereld. Mijn leven volledig in dienst stellen van een goed doel voelde voor mij in die tijd niet comfortabel. Meer aandacht en tijd besteden aan mijn naasten was wel een eerste stap. Daarnaast besloot ik werk te kiezen, waarin ik zou ervaren dat ik duidelijk waarde zou hebben voor anderen. De uitkomst was dat ik mijn eigen praktijk wilde starten waarin ik als therapeut en diëtist mensen met eetproblemen zou helpen. Mijn gedachte was toen: ‘Als ik twee vrouwen van het emotie-eten af help, dan is dat waardevol en is mijn leven zinvol.’

					Deze missie in mijn leven, waardevol zijn door vrouwen van het emotie-eten af te helpen, heeft mij de eerste jaren na mijn persoonlijke crisis veel richting gegeven in mijn dagelijks leven. Nu, zeven jaar later, voel ik mij ook op veel andere manieren waardevol: als mens, zus, dochter, vriendin, geliefde, buurvrouw en als inspirator. 

				

				Weet jij wat jouw missie in het leven is? Of heb je je nog niet eerder bewust met deze vraag beziggehouden? Je missie kan duidelijk worden als je antwoord geeft op de vragen ‘Hoe wil ik op mijn sterfbed terugkijken op mijn leven? Hoe wil ik geleefd hebben? Wat wil ik nalaten? Wanneer ben ik tevreden en trots?’ Mijn cliënten noemen onder meer als missie:

				‘Ik leef gezond, zodat ik goed voor mijzelf en mijn familie kan zorgen.’

				‘Ik ontwikkel mij levenslang tot een goed en tevreden mens, die waarde toevoegt aan het leven van anderen.’

				‘Aan het eind van mijn leven wil ik terugkijken op een zinvol en interessant leven. Daarbij past het niet om nog vijf jaar mijn energie te verspillen aan eetbuien en jojoën! Ik wil weer trots zijn op mezelf.’

				

				Deze missie geeft richting en helpt je bij het maken van je plannen en stimuleert je tot doorzetten. Het bepaalt je agenda voor een groot aantal jaren. Mijn ervaring is dat het leven daardoor sterk in waarde toeneemt!

				

				
					
						
								
								Hoe omschrijf jij jouw missie? Je mag dit in een mooie zin of in steekwoorden noteren.

							
						

						
								
								

							
						

					
				

				Hoe heeft mijn missie voor mij gewerkt? Mijn missie heeft ervoor gezorgd dat ik in circa vier jaar tijd toegewerkt heb naar het opzetten van mijn praktijk. Dit heldere einddoel heeft ervoor gezorgd dat ik:

				
						Een vierjarige therapieopleiding ben gaan volgen (terwijl ik schulden had).

						Oefencliënten heb gezocht en gevonden (heel spannend).

						Naast mijn kantoorbaan mijn praktijk heb opgestart (dat betekende twee jaar lang een erg volle agenda). 

						Ontslag heb genomen om mij fulltime op mijn praktijk te kunnen richten. De werkdruk van praktijk en baan bleek na twee jaren te hoog. Dit kwam onder meer tot uiting door ernstige en langdurige spierklachten na een fietsblessure. 

						Vaak andere ondernemers heb opgezocht om van hen te leren en geïnspireerd te blijven.

						Stap voor stap alle organisatorische zaken heb geregeld die nodig zijn om als ondernemer te functioneren (contracten afsluiten, een accountant vinden, BTW-aangiftes leren doen, websites laten maken, nieuwsbrieven opstellen en rondsturen, mailbestanden opbouwen, nascholingen geven et cetera).

						Voortdurend investeer in mijn eigen ontwikkeling, door trainingen te volgen zowel op het gebied van marketing en ondernemerschap als op het gebied van persoonlijke en spirituele ontwikkeling. 

				

				Nu, zeven jaar na mijn persoonlijke crisis, heb ik een goedlopende praktijk waarin ik al honderden vrouwen geholpen heb het emotie-eten onder controle te krijgen. Mijn missie is mijn passie en bedrijf geworden. Mijn missie en langetermijndoel heeft mij de afgelopen zeven jaren richting gegeven en mij door de lastige situaties en perioden gesleept. Door mij voortdurend op het langetermijndoel te richten heb ik mijn gedrag op heel veel manieren kunnen veranderen en is het mij gelukt om van een machteloos slachtoffer in een destructieve relatie te veranderen in een positief ingestelde vrouw met waardevolle relaties en een eigen bedrijf. Op basis van mijn ervaringen en de ervaringen van veel van mijn cliënten en andere mensen om mij heen raad ik je aan tijd en aandacht te besteden aan het vinden van je grotere doelen in je leven. Het willen bereiken van je levensdoel is mijns inziens de sterkste motivator voor gedragsverandering. 

				

				7.3 	Verander je zelfbeeld

				Je zelfbeeld is uiteraard medebepalend voor het wel of niet bereiken van je doelen in het leven. Bij een positief zelfbeeld horen gedachten als: 

				
						Ik ben het waard om gezond te leven en ik ben het waard om hier veel moeite voor te doen.

						Ik heb een belangrijke voorbeeldrol voor mijn kinderen. Daarom wil ik nu mijn eet- en gewichtsproblemen oplossen. Ik wil mijn getob met mijn gewicht en de schaamte hierover niet doorgeven aan mijn kinderen.

						Ik ben het waard om niet alleen goed voor mijn gezin te zorgen maar ook voor mijzelf. 

						Ik ben het waard om tijd voor mijzelf te nemen om te kunnen ontspannen of te kunnen sporten. 

						Ik ben een hele goede werknemer/specialist/expert en dit wil ik laten zien.

						Ik ben een doorzetter en als ik echt iets wil, dan lukt dat! 

						Ik kan liefde geven en ontvangen.

				

				
					
						
								
								Wat is jouw zelfbeeld? Hoe zie en omschrijf jij jezelf?

