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invoering 

 

Dit boek is uw duidelijke pad voorwaarts:200 koolhydraatarme, eiwitrijke recepten– plus een 

volledige4 weken voedingsplan– ontworpen om u te helpenVerbrand vet, bouw spieren op en 

versterk je trainingzoals nooit tevoren. Elk recept bevatMacronutriëntenverdeling En 

Calorieën tellenzodat u precies weet wat u in uw lichaam stopt. 

Voeding is niet zomaar een onderdeel van het proces. Het is de basis. 

Waarom voeding voor 70% verantwoordelijk is 

voor succes 

Je kunt hard trainen, gedisciplineerd blijven in de sportschool en toch langzaam of helemaal geen 

vooruitgang boeken – als je voeding niet goed is. Dat is geen cliché, maar de realiteit. 

Spieren groeien niet vanzelf doordat je zware gewichten tilt. Vet verbrandt niet vanzelf doordat je 

zweet.Je lichaam verandert afhankelijk van wat je erin stopt. 

De waarheid? De meeste mensen falen niet omdat ze een training overslaan, maar omdat ze niet 

goed eten. Ze eten te weinig eiwitten, te veel koolhydraten of consumeren over het algemeen te 

weinig calorieën. Of ze grijpen naar 'gezonde' maaltijden die eigenlijk alleen maar suikerbommen 

zijn. 

Dit boek lost dit probleem op. Het geeft jede juiste maaltijden, de juiste timing en de juiste 

macro's– zonder dat u bij elke hap hoeft na te denken of deze in detail hoeft te controleren. 

En het doet het metSmaak, variatie en eenvoud. 

Basisprincipes van het koolhydraatarme en 

eiwitrijke dieet 
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Je lichaam heeft drie macronutriënten nodig:Eiwitten, koolhydraten en vetten. DaarvanEiwitis 

je brandstof voor het opbouwen van spieren.Koolhydratenleveren snelle energie, maar worden in 

overmaat opgeslagen als vet.Plakjesondersteunen hormonen en de algehele gezondheid, maar 

kunnen ook snel veel calorieën verbranden. 

In dit boek baseren we ons op eenlaag in koolhydraten, hoog in eiwittenStrategie om goede 

redenen – het is succesvol gebleken: 

● Bevorder vetverlies terwijl de spiermassa behouden blijft 

● Stabiliseert de bloedsuikerspiegel en vermindert de trek 

● Verbeter het verzadigingsgevoel, zodat u langer vol blijft 

● Ondersteunt spierherstel, herstel en groei 

● Verhoog de stofwisseling door het thermische effect van eiwitten 

Dit betekent niet nul koolhydraten. Het betekentslimme koolhydratenop het juiste moment en in 

de juiste hoeveelheid. 

Het betekent ook dat je de verborgen suikers, geraffineerde rommel en onnodige bulk die in te veel 

zogenaamde 'fitnessmaaltijden' sluipen, moet beperken. 

Het doel isgedefinieerde, sterke, magere spieren– niet opgeblazen, zacht formaat. 

De 3 grootste fouten bij spieropbouw (en hoe je 

ze vermijdt) 

Laten we het hebben over de echte problemen waarmee mensen worden geconfronteerd –niet 

alleen in theorie, maar ook in het echte leven. 

1. Te weinig eiwitten eten:Dit is fout nummer één. Als je spieren niet genoeg eiwitten krijgen, 

groeien ze niet. Het is simpel: je hebt een constante aanvoer van aminozuren nodig om de 

spiereiwitsynthese te stimuleren, vooral na de training. 

Wij laten u precies zienhoeveel eiwitten je dagelijks nodig hebtin het volgende gedeelte – en 

maak het gemakkelijk om je doel te bereiken met eten dat echt lekker smaakt. 
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2. Overmatige consumptie van ‘schone’ koolhydraten:Haver, rijst, zoete aardappelen – ze zijn 

gezond, jazeker. Maar als je te veel koolhydraten eet zonder rekening te houden met je 

bewegingsniveau of vetverliesdoel, kom je aan. 

Dit boek geeft jePortiegecontroleerde, koolhydraatarme maaltijdenWaardoor je je niet 

uitgeput of opgeblazen voelt. Je voelt je lichter, energieker en strakker – en toch vol. 

3. Inconsistente eetgewoonten:Het overslaan van maaltijden, spontaan maaltijden bereiden of 

alleen eiwitrepen gebruiken is niet voldoende.samenhang. 

DaarVoedselbereiding En Vooruit plannenKom binnen. 
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Hoe bereken je je dagelijkse eiwitbehoefte? 

Dit is het eerste dat u moet bepalen: hoeveel eiwittenheb je het eigenlijk nodig?? 

De algemene aanbeveling voor het opbouwen van spieren is: 

● 1,6 tot 2,2 gram eiwit per kilogram lichaamsgewicht 

● Of 0,7 tot 1 gram per pond lichaamsgewicht 

Dus als u 180 lbs (ongeveer 82 kg) weegt, streef dan naar130 tot 180 gram eiwitten per dag. 

