Tips om af te vallen:
1. Van crash (honger) dieet en streng lijnen wordt je dik. Je raakt weliswaar in korte tijd 10 kilo kwijt, maar als je stopt met lijnen vliegen er zo weer 12 tot 15 kilo bij. De reden hiervan is, dat je stofwisseling traag wordt van lijnen. Als je lijf niet weet of er straks wel genoeg is, wordt het zuinig met energie.

2. Als je gaat eten terwijl je dorst hebt, eet je automatisch meer. (Dorst geeft een vals honger gevoel.) Drink een glaasje water voordat je eet en je zult minder honger hebben, dus minder eten en afvallen. Mensen die veel dierlijke producten eten, zullen dan bovendien de afvalstoffen ervan gemakkelijker afvoeren.

3. Alles wat je eet gedurende de tweeënhalf uur voordat je gaat slapen, telt dubbel. Je eten wordt niet goed meer verteerd en omdat je die dag niet meer voldoende zult bewegen, sla je wat er wel verteert op als vet.

4. Honger zit vaak in je smaakpapillen en tussen je oren. Elke hap minstens 30 keer kauwen zorgt ervoor dat je eerder bevredigd bent. Door de betere vertering van koolhydraten in je mond en doordat je het eten beter fijnmaalt, verteert je eten ook beter, dus je hebt er nog meer aan ook. 

5. Schep in twee etappes op en neem tussendoor 5 minuten om uit te buiken. Bij de 2e keer opscheppen ben je dan al meer bevredigd en je eet dus vanzelf minder.

6. Met bewegen verbrand je calorieën en val je dus af. Een half uur per dag bewegen is de norm. Als je stofwisseling te traag werkt, kun je met bewegen je stofwisseling weer op peil brengen door minstens 5 keer per week minstens een uur intensief te sporten. Intensief betekent: zo enthousiast dat het zweet in straaltjes van je af loopt.

7. Eiwitten geven eerder een verzadigd gevoel dan koolhydraten en vetten. Met name de snel opneembare koolhydraten geven je al snel weer trek. Wanneer je relatief veel snel opneembare koolhydraten zoals producten met suiker en witmeel en vet eet, geeft dit overgewicht. Je valt af, als je dan overschakelt op een dieet van vooral volkoren producten, mager vlees, vegetarische eiwitten, (vette) vis, groente en fruit.

8. Van voedsel dat moeilijk te verteren is, word je dik. Welk voedsel dat is varieert van persoon tot persoon. Er zijn bepaalde producten, die door veel mensen moeilijk verteerd worden en dus gemakkelijk kunnen leiden tot overgewicht. Deze zijn: 

A
Producten waar suiker of honing in zit;

B
Producten die alcohol bevatten;

C
Melkproducten (kaas is 10 keer geconcentreerde melk), ongeveer de helft van 
de wereldbevolking heeft moeite met de vertering van melk;

D
Zoogdierlijk vet (vet vlees, varkensvlees, boter, vette kaas, worstsoorten etc) is 
een dikmaker. Vette vis daarentegen is geen dikmaker. Bovendien maakt je 
lichaam er de goede soort cholesterol van. Deze ruimt de aderverkalking in je 
vaten juist op.

E
Geraffineerde koolhydraten (wit of lichtbruin brood, witte rijst, gewone 
deegwaren [macaroni, spaghetti, pizza etc.]). Volkoren producten (brood 
deegwaren), bruine rijst en zilvervliesrijst zijn geen dikmakers. Je eet er minder 
van, er zitten meer voedingsstoffen in en het verteert langzamer, waardoor het 
langer duurt voor je weer trek hebt. Bij deegwaren kun je dat nog langer laten 
duren door ze “al dente” (net aan gaar) te koken.

9. Overgewicht hebben heeft ook (onbewuste) voordelen. Met overgewicht ben je een gewichtig iemand, je legt gewicht in de schaal, je mag er wezen, mensen kunnen niet meer om je heen en je bent stevig. Ook kunnen mensen hun overgewicht als beschermend ervaren. Tegen dit soort – vaak onbewuste – overtuigingen en de gedragspatronen die er uit ontstaan, valt er niet of nauwelijks met brute kracht te vechten. Wel kunnen reizen gericht op gedachtepatroon verandering de neiging tot overeten met wortel en al uitrukken. Zie hiervoor de informatie erover op de site: www.sacredground.nl/gedachtepatronen.html
10. In mijn boek: Leen Postma – Gids voor een gelukkig leven, Gezond, goed in je vel, verbonden met anderen, op je plek in de wereld' Geef ik meer informatie over hoe je gezondheid te bevorderen en leg ik dingen hierover uit.
11. Je hebt er niets aan om deze 9 tips alleen maar te weten. Ze werken echt pas als je er daadwerkelijk iets mee doet.