								

							
						

						
								
								


							
						

					
				

				

				Hoe werkt dit bij mij? Ik heb in de periode na mijn crisis een groepstherapieweekend gevolgd, dat was heel spannend. Eén van de uitkomsten was, dat ik met een gevoel van rust naar mijn toekomst kon kijken. Dat ik erop vertrouwde, dat ik bij een eventuele nieuwe crisis in mijn leven geen verlammende wanhoop zou voelen maar dat ik de crisis en bijbehorende emoties rustig zou kunnen ondergaan. Daarnaast heb ik in dat weekend ervaren dat ik ook een warme kant heb, die voor mensen in mijn omgeving heel prettig en waardevol is. Dit heeft ertoe geleid dat mijn zelfbeeld is veranderd. Voorheen voelde ik mij vooral een vlotte leuke vrouw die zelfverzekerdheid uitstraalde en haar kwetsbaarheid niet deelde. Sinds dit therapieweekend weet ik dat ik als persoon waardevol ben. Niet alleen als stralend inspirerend middelpunt, maar ook met mijn verdriet, diepgang en kwetsbaarheid. Het nieuwe beeld dat ik als mens waardevol ben voor anderen, heeft mij geholpen om de stap te zetten de vierjarige therapieopleiding te volgen met als doel een praktijk te starten. 

				

				7.4	Verander je overtuigingen

				Je overtuigingen zijn van groot belang als je doelen wilt bereiken. Als je ervan overtuigd bent dat het jou lukt om stap voor stap en blijvend gezonder te gaan leven, dan gaat dit daadwerkelijk lukken. Mogelijk heb je na een half jaar je streefgewicht bereikt, wellicht na twee jaar. Met een positieve overtuiging bereik je uiteindelijk je doel. Ook als er tegenslagen op je pad komen. 

				

				Voorbeelden van heldere, positieve overtuigingen zijn:

				
						Het lukt mij om blijvend gewicht te verliezen. Ik weet namelijk dat ik kan doorzetten, ook als het een poosje tegenzit. Het is mij ook gelukt mijn studie af te ronden en de verbouwing van mijn huis tot een goed einde te brengen. Dan kan ik dit ook!

						Ik weet dat ik het zwemmen weer kan oppakken, vroeger was ik daar heel goed in. Ik moet het nu rustig aan opbouwen en dan train ik door zodat ik 25 baantjes weg kan zwemmen.

				

				Negatieve overtuigingen zijn:

				
						Ik ben altijd al te zwaar geweest en het afvallen is nooit gelukt. Daarom zal het nu ook wel erg moeilijk worden. 

						Ik heb onvoldoende discipline om niet meer te snoepen en snaaien. Ik geef alles snel op.

						Ik ben een perfectionist. Bij mij is het altijd alles of niets. Streng lijnen en vijftien kilo afvallen kan ik wel. Maar als ik dan even te veel eet, dan baal ik daarvan en verval ik direct weer in mijn oude patronen. Dat gaat altijd zo. Dat zal nu ook wel zo gaan.

				

				
					
						
								
								Wat zijn jouw overtuigingen over het blijvend onder controle krijgen van het emotie-eten?

							
						

						
								
								

							
						

						
								
								Is het haalbaar voor jou om blijvend slank, fit en energiek te zijn? Welke overtuigingen horen hierbij?

							
						

						
								
								

							
						

					
				

				

				Hoe werkt dat bij mij? Tijdens een fietsvakantie in de Eiffel in Duitsland heb ik een pees in mijn rechterbovenbeen beschadigd. Door veel fysiotherapie bleek ik redelijk opgeknapt te zijn en ben ik na een maand in Noorwegen gaan fietsen. Na deze geweldige fietsvakantie kreeg ik veel last van mijn beenspieren en heupen. Door verkeerd te gaan lopen ontstonden ook spierklachten in mijn borst, schouders en armen. Al deze spierspanning leidde tot slecht slapen en stijf en met pijn wakker worden. Dit is voor mij een heel vervelende periode geweest. Ik had echter de overtuiging dat ik de peesbeschadiging aan mijzelf te danken had, door te veel kracht te zetten op steile hellingen. Dat betekende voor mij dat ik mijn lichaam ook zelf zou kunnen herstellen. Daarnaast had ik de overtuiging dat de pijnklachten zich hadden verspreid over mijn hele lijf, omdat mijn lichaam overbelast was van enkele jaren te hard werken met te veel stress. Ik was ervan overtuigd dat mijn lichaam zich stap voor stap geheel zou herstellen, maar dat dit meer dan een jaar de tijd zou kosten. Mijn huisarts ondersteunde mijn overtuiging. 

				

					Met de overtuiging dat ik uiteindelijk goed zou herstellen is het mij gelukt om te blijven bewegen. Mijn eerste wandeling was de achterdeur uit, de voordeur in. Mijn eerste fietstochten duurden tien minuten, terwijl ik voorheen 75 kilometer in de bergen fietste. Boodschappen doen bleek te lukken, als ik maar steun had aan een winkelkar. Ik ben gaan zwemmen in warme baden. Ik heb vaak vrij genomen om naar de sauna te gaan. 

				

					Na negen maanden kon ik weer redelijk fietsen en heb ik een nieuwe superlichte sportfiets gekocht waarop ik rechtop kon zitten, als vervanging van mijn racefiets. Een forse investering die ik de moeite waard vond, omdat ik ervan overtuigd was dat ik weer op fietsvakantie zou kunnen gaan. Na een jaar kon ik weer in de heuvels in Frankrijk fietsen. Na twee jaar lukte het redelijk goed om in de bergen hellingen van acht procent te nemen. Volgend jaar hoop ik mijn racefiets weer te kunnen gebruiken. Uiteraard ben ik heel blij met dit resultaat. Ik had ook de overtuiging kunnen aannemen dat ik fibromyalgie zou hebben en/of dat ik nooit meer de oude zou worden. Veel mensen in mijn omgeving geloofden in dit doemscenario voor mij en deelden hun eigen persoonlijke ervaringen met blijvende pijn- en gewrichtsklachten. 

				

					Als ik deze overtuiging had aangenomen was ik waarschijnlijk niet blijven oefenen en trainen en had ik minder doorzettingsvermogen gehad. Na twee jaar had ik mijzelf dan mogelijk een zielig slachtoffer gevoeld, jaloers op iedereen die wel gezond en actief is. Overtuigingen bepalen voor een groot deel je gedrag en bepalen daarmee of je je doel bereikt.

