
 

Zes stappen naar een ‘sixpack’ 

Meer fruit eten, minder alcohol drinken, de juiste vetten kiezen, meer water drinken, 

… we kennen allen de goede voornemens (die we dan meestal na een week alweer 

vergeten zijn). Wanneer we onze voedingsgewoonten willen veranderen stuiten we 

regelmatig op moeilijkheden. Deze 6 praktische tips kunnen je helpen om je 

voedingsgewoonten succesvol aan te pakken. 

 

1. Maak een plan. 

Stel concrete doelen op. Ga voor zaken waarvan je weet dat je ze kan 

realiseren. Kies in het begin geen hele grote doelen, maar begin klein, en bouw 

zo verder op. Zo heb je meer kans op succes. 

Het kan bovendien ook nuttig zijn om je medisch te laten begeleiden bij grote 

of risicovolle veranderingen. Vraag advies op de medische dienst, bij je huisarts 

of bij andere deskundigen. 

2. Neem je tijd.  

Eet trager, geniet en denk na bij wat je eet. Het duurt namelijk 15 minuten om 

het signaal van verzadiging door je brein te laten opnemen. Probeer tijdens 

het eten ook enkel met je eten bezig te zijn: werk dus niet door of kijk geen 

televisie tijdens de maaltijd. 

3. Focus niet enkel op gewicht. 

Focus ook op je gevoel, uitstraling, kracht, concentratie … Het gaat 

voornamelijk over evenwichtig en gezond eten, niet louter over afvallen. Er 

zijn dus vele mogelijke doelen. Het is een cliché,  maar ook meer dan waar: 

wanneer je je vanbinnen goed voelt, zal je er van buiten ook beter uit zien! 

4. Combineer voeding met beweging.  

Een lichaam in goede conditie kan meer verbranden en voeding op een gezonde en 

slimme manier gebruiken. Beweging zorgt bovendien niet alleen voor het 

verbranden van calorieën, maar maakt je ook strakker en sterker. Bovendien: 

als je meer beweegt kan je jezelf af en toe een zonde toelaten. 

 



5. Spreek over je plannen. 

Bespreek je plannen met je vrouw, kinderen, vrienden en collega’s. Eten moet in 

de eerste plaats gezellig zijn.  Ga de uitdaging aan met het team. Stel enkele 

gezonde regels op en blijf elkaar motiveren om die na te leven.  

6. Ga stap voor stap 

Verander elke dag iets kleins. Zo krijg je en behoud je de motivatie en 

‘goesting’ om iets te veranderen bij jezelf.  

Wil je graag iets veranderen aan je voeding maar heb je graag iets meer begeleiding? 

Neem dan zeker eens een kijkje in onze zelfcoachingstool: een handige printbare gids 

die jou stap voor stap door het veranderingsproces loodst! 

 

 


