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4 LEZERESSEN OVER HUN METHODE

Lies, Claudia, Ann en
Jessica vochten jaren
tegen de overtollige
kilo's, digten lukte maar
niet. Tot zij hun succes-
dieet ontdekien
en ze samen zo'n 128
kilo verloren!
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“Ik kan niet meer
geloven dat 1k
me vroeger
volpropte met
snoep. Ik ben nu
verslaafd aan
gezond eten!”

Haar succesdleet &
_eigen¢ dieet :

Het geheim van hun nieuwe lijf

Maam: Ann / Job: zelfstandige / Relatie: 11 jaar samen met Jo /
Woonplaats: Gent / Gewichil vroeger: 75 kilo / Gewicht nu: 55 kilo /
Eerdere digten: Infraligne f Aantal pogingen: 8en

Volproppen

“Ik kan amper zelf geloven dat ik negen
maanden geleden nog vaak de koelkast
plunderde of me valpropte met snoep,
ik ben altijd slank geweest en sportte
vroeger intensief. Maar toen ik stopte
met roken en wegens tiekte maanden
moest liggen, viogen de kilo's eraan. |k
mocht niet sporten, was de hele dag
thuis en uit verveling snoepte ik de hele
tijd. Snel woog ik 20 kilo meer.”

Gezond, gezonder, gezondst

"Een jaar heb ik geprobeerd om gewicht
te verliezen, zonder resultaat. lk pro-
beerde het met Infraligne, maar de op-
gegeven oefeningen waren lang niet in-

tensiel genoeg voor mij. Ik was het
meest aangekomen op mijn bips én bo-
venbenen, waardoor mijn hele lichaam
uit proportie was. Op een ochtend be-
keek ik mezell nog maar eens voor de
spiegel. Ik vond mijn figuur zo lelijk, 2o
kon het niet langer. Via internet, tijd-
schriften en bocken ging ik op zoek naar
infarmatie over gezonde voeding, Met
alles wat il daaruit opstak, stelde ik
mijn eigen dieet samen. Véél groenten
en fruit, alleen mager viees, veel water
drinken, alcohol vermijden... Ik leerde
ook dat zes keer per dag eten goed voor
je is, omdat zo je calorieverbranding op
aang blijit. Daarnaast ging ik ook weer
sporten. Fitnessen en Start-to-run hiel-
pen me om nog meer Kilo's e
verliezen."

Eindelijk weer mezelf

“In het begin had ik ups én downs en
durfde ik nog wel eens de koelkast in e
duiken, Maar na eéen aantal weken
merkte 1k dat de kilo's langzaamaan ver-
dwenen en dat motiveerde me om vol te
houden. Op den duur wordt gezond eten
een automatisme. Tegenwoordig ben ik
verslaafd aan gezonde voeding. Ik ben
dol op mijn huisgemaakoe smoothies,
drink liters verse soep per dag en loop
dikwijls op een rauwe wartel te knabbe-
len. Gezond 15 gewoon lekker nu! En zo
heb ik mezell eindelijk teruggevonden.”

Ann stelde haar eigen zelfgemaskte dieet op. Ze snoept minder, est
ﬂﬂmmﬁﬁmpﬁh&%nﬁ&ﬂ&m het te bak-
mmmmmwmmmmwm
drinkt ze veel water en groene thee en slaat ze nooit een maaltijd
over. Waﬁammwhmmmvﬂmtmm
per week jogt ze it kilometer.

Emzeﬁmmt:ﬁaﬁwmmdamnﬂuam
nis. Je moet de voeds am _'_madhmmamﬁhah‘mﬁ
-mﬂm;mmwmmﬂﬁhmﬁm
mﬂmm L‘Jﬂk mwﬁﬂrﬂwﬂfhﬁ:ﬂ'ﬂh&w
“sehikken, Er is gaen distist of afslankeansulent die je op de vingers
2al tikken,
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= HOE KIES JE EEN DIEETT

Diétiste en voedingsceskun- samenkomen in groep
dige Annelies Verhelst: terwil je niet zo'n groaps-
“Het is niet omdat j& vriendin mens bant? Dan wordt dit
met een bepaald dicet veal nigt jouw sucoesiaat
kilo's verliest, dat het ook « Daarnaast moet j@ ook
WOOr jou werkt. rekening houdan met j@ aigen
« Veraist hat vesl discipline? leef- en werkgewoonten,
Dan & het niet 2o geschikt Is heat haalbaar

vOOr jou als jij niet 2o streng omn dat specifiske diest n
kit z§n voor jezel, jouw dagefikse leven te

« Moet je voor het dieet integreren?”