				

				7.5	Verander je vaardigheden

				Bij verandering op het niveau van vaardigheden is de vraag hoe je je gedrag kunt veranderen natuurlijk relevant. Stel jezelf de vragen ‘Wat kan ik?’ en ‘Wat kan ik nog niet?’. Bijvoorbeeld:

				
						Ik kan nee zeggen tegen verleidingen bij anderen; dat heb ik immers al drie keer gedaan.

						Ik kan vasthouden aan mijn eigen keuzes. Het blijkt mee te vallen! Ik bedank nu voor de hapjes. Ik neem wel een klein puntje zelfgemaakte appeltaart.

						Ik heb nu plezier aan de high intensity trainingen op de sportschool. Ik doe dit al een maand, dus dit houd ik wel vol.

						Ik vind het nog erg moeilijk om snoepbuien te voorkomen als ik alleen thuis ben. Hier heb ik nog iets in te leren.

				

				Als je met succes een aantal keren je gedrag hebt veranderd, dan geeft dit een goed gevoel over je vaardigheden. 

				
					
						
								
								Welke vaardigheden heb jij nu al die zorgen dat jij kiest voor gezond eten en iedere dag bewegen?

							
						

						
								
							

							
						

						
								
								Welke vaardigheden heb jij nog te ontwikkelen?

							
						

						
								
								

							
						

					
				

				Hoe werkt dat bij mij? Tijdens mijn therapieopleiding merkte ik behoefte te hebben aan meer oefenen in het geven van begeleidingssessies. Ik heb daarom veel geoefend tijdens intervisiebijeenkomsten met medecursisten: spannend. Door te oefenen heb ik ervaren dat mijn vaardigheden als begeleider groeiden. Daarna heb ik een oefencliënt gezocht en gevonden. Door de sessies met haar wist ik dat ik voldoende vaardigheden had om mijn praktijk te starten.

				

				7.6	Verander je gedrag

				In sommige situaties blijkt het lastig om gezonde keuzes te maken, daarover kun je lezen in de volgende paragraaf. Je kunt daarom besluiten om kroegbezoekjes, verjaardagen en barbecues een tijd te vermijden. Je verandert daarmee je omgeving. Dit kan een heel effectieve manier zijn om je gedrag automatisch te veranderen, het kan echter ook een te ingrijpende manier zijn. Waarschijnlijk wil je wel je familie blijven bezoeken en blijven genieten van barbecuefeestjes. Bij sommige etentjes word je geacht aanwezig te zijn en het kinderfeestje van je jongste wil je niet missen. 

					Wil je afvallen terwijl er veel situaties en omgevingen zijn die voor verleidingen zorgen? Dan is het de kunst dat jij je gedrag verandert in dezelfde lastige situatie. Wat kun je zelf doen? 

				
						Ga wel op bezoek bij de buurvrouw, maar bedank voor het gebak. 

						Geniet wel van een barbecuefeestje, maar besluit maximaal twee stukken vlees te nemen en breng zelf een groene salade mee.

						Geniet van je familieweekend en kies zelf voor iedere dag fietsen of wandelen, ook al blijft de rest van het gezelschap in het vakantiehuis hangen.

						Ga je met je kinderen naar een zwemplas of het strand? Doe dan zelf aquajogging-oefeningen en doe spelletjes met je kinderen. Ben je met twee volwassenen? Dan kun je om de beurt oppassen. Maak een lange wandeling of ga lopend of fietsend naar de zwemgelegenheid.

				

				
					
						
								
								Anja: ‘Ik heb deze zomer heel veel strandspelletjes met de kinderen gedaan. Tikkertje, voetballen, badmintonnen, steeds weer in het zwembad duiken en eruit klimmen. Normaal was ik het gevraag van de kinderen snel zat, maar nu heb ik enthousiast aan alles meegedaan.’

								

								Thèrese: ‘Een salade bij de barbecue? Mijn schoonfamilie kent alleen huzaren- en aardappelsalade! Voor het eerst heb ik nu een groentesalade meegenomen, mooi opgediend op een grote schaal. De mannen vonden het niets, maar mijn schoonzussen waren er erg blij mee. En ik ook.’

							
						

					
				

				

				
					
						
								
								Welke gedragsveranderingen heb jij al doorgevoerd?

							
						

						
								
								

							
						

					
				

				

				7.7	Verander je omgeving 

				Je kunt zorgen voor gedragsverandering door zo nu en dan je omgeving te veranderen. Bedenk welke situaties lastig voor je zijn. Waar, met wie en wanneer eet jij te veel? Bijvoorbeeld op feestjes, bij barbecues, als je uit eten gaat, tijdens vakanties? Of juist als je alleen thuis bent? Vermijd de omgeving en situaties die te verleidelijk of lastig voor je zijn. 

				
						Ga niet meer naar verjaardagsfeestjes, om verleidingen te voorkomen.

						Besluit om het eerste halfjaar niet meer uit eten te gaan.

						Zorg dat je niet te lang alleen thuis bent.

				

				Daarnaast kun je kiezen voor een andere omgeving of situatie die het gemakkelijker maakt om gezond gedrag te vertonen: 

				
						Ga niet met je collega’s uit eten, maar ga samen karten of schilderen. 

						Tank alleen bij onbemande tankstations, waar geen snacks bij de kassa liggen.

						Besluit om zelf geen boodschappen meer te halen. Laat dit doen door je huisgenoten of laat de boodschappen thuisbezorgen.

						Ruil je all-inclusive zonvakantie in voor een actieve wandelvakantie. 

						Neem je schoonmoeder mee naar de bioscoop in plaats van bij haar thuis koffie met gebak te nuttigen. 

						Kies niet voor een high tea met je vriendinnen, maar voor een tour door een oude binnenstad.

						Zoek mensen op die actief en sportief zijn.

						Heb je een familieweekend voor de boeg? Organiseer het zelf en kies voor een fietsweekend in plaats van een hang-, eet- en borrelweekend!

