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Hét recept 
tegen overgewicht!

Deze afvalmethode is ontwikkeld door www.ikvalaf.nl



Hét recept tegen overgewicht!
Χ 5ŀǘ ƛǎ ƘŜǘ Ƴƻǘǘƻ Ǿŀƴ ŘŜ ƴƛŜǳǿŜ ǿŜōǎƛǘŜ www.ikvalaf.nl. In deze gratis uitgave zijn vier 
ŘƛŜŜǘǎŎƘŜƳŀΩǎ ƻǇƎŜƴƻƳŜƴΦ !ƭƭŜ vier hebben ȊŜ ŜŜƴ ǾŜǊǎŎƘƛƭƭŜƴŘŜ ΨƳƻŜƛƭƛƧƪƘŜƛŘǎƎǊŀŀŘΩΣ 
waardoor je zelf kunt uitmaken, hoe moeilijk je het jezelf maakt.

Wat zijn de voordelen van deze methode?
¢Ŝƴ ŜŜǊǎǘŜ ȊƛƧƴ ŘŜ ǾƻŜŘƛƴƎǎǎŎƘŜƳŀΩǎ Ǿŀƴ ikvalaf.nlzeer makkelijk te volgen. Je hoeft zelf geen 
calorieën bij te houden, of perse bepaalde producten te laten staan. 
Neem dus gerust eens wat lekkers tijdens je dieet, maar doe het met mate!

Hoe werkt het?
Wanneer je begint met het dieet, kun je voor jezelf een moeilijkheidsgraad kiezen. Aanbevolen 
wordt, om met het makkelijkste schema te beginnen en steeds een stapje verder te gaan.

Voor je begint
Ben je van plan om veel te gaan afvallen, of drastisch meer te gaan bewegen, maak dan eerst 
een afspraak met je huisarts. Zo kom je niet voor verrassingen te staan.

Tot Slot
Ikvalaf.nlǿŜƴǎǘ ƧŜ ƘŜŜƭ ǾŜŜƭ ǎǳŎŎŜǎ ƳŜǘ ƧŜ ǎǘǊƛƧŘ ǘŜƎŜƴ ŘŜ ƪƛƭƻΩǎΗ
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hǾŜǊ Řƛǘ ǎŎƘŜƳŀΧ
Het 2500 calorieën schema is de minst strenge in deze uitgave.
Als je gewend bent veel te eten, kun je het best met dit schema beginnen. 2500 calorieën is 
gemiddeld de normale energiebehoefte voor mannen. Voor vrouwen is de normale 
caloriebehoefte ongeveer 2000 kcal.

De bedoeling van dit schema is om je op weg te helpen naar een goed eetpatroon. Zorg er in 
ieder geval voor dat je om de 2,5 tot 3 uur iets eet. Hierdoor zul je minder snel honger krijgen.

Waar moet je op letten bij het volgen van dit schema?
- Neem halfvolle (karne)melk 
- Neem bekers (karne)melk, en dus geen glazen!
- De halfvolle melk of karnemelk mag je ook vervangen door Optimelof andere 
yoghurtdranken
- Beleg je broodje met 30+ kaas
- Koekjes mag je vervangen door andere merken of soorten, als het aantal kcal en de 
hoeveelheid maar ongeveer overeenkomt
- Wanneer er een bepaald soort fruit staat genoemd, kun je deze gerust verwisselen voor 
andere vruchtensoorten
- Varieer veel, je hoeft dus niet altijd precies dezelfde producten nemen, die genoemd staan. 
Let wel op, dat wanneer je iets vervangt, dat je het ook door een zelfde soort product 
vervangt. Een appel vervangen door een broodje met hagelslag kan dus niet.
- Als je met honger te kampen krijgt, kun je altijd een extra appel nemen, wat water drinken of 
een kop bouillon nemen.
- Je mag best eens iets lekkers nemen, zoals een patatje. Het afvallen moet immers leuk 
blijven. Zorg wel, dat je ook lekkere dingen met mate neemt en niet in te grote hoeveelheden.

9ƴ ǾŜǊŘŜǊΧ
Besmeer je broodje wel altijd met een beetje boter. Gebruik 
daarnaast olijfolie of mager vloeibaar vet. Een teveel aan 
vetten is niet goed, maar te weinig ook niet!

Tot slot:
Houd je goed aan het schema, zorg er voor dat je ook 
daadwerkelijk alles inneemt, wat genoemd staat. 
Gaat je dit schema na een week wel héélmakkelijk af, 
stap dan over op de 2000-calorieën schema. 
Zo niet, dan doe je nog een weekje dit schema.
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Ontbijt 
2 volkorenbroodjes met vleeswaren of 30+ kaas
1 beker halfvolle melk of karnemelk
1 kiwi, mandarijn of een handje druiven
1 beker water
evt. koffie of (groene) thee

Tussendoor 
1 pakje evergreen of sultana
1 appel
1 beker water
1 beker halfvolle melk of karnemelk
evt. koffie of (groene) thee 

Lunch
2 of 3 volkorenbroodjes met zoet of hartig beleg
1 appel of sinaasappel
1 beker halfvolle melk of karnemelk
1 beker water
evt. koffie of (groene) thee

Tussendoor, vroeg in de middag
1 beker water
1 ontbijtreep, jodenkoek of 1 pakje sultanaof evergreen
evt. koffie of (groene) thee

Tussendoor, later in de middag
1 beker bouillon 
1 broodje (evt. belegd met 30+ kaas of vleeswaren)
1 vrucht naar keuze
1 beker water
evt. koffie of (groene) thee 

Avondeten
1 stukje vlees of vis
2 opscheplepels aardappels
3 opscheplepels groenten
1 klein schaaltje halfvolle yoghurt of vla

Tussendoor, vroeg op de avond
1 jodenkoek of eierkoek
1 beker water
evt. koffie of (groene) thee 

Tussendoor, later op de avond
1 beker water
evt. 1 handje chips of Japanse nootjes
evt. 1 appel of sinaasappel
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hǾŜǊ Řƛǘ ǎŎƘŜƳŀΧ
Op de volgende bladzijde zie je het 2000-calorieën schema van ikvalaf.nl.  Met dit schema 
zullen met name mannen  al best snel gewicht verliezen. Maar ook voor vrouwen kan dit 
schema een uitkomst bieden om gewicht te verliezen. 

Veranderingen ten opzichte van het vorige schema
- Neem magere (karne)melk en dus geen halfvolle meer 
- Vanaf nu neem je geen bekers (karne)melk meer, maar glazen. Je doet dit, omdat er 
simpelweg minder in een glas gaat, dan in een beker.
- Beleg je broodje vanaf nu met 20+ kaas
- Beleg je broodje alleen nog met magere vleeswaren, zoals achterham of kipfilet

Tot slot:
Probeer dit schema eerst een week en beslis dan, of je 
daarna voor het 1500-calorieën schema gaat, of dat je 
dit schema voorlopig blijft volgen. Maak deze keuze niet 
alleen op basis van je weegresultaten, maar ook aan de 
hand van hoe je je voelt bij dit schema.