Claudia / administratief bedende / single / Essen /
129 kilo / 78 kilo £
alle lekkers schrappen / vilf
Oy W baz e LET,
MI} n dl Er!s IE “Tien maanden geleden woog ik 129 kilo
- -« en werd ik door mensen nagestaard.
gEfDﬂde mn mU: MNatuurlijk had ik al geprobeerd om ge-
wicht te verliezen. Ik was zelfs ooit een
gﬂf me het gevoel reer 15 kilo aigevallen door alle snoep
en frisdrank van mijn menu te schrap-
dﬂ ti k géén pen. Maar dat hield ik nooit lang vol.
Gevolg: die 15 kilo kwamen er opnieuw
bij en daar bovenop kreeg ik nog een
hﬂpEIﬂﬂs gEVﬂt paar kilootjes extra. Ik was het beu en
gp 2ocht hulp bij een diétiste.”
was.
“Mijn diétiste geloofde inmij, gaf me het
gevoel dat ik géén hopeloos geval was.
Fan ditiste overbopt met jou fe voedings- en eelgewoonien.
i&maneﬂjatn ﬂmmﬁ%mmﬁﬂﬂﬁﬁ '

-,
e

ﬁpﬁ&wﬁ’g ﬁahﬁ%ﬁﬁﬂumwﬂi !

lﬂfﬂﬂﬁiﬂﬂdﬁamamn I-ﬁaiﬂuhrﬁ}anp a-eri mmmm%
riar:a’f mwmﬁmmwm

Ze bezorgde me een eetschema en legde

me uit waarom {k moest vermageren. In
het begin was de omschakeling best
moeilijk. Bij ons thuis is de kast altfjd
flink gevuld met koekjes en snoep, maar
nu moeest ik nee zegeen. Minder snoep
en viees én meer groenten en fruit, dat
was de boodschap, En niet zoals vroeger
radicaal alle lekkers schrappen. maar
met mate kiezen voor lightproducten
die even smakelijk zijn."

Grenzen verleggen

“Maast een ander voedingspatroon
moest ik ook drie keer per week gaan
sporten. Ik koos voor joggen. 1k bouwde
langzaam op én verlegde telkens mijn
grenzen. Toen mijn weegschaal 35 kilo
mindeér aangaf, begon ik met extra be-
wegingsoefeningen in een infrarcod-
cabine om mijn huid opnieuw strakker
te maken. Zo heb ik nog meer kilo's en
centimeters verloren.”

Schouderklopje

“In de beginfase ging ik wekelijks naar
de diétiste, daarna om de twee weken
en zo bouwde ik langzaam al, [k had het
nodig om met haar over mijn dieet te
praten. Het Rgourlijke schouderklopje
dat Ik telkens van haar kreeg. deed me
deugd. En het gevoel dat je door iemand
wordt gecontroleerd, heelt me zeker
ook geholpen om vol te houden.™

=P KUNNEN CRASHDIETEN SUCCESVOL ZUN?