				

				Of wat dacht je van deze rigoureuze maatregelen:

				
						Ruil je echtgenoot, die naar jouw idee jou onvoldoende steunt bij het afvallen, in voor een betere man.

						Ga op vakantie zonder je puberende kinderen, zodat jij niet geconfronteerd wordt met zakken chips en flessen cola.

				

				
					
						
								
								Barbara: ‘Op het strand in Italië dacht ik vaak aan het veranderen van je omgeving. Al die slanke Italiaanse dames in bikini; die aanblik was juist niet stimulerend voor mij. Iedere dag weer een gastvrij – en dus voedselrijk – onthaal door onze Italiaanse tantes, die situatie bleek lastig te veranderen. ’t Is wel gelukt om veel minder te eten, met name door heel langzaam te eten en onze borden steeds halfvol te laten staan.’

							
						

					
				

				

				Hoe werkt dat bij mij? Ik houd van buitenactiviteiten in een groene omgeving. Als ik een uitje heb met familie of vriendinnen, dan stel ik voor samen iets buiten te doen. Als we besluiten uit eten te gaan, dan stel ik een restaurant voor met keuze in vegetarisch eten of salades. Heeft de jarige een grote tafel met hapjes klaarstaan? Dan ga ik soms met de kinderen naar buiten, om uit de buurt van de verleidingen te zijn.

				

				7.8	Veranderingen op alle niveaus beïnvloeden elkaar

				Het NLP-model gaat ervan uit dat veranderingen op een hoog niveau in de piramide doorwerken op de onderliggende niveaus, zowel positief als negatief. Een positieve verandering op het niveau ‘overtuigingen’ sijpelt door en zorgt voor positieve veranderingen op het gebied van ‘vaardigheden’, ‘gedrag’ en ‘omgeving’. Als je er echt van overtuigd bent dat je nu kunt stoppen met het emotie-eten dan lukt het beter om hier stap voor stap aan te werken. Je weet dat het tijd en oefening gaat kosten. 

					Als je de overtuiging hebt dat je nu rustig, stap voor stap, gewicht gaat verliezen en de eetbuien onder controle kunt krijgen, dan werkt dit als een doel op langere termijn. Mogelijk vind je het in het begin moeilijk om in het weekend en tijdens vakanties gezond te eten. Aangezien je ervan overtuigd bent dat je gewicht gaat verliezen, weet je dat je nieuwe vaardigheden moet aanleren. Je gaat dus tijdens weekenden en vakanties nieuw gedrag oefenen, in plaats van dat je zegt: ‘Het is nu weekend of vakantie, dus ik let nu niet op mijn eten.’ Op termijn kies je vast voor een andere invulling van je vakantie, bijvoorbeeld geen all-inclusive resort meer, maar een actieve vakantie met wandelen, fietsen en zelf koken. 

					Je bent bereid om naar de lange termijn te kijken. Je accepteert dat sommige dagen goed gaan en dat je zo nu en dan toch weer een eetbui hebt. Als het een dag tegenvalt, dan beschouw je de zaak niet als geheel verloren. Je bent blij dat je eetbuien al verminderd zijn en je werkt rustig door naar je langetermijndoel: het geheel onder controle krijgen van je eetbuien. Als je de overtuiging hebt dat niets jou lukt, dan heeft dit automatisch een negatieve weerslag op je vaardigheden, je gedrag en hoe je op je omgeving reageert. Als je er onbewust van overtuigd bent dat je plan om blijvend gewicht te verliezen ook deze keer toch niet gaat lukken, dan wordt het erg moeilijk om het gezonde eten en bewegen vol te houden. Als je dan in een weekend een keer een eetbui hebt, dan overheerst het gevoel; ‘Zie je wel, het lukt me weer niet!’

					Een heldere missie in het leven, een positief zelfbeeld (identiteit) en positieve overtuigingen zorgen dus voor positieve veranderingen op de lagere niveaus van de piramide. Hoe hoger het niveau waarop de verandering plaatsvindt, des te krachtiger en duurzamer het effect is. Dit heb ik met name in paragraaf 7.2 laten zien. Het is echter niet erg als je nu nog geen idee van je missie hebt of als je zelfbeeld nog niet zo positief is. Zelf ervaar ik, in mijn eigen processen en bij mijn cliënten, dat je je positieve overtuigingen en een positief zelfbeeld kunt versterken door juist te experimenteren met gedragsverandering op de lagere niveaus in de piramide. 

					Als het jou lukt om wel naar een verjaardag te gaan maar de hapjes te laten staan, dan geeft dit een goed gevoel over je vaardigheden om nee te zeggen en om je eigen keuzes te maken. Als het jou al twee maanden lukt om twee keer per week te sporten, dan weet je dat je de vaardigheden hebt om actief te bewegen en weet je dat je doorzettingsvermogen hebt. Dit heeft een positief effect op je overtuiging: ‘Ja, deze keer kan ik wel blijvend gewicht verliezen.’ Als je tien kilo afgevallen bent, als je fitter, stralender en slanker bent, dan heeft dit altijd een gunstig effect op je zelfbeeld. Waarschijnlijk krijg je op dat moment ook de energie om na te gaan hoe je je kwaliteiten meer kunt inzetten in de maatschappij. Je missie in het leven kan via deze weg duidelijk worden.

				

				
					
						
								
								Esther: ‘Gedrag volgt als het ware vanzelf als je weet waar je het voor doet. En dat is nu het probleem bij mij in deze periode. Ik wil vijftien kilo kwijtraken, met name omdat ik graag weer zwanger wil worden. Ik weet echt wel dat ik daarvoor gezonder moet eten en dagelijks moet bewegen. Waarom ga ik dan niet aan de slag? De stemmen in mijn hoofd zeggen “laat maar, het regent, het is nu niet handig om te gaan hardlopen”. Ik snap dat ik liever op de bank blijf hangen; letterlijk en figuurlijk in mijn comfortzone. 

									Ik realiseer me nu dat ik vooral twijfel of een derde kindje op dit moment wel past in ons leven. Hier blijf ik over piekeren. Afvallen lijkt dan geen zin te hebben zolang ik niet weet of een zwangerschap gewenst is. Dus neem ik al die moeite niet. Ik kom er zo niet uit.’