Het exacte aantal hangt af van je doelen, de trainingsintensiteit en of je vet verliest of massa 

opbouwt. Dit bereik is echter geschikt voor 95% van de mensen. 

 

Nu u uw nummer heeft, is uw volgende stap:Verdeel het over 4–6 maaltijden per dagOp deze 

manier blijven je spieren energiek en voorkom je dat je in één keer teveel eiwitten binnenkrijgt. 
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Maaltijdvoorbereiding eenvoudig gemaakt: 

bespaar tijd en eet toch vers voedsel 

Maaltijdvoorbereiding betekent niet dat je de hele zondag aan het koken bent. Het betekentWees 

slim met je tijd en ingrediënten. 

In dit boek vindt u: 

● Recepten voor het koken in grote hoeveelhedenvoor lunch en diner 

● Ontbijt en snacks om mee te nemen 

● Tips voorMaaltijden invriezen, opwarmen en bewaren 

● Maaltijdvoorbereidingstips die in het echte leven werken – niet alleen op Instagram 

Dit is een basismethode: 

1. Kies 2 eiwitbronnen(bijv. kip en kalkoen) 

2. Kies 2 koolhydraat- of plantaardige basissen(bijv. bloemkoolrijst en sperziebonen) 

3. Kies 2 sauzen of kruidende smaak veranderen 

4. Meng en match in bakjes voor maaltijden gedurende 3-5 dagen 

Zo blijf je op koers, ook als je moe, druk bent of gewoon geen zin hebt om te koken. 

Later in hoofdstuk 3 zullen we u door onze top 3 leidenMaaltijdvoorbereidingstips voor vijf 

dagen op rijzonder dat dit ten koste gaat van de smaak of versheid. 

Bonus: GRATIS overzicht van het 

eiwitmaaltijdplan 

Om ervoor te zorgen dat u dit boek niet alleen leest, maar ook toepast, hebben we een complete4 

weken voedingsplanmet alles voor u gepland. 

Elke week staat een andere fase van uw voortgang centraal: 
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Week 1: Spieropbouw Kickoff 

● Maaltijden met veel eiwitten en weinig koolhydraten ter ondersteuning van training en 

groei 

Week 2: Vetverbranding boost 

● Maaltijden met minder koolhydraten en meer vezels om vet te verliezen en tegelijkertijd je 

kracht te behouden 

Week 3: Prestatie en herstel 

● Op maat gemaakte maaltijden ter verbetering van energie, slaap en herstel 

Week4: Gedefinieerde spieren en energie 

● Magere, eiwitrijke maaltijden ter verbetering van de bloedvaten, pompen en het 

uithoudingsvermogen 

Het volledige plan is te vinden inHoofdstuk 8, inclusief boodschappenlijstjes, suggesties voor 

maaltijden en macrodoelen voor elke dag. 

En maak je geen zorgen: je kunt de recepten combineren naar eigen voorkeur, eetlust of 

dieetwensen. Flexibiliteit is ingebouwd. 

Dit boek is voor jou als… 

● Je bent het zat om te moeten raden wat je moet eten om daadwerkelijk resultaten te zien 

● U wilt maaltijden die u helpenSpiermassa opbouwenzonder overtollig vet 

● Je wilt snijdenzonder aan kracht of omvang te verliezen 

● Je hebt nodigechte, praktische voedselideeën– niet alleen theorie 

● Je wilt eindelijkHet dieet past bij jouw training 

Je hoeft geen bodybuilder te zijn om van dit kookboek te profiteren, maar als je serieus met trainen bezig bent en je 

wilter goed uitzienMet dit boek bereikt u sneller uw doel. 

Geen honger. Geen flauw eten. Geen tijdverspilling. 

Alleen intelligente, wetenschappelijk onderbouwde maaltijden metsterke smaak en bewezen resultaten. 
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HOOFDSTUK 1: Basisprincipes van 

spieropbouw en vetverlies 

 

Spieren opbouwen en vet verliezen zijn geen tegengestelde doelen. Met de juiste aanpak kun je 

beide tegelijkertijd bereiken. Het gaat niet om het behalen van een perfect getal op de weegschaal 

– het gaat om het vormen van je lichaam om sterker, slanker en krachtiger te worden. Je hebt geen 

bovenmenselijke wilskracht of een magisch supplement nodig. Je hebt strategie, consistentie en 

het juiste voedingsplan nodig. 

Veel mensen maken dingen te ingewikkeld. Ze springen van de ene dieettrend naar de andere, 

slaan maaltijden over, schrappen hele voedselgroepen of sporten te veel terwijl ze energie 

tekortkomen. Dit hoofdstuk maakt een einde aan de verwarring. Je leert hoe je je dieet zo 

structureert dat je spiermassa opbouwt, hardnekkig vet verbrandt en energiek blijft zonder extreem 

te diëten. 

Macronutriënten begrijpen: eiwitten, vetten en 

koolhydraten 

Elke hap bevat macronutriënten: eiwitten, koolhydraten en vetten. Dit zijn de belangrijkste 

energiebronnen van je lichaam. Weten hoe je deze voedingsstoffen in balans houdt, is essentieel 

voor het verbeteren van je lichaam. 