Annelies Verhelst: verhooot j& metabolisme,
“Ja kunt op korte tid heel wat  waardoor je af en 1oe &l een
gewicht varliezen met een keszer kunt zondsgen.
crashdieet, maar nigt blijvend.  Met een crashdieet heb
Fen dieet kan pas op lange e de enargie niet om ta
termyn succesvol zijn als je sporten

een gezond voedingspatroon  Gevolg: j@ ontwikkelt een
aanleert met de nodige iager metabolisme en zult
vitaminen en mineralan. Ook snel weer bijkomen.”
beweging is belangrijk. Het www.dieetwereld.be

DIETEN
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“Ik viel elke dag
een kilo af. Wat
een stimulans om
door te gaan!”

diast’ gean koothydraten, veal makkelijk opnesmbare aiwiitan

';L".";.:{;;;uccesd_ieet: :
. proteinedieetl ]

HI [T LT TTT r".
: "_.._
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MNaam: Jessica / Job: administratief medewerkster / Ralatle: twee jaar samen met Marco [/
Woonplaats: Utrecht {Nederfand) / Gewicht vroeger: 107 kilo / Gewicht nu: 72 kio
Eerdere diéten: ésgen dieet / Aantal pogingen: twee

Spuugzat!
"Miin idee van diften was vroeger: ge-
hakken eieren met een beetje groenten
of een salade, overgoten met een dres-
sing op oliebasis. Tien jaar lang was ik
dik en probeerde 1k regelmatig een dieet
dat geen dieet was. |k maakte mezelf
vooral wijs dat ik gezond bezig was. Na
fwee dagen 'didéten’, was ik teleurgesteld
dat ik maar 300 gram en geen 5 kilo
kwijt was, en gal ik het op. Twee jaar ge-
leden, ik was net gescheiden, kwam de
ommekeer. Ik was het spuugzat! 1k wil-
de weer blij zijn met mezell en eindelijk
van mijn overgewicht af geraken, Tijd
voor een échi dieet dos.”

peics el af met behulp van een proteinedisat, het prodimed

Een kilo per dag

"Ik ging - cnder begeleiding - aan de slag
met ean proteinediest. [k stelde mezelf klol-
ne doeden. In eerste instantie wilde k bij-
voorbeeld 7 kio afvallen, zodat ik minder
dar 100 kilo zou wegan. k moast minimaal
vier proteineporties per dag gebruken
Deze bestaan in verschilende vormen;
drankjes, dessarts, soep, aardappealkoekjes
Ze Zin best lekker &n vooral elke dag ver-
magerde ik ongevear ean kilo. Dat was een
grote stimulans om door 12 gaan! Op moal-
lijke momentsan, bivoorbeeld viak voor min
maandstondan, snakts ik nog altijd naar een
grote reep chocolade. Maar ik wilde min
dieet nist verknoeien, het ging net zo goed.
Dus koos k voor een extra chocolade-
drankje in plaats van the real thing™

Het zit vanbinnen

*Ma een afbouwperiode mag je opnieuw
normaal eten, maar dan wel gezond, |e
moel wel nog opletten met vet en kool
hydraten, want dat zijn dikmakers. [k
kan je verzekeren: voor de rest van je le-
ven op dieet, dat hoeft echt niet. Je kumt
best weer gewoon eten, als je het maar
verstandig deet. Ik had zoveel motivatie
in me, dat ik ook dit aankon. Her klinkt
misschien cliché, maar je begint best
pas aan een dieet als je zelf de motivatie
voelt, Pas dan zal het ook echt lukken."

=) ELKE VROUW HAAR EIGEN DIEET?

asar toidat & uisindedk ner

Hat dieat varloopt in verschiiands

moEt abbenan dat e

ot hialbd ekt Ha

Digtiste Annelies micidel eten. Neam nu

Verhelst: “ Het cliche een vrouw die veel

zeqt dat ledarean van mger sulker eet dan Ze

iets anders verdikt. 7o zelf baseft Schrap je die
------ zou elke vrouw haar uit haar menu, dan ikt

eigan dieet nodig suiker de boosdoener te

hebben, maar dat kiopt Zijn waar 2e van

niet. Het is wel zc dat aankomt, Maar eigeniijk

sommiga mensan niet eel 78 gEWOoon mesr

beseffen hoeveel ze van suikars dan aen

een bepaald voedings- doorsnee parsoon”
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Minder kilo's, méer mezelf!