									Na een gesprek met mij concludeert Esther: ‘Ja ik moet mijn motivatie bijstellen, mijn langetermijndoel. Ik besluit dat ik de komende zes maanden in ieder geval tien kilo ga afvallen. Over een halfjaar weten mijn geliefde en ik vast of we een derde kind zouden willen krijgen. Wat de keuze ook wordt, ik zorg dat ik er over een halfjaar lichamelijk klaar voor ben.’  

								

								Fenna: ‘Esther heeft de neiging te bevriezen bij twijfels en lastige situaties: ze raakt verlamd. Daarnaast heeft ze de neiging te vluchten in snoepen en snaaien om ‘even de boel de boel te laten’. Een derde strategie is vechten, in actie komen, zaken aanpakken.’ 

								

								Esther: ‘Dat ken ik ook; het gevoel van kom maar op.’

								

								Fenna: ‘Bij mensen als Esther, die als kind onbewust hebben aangeleerd te bevriezen of te vluchten bij twijfel, is het nodig om te oefenen met vechten, met in actie komen. Dat houdt in nieuw gedrag uitproberen, zoals vijftien minuten eerder opstaan en direct gaan hardlopen of wandelen. Uiteraard valt dat buiten je comfortzone, dat is logisch. Experimenteren met nieuw gedrag is vrijwel altijd spannend en soms vervelend, dat is normaal en daarmee dus geen reden om het bijltje erbij neer te gooien! Het is normaal dat je het lastig vindt om vaste patronen te veranderen. Dat kent vrijwel iedereen. Dat is een gegeven wat hoort bij het wennen aan nieuw gedrag.  Het is geen excuus om weer terug te keren in je comfortzone! Door te doen, door te oefenen, door te ervaren, groeit je overtuiging dat je je doelen wel kunt bereiken

							
						

					
				

				

				7.9	Samenvatting en op naar de succesverhalen

				In dit hoofdstuk heb je gezien hoe je je gedrag op verschillende manieren kunt veranderen. Je kunt je motivatie om je doelen te behalen en door te zetten uit diverse niveaus van de NLP-piramide halen. Mijn ervaring is dat de sterkste motivatie om je doelen te bereiken een heldere visie over het doel van je leven is. Een positief zelfbeeld en positieve overtuigingen helpen ook enorm om je doelen te bereiken. 

					Als je echter jouw doel in het leven nog niet helder hebt, of als je zelfbeeld en overtuigingen nog niet zo positief zijn, kies dan voor ‘doen’. Kies de omgeving, situaties en de mensen waardoor jij gestimuleerd wordt tot gezonder eten en meer bewegen. Laat je inspireren zelf ook gezonder gedrag uit te proberen. Na een paar keer wandelen, fietsen, warme maaltijden koken en bedanken voor gebak weet je dat je de vaardigheden hebt om goed voor je lichaam te zorgen. Daarmee groeit van onderaf, als we het beeld van de piramide nog even in gedachten houden, de overtuiging dat het jou lukt om blijvend fit en energiek te worden. Dat is een absolute oppepper voor je zelfvertrouwen en zelfbeeld. 

					In het laatste hoofdstuk van dit boek komt een aantal cliënten uitgebreid aan het woord. Zij vertellen graag hoe het hen gelukt is het emotie-eten onder controle te krijgen en blijvend gewicht te verliezen.

				

			

		

	
		
			
				Hoofdstuk 8
  Succesverhalen ter inspiratie

				

				Sinds 2010 begeleid ik vooral vrouwen bij het onder controle krijgen van het emotie-eten. Zodra het aantal snoep- en snaaibuien afneemt en zodra de eetbuien minder groot worden val je automatisch af. Dit leidt vrijwel altijd tot blijvend gewichtsverlies. Een deel van mijn cliënten wil graag een inspirerend voorbeeld zijn voor anderen. Ze willen met je delen: ‘Als ik het kan, dan kun jij het ook!’

					Enkele cliënten hebben video’s gemaakt waarin hun ervaringen en tips aan de orde komen, om zo een voorbeeld voor andere mensen met overgewicht en eetbuien te zijn. Deze video’s zijn te zien op www.10kilolichter.nl. In dit hoofdstuk deel ik de ervaringen van een aantal cliënten. Er zijn hier teksten opgenomen van mensen die na één of twee jaar terugkijken op de periode waarin ze door mij begeleid zijn. Je kunt lezen dat het blijvend veranderen van de eet- en beweeggewoonten niet voor iedereen gemakkelijk is gegaan. Je kunt echter steeds de draad weer oppakken en daardoor lukt het om blijvend gewicht te verliezen. Daarnaast lees je een aantal tussentijdse belevenissen van deelnemers aan het 10kilolichter programma.

				

				8.1	Als het mij lukt, dan lukt het jou ook!

				Therèse is 25 kilo lichter 

				Mei 2011 - Hallo Fenna, ik heb PMS (premenstrueel syndroom) en twee weken in de maand voel ik me echt ellendig, somber, wisselend gestemd, onrustig, heb ik last van mijn rug enzovoorts. Ik ben al samen met een specialist aan het kijken wat we ermee kunnen om de klachten te verminderen. Dingen zoals regelmatig bewegen en gezond eten doe ik intussen al. Maar in deze twee weken per maand merk ik dat ik het erg moeilijk vind om niet toe te geven aan verleidingen. Wel lukt het me om gewoon ook in deze periode te blijven zwemmen, fietsen en wandelen. Ik kan alleen niet goed de rust vinden in mijzelf. Het vermijden van emotie-eten gaat een paar dagen goed, maar twee weken is erg lang als ik me zo ellendig en onrustig voel. De tweede week gaat het daarom vaak mis, met als gevolg dat ik de halve kilo die ik afviel er weer bij eet. Gelukkig kom ik in totaal niet meer aan, maar het is wel vervelend dat ik weer zo jojo. Heb jij misschien tips?