1. Eiwit: Je spieren bestaan uit eiwitten. Voldoende eiwitinname helpt je lichaam te herstellen 

van trainingen, nieuw spierweefsel op te bouwen en spiermassa te behouden terwijl je vet 

verliest. Het vermindert ook je hongergevoel doordat je langer een vol gevoel hebt. 

2. Koolhydraten: Ze zijn de favoriete energiebron van je lichaam. Ze voeden je trainingen en je 

hersenen. Te veel koolhydraten – vooral geraffineerde – kunnen vetverlies echter bemoeilijken. 
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3. PlakjesVetten worden vaak verkeerd begrepen: ze zijn essentieel voor hormonen, een gezonde 

hersenen en energie. Gezonde vetten helpen je bij de opname van vitamines en houden je 

stofwisseling op gang. 

De grootste fout bij het opbouwen van spieren of het verliezen van vet is het niet aanpassen van je 

macro's. Door de juiste verhouding te kiezen voor je doelen, kun je écht vooruitgang boeken. 

 

De rol van eiwitten bij spieropbouw 

Eiwitten vormen de basis voor spiergroei. Hoe hard je ook traint, als je niet genoeg eiwitten 

binnenkrijgt, groeien je spieren niet. Eiwitten bestaan uit aminozuren – en je lichaam gebruikt deze 

aminozuren om spiervezels te herstellen en nieuwe aan te maken na de training. 

Een intelligent assortiment is0,7 tot 1 gram per pond lichaamsgewichtAls je bijvoorbeeld 80 kg 

weegt, zou je dagelijks 130 tot 180 gram eiwitten moeten consumeren. Dat lijkt misschien veel, 

maar het is haalbaar als je het over meerdere maaltijden verdeelt. 

Door om de paar uur eiwitten te eten, behoud je spiermassa, zelfs als je een calorietekort hebt. Het 

gaat er niet alleen om hoeveel je eet, maar ook om de timing. 
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Voorbeelden van eiwitrijke voedingsmiddelen: 

● 100 g kipfilet: ~30 g 

● 1 eetlepel Wei-eiwit: ~25 g 

● 1 kopje magere Griekse yoghurt: ~17 g 

● 4 hele eieren: ~24 g 

● 100 g mager rundvlees: ~26 g 

● 100 g Tofu: ~10 g 

● 1 blikje tonijn: ~30 g 

Voeg eiwitten toe aan elke maaltijd en snack. Het hoeft niet ingewikkeld te zijn. Denk aan: eieren 

bij het ontbijt, kip of tofu bij de lunch en een eiwitshake wanneer nodig. 

Koolhydraatarm en vetverbranding: waarom het 

werkt 

Een koolhydraatarm dieet is een bewezen methode om vet te verbranden. Dit is waarom: door 

koolhydraten te verminderen, heeft het lichaam meer vet nodig als energiebron. Met een lage 

insulinespiegel kan het lichaam opgeslagen lichaamsvet beter benutten en verbranden als 

energiebron. 

Dit betekent niet dat je alle koolhydraten moet schrappen. Maar focus opde juiste koolhydraten 

op het juiste momentmaakt het verschil. 

1. Insulinecontrole: Minder insuline = meer vet wordt verbrand als brandstof 

2. Minder trek: De bloedsuikerspiegel blijft stabiel en voorkomt energiedalingen 

3. Betere mentale helderheid:Veel mensen voelen zich meer gefocust als hun 

koolhydraatinname lager is 

4. Zichtbare spierdefinitie: Minder vochtretentie en een opgeblazen gevoel 
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Slimme koolhydraten die jouw doelen ondersteunen: 

● zoete aardappelen 

● Quinoa 

● Bessen 

● Haver 

● Groenten 

Koolhydraten die verminderd of geëlimineerd moeten worden: 

● Suikerhoudende dranken en snacks 

● Witbrood en pasta 

● Gebak en gebak 

● Ontbijtgranen 

Wanneer koolhydraten eten 

● Voor de training: hoe je je prestaties kunt verbeteren 

● Na de training: ter ondersteuning van de regeneratie 

● Op andere momenten met mate, vooral uit hele voedselbronnen 

Een koolhydraatarm, eiwitrijk dieet helpt je lichaam om in de vetverbrandingsmodus te blijven 

zonder dat je kracht of spieren verliest. 

Hoe je calorieën en macro's goed bijhoudt 

Tracking is geen obsessie. Het gaat om bewustzijn. De meeste mensen onderschatten wat ze eten 

en overschatten hoe actief ze zijn. Tracking helpt je om overzicht te houden. 

1. Bereken uw onderhoudscalorieënmet behulp van een TDEE-rekenmachine. 

2. Stel je doel in: 

● Spieropbouw: voeg 200-300 calorieën per dag toe 

● Vetverlies: Trek 200-500 calorieën per dag af 

3. Definieer uw macro's: 