Frodsiche: Laknen D¢ Groel en SWalie e Smet | Feli's e foossen | Make-up: Barbara by Models OMice | Siylieg: Saral Vin Wolparts

el dank ain

“Ik beloon mezelf

een koffiekoek of
een pakje frieten.

e e

¥
smpdE

" Haar succesdieet: =
Weight Watchers

Naam: Lies f lob: begeleidster bij mensan met een verstandalijke beperking
Relatle: 35 jaar samen met Jenny / Woonplaats: Halle / Gewicht vroeger: 99,6 kilo
Gawicht nu: 76,6 kilo / Eerdere digten: met een digtiste en disetpdien f

Aantal pogingen: el éon keer

Niet gemotiveerd

“lk snap niet dat jij mij graag ziet”, zed ik
23 kilo geleden nog tegen mijn vriendin.
7o laag was mijn zelfbeeld. Nu, zeven
maanden later, denk ik daar gelukkig
anders over, Al jaren draaide alles om
mijn overgewicht, maar nooit deed ik er
écht iets aan. Of toch wel: omdat miin
moeder erop aandrong, ging ik ooit eens
naar een digtiste en nam ik een tijdlang
vermageringspillen. Maar ik was niet
gemotiveerd en de kilo's kwamen er

af en toe met

Zo hou ik het

l;ul!"rEH

Het lukt!

"Tot een vriendin met succes een dieet
begon. Nieuwsgierig ging ik op zoek
naar informatie en zo kwam ik bij
Weight Watchers terecht. 1k was niet
eens erg gemotiveerd, maar wilde het
wel eens proberen, Met behulp van hun
boodschappengidsje ging ik aan de slag
om caloneén te tellen. Elke dag noteerde
ik in een schriftje wat ik at en met hoe-
veel punten dat overeen kwam. Ik ging
bewuster met eten om en zo kon ik ge-
makkelijker op het rechte pad blijven.
Week na week ging mijn gewicht naar
beneden. Niemand geloofde dat ik het
zou volhouden, ook ikzell niet, maar
toch lukte het deze keer well”

Beloon jezelf

*Ik heb nog een paar trucjes die me hel-
pen vol te houden. Zo keop ik zo weinig
mogelijk snoep - wat je niet in huis
hebt, kun je ook niet opeten. Neem ik
toch een tussendoortje, dan kies ik voor
iets mel weinig punten, zoals fruit of
magere yoghurt. 1k drink zoveel moge-
liik water en zo weinig mogelijk fris-
drank. En zondigen moet kunnen, maar
dan met mate: als ik een bepaald streef-
gewicht bereikt heb, dan beloon ik me-
zell met een koffiekoek of een pakje
frieten. Op die manier wordt je dieet

makkelijk vol.”

meteen weer aan.”

WAT IS WEIGHT WATCHERS?

Weight Watchers werkt met een puntensysteem. Elk voedingsméddel is een bepaskd
aantal punten waard, Afhankesik van [ lengte, leeftiid, gewicht en leefpatroon mag je
een bepaald aantal punten per dag eten. Ook moet je dageliks onder meer viif por-
ties groenten en frult eten, twee porties goede vetten en twee porties calcium, Heb
je de nodige kilo's verloren, dan leert het stabilisatieprogramma je op gewicht te blij-
ven met behulp van een gezond voedingapatroon.

VOOR WIE? Weight watchers is de methode voor mensen die graag met de steun
van anderen afvallen, Thdens de bijeenkomsten moedig je elkaar aan in de strijd te-
gen de kilo's. Ook moet je het karakter hebben om dageliks je punten te tellen en je
aan j@ maximum 12 houden.

oot Harmplen Bayy, [ail & shoe, Karen Milter, ko, Sew Look. Nosrgan en W n

volhouden geen onmaogelijke kius,”

=P PRAAT MEE OP HET FORUM!

Heb Jij sen succesdiest dat je
graag mat anderen wilt delen?
Of wil jo ontdekken welk diest
wonderen doet voor andere
lezeressen? Surf dan naar de
Flairsite an praat mee op het
Flair-forum 'Min succesdieet’.
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