				Groetjes, Therèse 

				

				April 2012 - Goedemorgen Fenna, wat leuk om wat van je te horen. Er zijn veel dingen gebeurd hier, veel dingen zijn veranderd. Het klopt dat het afvallen ook bij mij goed gaat, ik sta nu voor de tweede keer stil, maar ik ben in totaal al 25 kilo afgevallen. Van maatje 50 naar 44/46. Echt super en het voelt ook heel goed. Ik hoorde al van Evelien over meewerken aan een artikel: ik zou daar graag aan mee willen doen. Ik vind het echt super wat je doet, het heeft veel voor mij betekend. 

					Ik denk dat je nog veel voor heel veel mensen kan betekenen die in dezelfde situatie zitten. Mijn emoties wegeten kan ik niet meer, het werkt niet eens meer: geweldig! Want dat heeft het leven voor mij emotioneler en reëler gemaakt, maar ook zoveel bewuster, heerlijk is dat. 

					Genieten en bewuster leven. Samen met Evelien wandel ik nog twee keer in de week. Nu, met het betere weer, wandelen we meer dan dat we zwemmen. We pakken nu drie bruggen, dan zijn we met ruim een uur weer terug. Ook is het bijzonder dat ik aan de workshop bij jou een hele leuke vriendin heb overgehouden.

					Wat betreft de tekst op mijn bedankkaartje, je mag de tekst gebruiken hoor, ook wel met mijn complete naam. Ik heb geen geheimen en ik ben er zelfs trots op dat ik vorig jaar de stap heb gezet om naar jouw bijeenkomsten te gaan, dat heeft alles veranderd. Nogmaals bedankt!

				Groetjes, Therèse 

				

				Evelien verloor 29 kilo in 1,5 jaar tijd

				Hallo Fenna,

				Ik zag je mail over het schrijven van een boek over emotie-eten. Bij deze wil ik je nogmaals bedanken voor wat je hebt gedaan tijdens het 10kilolichter-programma. Mijn levensstijl heb ik kunnen omgooien en mijn emoties moet ik aanvaarden, hoe lastig dat soms ook is. Ik heb vooral geleerd mijn emoties te verduren. Verduren, verduren, dat woord gebruikte jij altijd en ik nu ook. Ik heb mij gerealiseerd dat ik vaak at uit verveling, dat is ook een emotie. Verveling kan ik nu ook verduren. Het resultaat is wel dat ik nu 29 kilo ben afgevallen, dit had ik niet kunnen dromen voordat ik met het programma begon.

					Ik weeg nu 85 kilo en hoop er nog wat kilo’s af te kunnen krijgen, maar ben heel tevreden met mezelf. Dank hiervoor en ga zo door!

				Groetjes Evelien, maart 2012

				

				Benny werd sportfanaat

				Ja, ik lijk wel sportverslaafd nu. Nou ja, het bevalt me goed en het heeft effect. Ik sport nu niet meer vijf keer in de week bij de sportschool, maar drie tot vier keer. Wel zorg ik dat ik iedere dag minstens een uur goed beweeg. Op zondagochtend ga ik lekker vroeg naar buiten, even een uurtje fietsen. Om half elf zit ik dan gezellig met de familie aan de koffie. 

					Waar ik al die tijd vandaan haal? Ik heb mijn vrijwilligerswerk opgezegd. Belangrijk en leuk werk, maar het betekende veel uren zitten. Ik heb het werk nu vijf jaar gedaan en gelukkig zijn mijn taken overgenomen. Verder heb ik het overwerken ook tot een minimum teruggebracht. Dat was even wennen voor mijn collega’s en manager maar al snel vond men het prima, mijn werk is namelijk altijd af. Nu krijg ik van hen veel complimenten: dertig kilo eraf en positiever. Mijn vrouw stond in het begin wat argwanend tegenover mijn vastberadenheid. Nu ziet ze al een jaar dat ik rustig doorga met sporten en dat ik zo nu en dan toch nog erg geniet van wat biertjes drinken op een feest. 

				Groeten Benny, mei 2011

				

				Margriet ruilde maat 52 om voor maat 38

				Mei 2012 – 87 kilo. Circa zeven jaar geleden, toen ik 19 was, woog ik 110 kilo. In drie jaar heb ik er toen 25 kilo af gekregen, met hulp van een diëtist. Dit is eraf gebleven. Ik sta nu twee jaar stil op 87 kilo. Ik wil graag minder dan 80 kilo wegen. Het gewicht en wel of niet snoepen beheersen mijn gedachten. 

				

				Juli 2012 - 83 kilo. Op de fiets naar het werk lukt nu circa drie dagen per week, bij late diensten doe ik het niet. Ik heb fietstassen en een regenpak gekocht. Op het werk doe ik nu vaker actieve dingen met bewoners, zoals wandelen of naar de stad gaan. Koken gaat ook steeds beter. Minder patat-, pizza- en pannenkoekdagen, dat geeft wel een gezonder gevoel. M’n vriend kookt nu ook. Allemaal aardig, maar ik val maar anderhalve kilo per maand af. Dat valt tegen. 

				

				Oktober 2012 - 77 kilo: het gaat goed. Ik ben tien kilo afgevallen en dat heb ik gevierd: in de laatste paar weken heb ik een paar keer patat en gebak gehad. Daarna stond ik een week stil qua gewichtsverlies. Ik kan nu in twee dagen vijf chocotoffs eten. Ik kan nu heel bewust kiezen en dat is een overwinning. Wat goed gaat? Bewust kiezen, snoepen en stoppen, rustig doorgaan na een snoepdag, het heel bewust verduren van extra trek na een snoepdag. Ik neem soms weer hagelslag en ik geniet er nu van. Ik voel me rustig over het vervolg. 

				

				Februari 2013 - 72 kilo. Het gaat langzaam. Ik vind het nu moeilijker om dingen te laten staan. Voorheen heb ik erg fanatiek gesport in de sportschool en heb ik gezwommen. Daardoor bleef ik op gewicht. Ik kan niet meer tegen grote maaltijden. Mijn conditie is erg verbeterd. Ik wil gaan hardlopen in plaats van aan krachttraining doen. Eerst maak ik een afspraak met een orthopeed. Een vriendin van me wil ook afvallen. 

				

				Juni 2013 - 65,5 kilo. Eten blijft heel lekker en ik heb er veel zin in. Soms neem ik niets. Soms heb ik snoep in huis en eet dan vijf grote winegums. Ik kan goed nee zeggen. Als ik echter eenmaal start met chocola eten dan is er het gevaar van dooreten. Ik heb op dit moment een sterk gevoel van trek. Ik heb meer spiermassa gekregen en ik heb wat jurken gekocht! Het afvallen is toch wel erg snel gegaan: twintig kilo eraf in een jaar! 

				November 2013 - 64,5 kilo. Ik heb een stabiel gewicht sinds vijf maanden. Ik neem iedere dag iets lekkers en het lukt nog niet zo goed om direct te stoppen. Toen ik laatst een dagje uit was nam ik wat te drinken met een koekje maar ben ik daarna toch gestopt. Gisteren heb ik patat en een halve zak pepernoten gegeten, daarna ben ik gestopt. Onlangs had ik weer voor het eerst in lange tijd een snoepbui: pepernoten op het werk, daarna had ik geen zin om te koken, ik heb zes koekjes genomen en later chips. Daarna had ik last van mijn buik. Ik heb nu veel sneller last van mijn maag bij te veel eten en daardoor kan ik nu sneller stoppen. 

					Het is heel bijzonder dat ik shirts in maat S heb en broeken in maat 38! In mijn hoofd klopt het nog niet, ik denk nog vaak dat ik veel zwaarder ben. Het is heel leuk dat ik nu een vriendin en mijn leidinggevende stimuleer. Zij zijn ook aan het afvallen. 

				

				Anja leerde verduren en huilen

				Ik kan me zo goed voorstellen dat het voor jullie zoetekauwen moeilijk is om van de taart en koekjes af te blijven. Datzelfde heb ik met hartigheden, alhoewel het heel goed gaat om van de chips af te blijven. Ik heb een goede balans gevonden van gezond eten en bewegen. Ik ben mij ervan bewust als ik eens de neiging krijg om ongezonde dingen te eten. Vaak lukt het om mijn vervelende gevoel op een andere manier op te lossen, heel soms niet, maar dan neem ik wat anders dan chips, ook simpelweg omdat het niet in huis is. Ik word sterker, door dingen te verduren (dat is niet altijd gemakkelijk), maar durf mijn emoties ook meer ruimte te geven. Liever een avond huilen, dan een avond eten! Alhoewel, je krijgt er zo’n raar gezicht van! 

				Anja 

				

				8.2	Tussentijdse belevenissen over tegenslagen en volhouden

				De deelnemers aan het 10kilolichter-programma emailen elkaar hun belevenissen, tegenvallers en successen. Dit zorgt voor steun en inspiratie. Graag laat ik jou hierin delen. Je leest in deze bloemlezing dat het blijvend veranderen van je voedings- en beweeggewoonten niet altijd meevalt. Succes volgt als je volhoudt. 

				

				‘Ik heb deze week het hardlopen weer opgepakt. Ik merkte de afgelopen weken dat het er niet van kwam en dat ik het er ook bij liet zitten, omdat ik moe ben en een vol hoofd heb. Ik denk veel aan en na over de toestand van mijn moeder. Er zit weinig verbetering in haar situatie en dat maakt me moe, ik heb weinig energie. Dat is kennelijk een voor de hand liggende reden voor mij om het hardlopen te laten zitten. Ik weet echter ook dat als ik er op die manier mee omga mij dat niet echt iets oplevert. Vandaar dat ik weer gestart ben met hardlopen met als insteek dat het goed voor lichaam en geest is. Verder heb ik vorige week mijn prioriteitenlijst bijgewerkt om zo mijn eigen grenzen te bewaken (zorgen voor mezelf dus).’

				

				‘De vorige keer heb ik afgesproken dat ik een maand lang geen taart zou eten. Nou, het begon gelijk goed dat weekend. Een verjaardag (van een vriendin die altijd erg aandringt en je het overgebleven gebak meegeeft in een bakje) en een patiënt die jarig was en op gebak trakteerde. Beide situaties heb ik overleefd: ik heb geen gebak genomen. Bij de vriendin stond het allemaal op tafel zodat iedereen zelf kon pakken, dus ik hoefde ook niets af te slaan. Ik had mijn man op de hoogte gebracht van de deal dus hij zou me steunen als het mis dreigde te gaan. Maar dat is gelukkig niet nodig geweest! Ook op het werk heb ik nu twee keer gebak afgeslagen en ach ... het geeft een beter gevoel om het af te slaan, dan met een schuldgevoel van een gebakje te genieten.’

				

				‘Ik ga nu voor stabilisatie. Ik ben tien kilo afgevallen en werk nu aan evenwicht. Toch zie ik vooral voordelen: wat staan die nieuwe kleren toch leuk! Mijn man ziet vooral rood na het bestuderen van de rekeningen.’

				

				‘Ik merk dat mijn moeder heel erg haar best doet om vooral heel veel lekkere hapjes en chips et cetera voor mijn neus te zetten. Als ik dan aangeef die niet te willen zegt ze: “Ach joh, het is zondag.” Ik denk dat ze graag ook iets zou willen afvallen, maar daar de zin nog niet voor kan vinden.’

				

				‘Gisteren heb ik zes witte paaseitjes gegeten. Niet goed, maar na zes stopte ik, omdat ik het gewoon niet lekker meer vond. Wat een fijne ontdekking!’

				

				‘Op zondag staat altijd de onvermijdelijke familievisite op het programma, dus doen we die nu op de fiets. Mijn ouders wonen in Rolde (circa 10 kilometer reizen) en we hadden alle tijd, dus hebben we de mooie route via het Poepenhemeltje en Balloo genomen. Onderweg hebben we wel even wat gedronken (hoeveel kilocalorieën zitten er ook al weer in icetea?) en wat lekkers (fruit) van huis meegenomen. Mijn kids vinden het geweldige entertainment, deze fietstocht.’

				

				‘Ik heb net mijn motivatie-A42, die ik vorige keer aan jullie heb laten zien, boven de koekjestrommel gehangen! Het gaat al een paar dagen wat mis en ik duik dan toch in de koekjestrommel, waar overigens geen lekkere koekjes in zijn te vinden, en haal er wat uit en eet dat op. Ik lees dat ik niet de enige ben met dit probleem.’ 

				

				‘Een rare gewaarwording: zijn mijn vingers nu ook slanker geworden? Mijn trouwring valt bijna van mijn vinger! Hopelijk niet echt een teken, want die kerel van mij is nog niet aan vervanging toe!’

				‘Ik vind het zwemmen steeds fijner worden en als het meezit en het weer laat het toe gaan we er zelfs heen op de fiets. Ik sta soms versteld van mezelf.’

				

				‘Lekker, die meivakantie! Ik ben onverwacht actief. Weet je wel hoeveel een mens moet sjouwen om twee kids van tien en elf bij te kunnen houden in de Efteling? Phoe! Maar ook vanavond ga ik weer hardlopen met mijn vaste zaterdagmaatje. Van de week heb ik ook een klein rondje gedaan, maar ik was nog iets te moe. Dan maar wandelen.’

				

				8.3	Hoe nu verder?

				Met dit laatste hoofdstuk heb je alle stappen gezet om het emotie-eten de baas te worden. Je hebt ervaren in welke situaties je vooral behoefte hebt aan snoepen en snaaien. Je hebt onderzocht of je je bang, boos, blij of bedroefd voelt op zo’n moment. Je weet nu waar je echt behoefte aan hebt als je een reep chocola opeet. Je hebt geleerd dat je je behoefte aan rust, waardering, een luisterend oor of liefde serieus mag nemen. Je hebt ervaren hoe je deze behoeften echt kunt vervullen, zonder naar troosteten te grijpen. 

					Heb je al deze oefeningen gedaan en de antwoorden genoteerd? Zo niet, dan nodig ik je uit dit alsnog te doen. Met dit boek laat je je eetbuien definitief achter je, mits je je eigen patronen eerlijk onderzoekt. 

					Je hebt gezien hoe je in een vicieuze cirkel terecht komt: de cirkel van te strenge eisen aan jezelf stellen, te vaak moeten sporten, te streng lijnen, flink afvallen, het niet vol kunnen houden, voelen dat je gefaald hebt, eetbuien krijgen, schuldgevoelens hebben en weer fanatiek aan de slag gaan. Je hebt ook gelezen hoe je uit deze verraderlijke cirkel kunt stappen. 

					Ik reken erop dat je er nu van overtuigd bent dat lijnen en een dieet volgen absoluut averechts werken. Begin dus nooit meer aan een dieet. Een gevoel van tekort en honger lokt juist eetbuien uit. Zorg dat je regelmatig, gezond en voldoende eet, minimaal 1500 kilocalorieën per dag. Daarmee verklein je de kans op snoep- en snaaibuien. Afvallen volgt vanzelf. 

					Hoe staat het nu met je sociale contacten? Is er vaak sprake van rituelen, van een gezellig samenzijn waar gebak, borrels en hapjes standaard bij horen? Of is het je al gelukt om je contacten persoonlijker te maken, met meer diepgang, liefde en verbinding? Met deze vervulling en gevoelens van liefde in je leven is vulling in de vorm van gebak en hapjes niet nodig.

					In het laatste inhoudelijke hoofdstuk heb je gezien hoe je je motivatie om blijvend je gezondheid te verbeteren op verschillende manieren kunt versterken. Wanneer jij je levensmissie helder hebt, dan is dit het meest krachtige instrument om je eetbuien onder controle te krijgen en gezond te leven. Je weet dan namelijk dat je belangrijk werk te doen hebt in deze wereld. Mijn missie is om waardevol te zijn door vrouwen te helpen het emotie-eten onder controle te krijgen. Vrouwen houden hierdoor meer energie over voor belangrijke zaken in het leven, zoals hun eigen persoonlijke ontwikkeling, hun familie, gezondheid, werk of bedrijf. Deze missie en tevens passie zorgt ervoor dat ik iedere dag weer op tijd uit mijn bed kom. Ik heb namelijk zinvol werk te doen. 

				

					Dat mijn werk zinvol is, zie ik dagelijks terug in contacten met mijn cliënten. Door het leveren van een waardevolle bijdrage aan het leven van veel andere mensen voel ik mij meer vervuld. Mijn leven krijgt hierdoor meer zin. Voor mij is dit veel waard. Om dit werk te kunnen blijven doen is het van belang dat ik mijn lichaam en geest in een goede conditie houd. Mijn missie en passie helpen mij, juist op dagen dat ik geen zin heb in hardlopen en denk geen tijd te hebben voor mediteren of een fietstocht in de natuur. 

				

					Dat gun ik jou ook, dat jij je missie in het leven vindt, dat je met liefde naar jezelf kijkt en dat je jezelf honderd procent de moeite waard vindt om goed voor te zorgen. Weer normaal gezond eten is daar een belangrijk onderdeel van.

					Zojuist heb je de ervaringen van vrouwen en een man gelezen die met succes hun eet- en leefgewoonten hebben aangepast. Ik hoop dat deze verhalen je stimuleren om door te gaan, om bij alle kleine of grote tegenvallers even pas op de plaats te maken en daarna weer rustig verder te gaan met gezonder eten en meer bewegen.

				

				Ik heb er alle vertrouwen in dat jij nu afscheid neemt van het emotie-eten. Wanneer je toch behoefte hebt aan begeleiding, kijk dan op www.10kilolichter.nl. Er zijn mogelijkheden voor individuele begeleiding, ook online en via skype. Je kunt meedoen met workshops ‘mindful eten’, ‘emotie-eten de baas’ of zes maanden meedoen met het groepsprogramma ‘10kilolichter’.

				

				Mijn wens voor jou is een mooi proces waar jij trots, energiek en slanker uit tevoorschijn komt.

				

				Fenna Janssen

				

				

				

				

				
					
						2	 Collage waarop met foto’s, plaatjes en teksten staat hoe jouw leven er over een jaar uitziet als je wel gezonder gaat leven.
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