
De Menobuik Reset

Zonder streng dieet of je gezin te gijzelen

Erik Hans & Anneke

Hoe je je menobuik verliest 
met 5 simpele sleutels

Quick Start



Zelfde gewicht. Grotere taille. En je denkt: hoe dan?

Je bent niet lui. Je bent niet “ineens zwak”. 

Je eet niet meer dan voorheen. Misschien zelfs minder.

Je zit in een fase waarin je lichaam anders gaat rekenen. En “strenger”
werkt vaak averechts (op meerdere manieren).

Probeer niet een kapotte motor te repareren door harder te gaan rijden.
Dat werkt niet. Sterker nog, je maakt het kapot.

In deze Menobuik Reset stoppen we met vechten. 

We gaan je biologie niet dwingen, we laten je aanpak beter samenwerken
met je biologie.

We gaan 5 specifieke sleutels omzetten die je vetverbrading en
eetgedrag gunstiger kunnen beïnvloeden

De cijfers tussen [ ] zijn klikbaar en verwijzen naar de studie achter een
claim. Alleen als je dat leuk vindt.

WELKOM



Mijn naam is Erik Hans en als toegepast psycholoog geef ik je geen
ingewikkelde schema’s die je alleen volhoudt op een perfecte
vakantiedag.

Ik geef je systemen voor je k*tste dag. Samen met mijn vrouw Anneke
hebben we elk advies gefilterd: 

Is het haalbaar met een gezin?  Is het wetenschappelijk onderbouwd? 

Zo niet, dan staat het niet in dit boek.

DE SLIMMER SLANKER BELOFTE



De meeste wetenschap is gebaseerd op gemiddelden. En gemiddelden
zijn handig… maar jij bent geen gemiddelde. 

Wat voor mij werkt, hoeft niet bij jou te passen.

Ik doe het top op vasten. Maar misschien begint na drie uur zonder eten
de arm van je collega voor jou verdacht smakelijk te lijken.

Ik voel me vaak beroerd op koolhydraatarm. Misschien ga jij daar juist
lekker op.

Al moet ik eerlijk zeggen: ik heb nog nooit iemand horen zeggen: “Jaaa,
mijn low-carb dieet maakt mijn leven echt leuker.”

Maar goed. Wonderen zijn de wereld nog niet uit.

Zoals Gary Vaynerchuk zei:

“Een pinguïn kan geen giraffe worden, dus wees gewoon de beste pinguïn
die je kunt zijn.”

Oftewel: Doe wat voor jóu werkt. Stop met wat jou elke keer laat afhaken.

WAARSCHUWING



Ga niet opnieuw braaf het plan volgen dat je de vorige keer ook al de
afgrond inreed.

Niet omdat een BN’er met blokjesbuik het zegt.
Niet omdat een fitness-influencer met een strak lichaam het zegt.

En ja — ook niet omdat ík het zeg.

Als ik zeg dat onderzoek iets laat zien, bedoel ik:

Dit werkt voor de meeste mensen. Niet voor álle mensen.

Met één belangrijke uitzondering:

Als je wilt afvallen, moet je in een calorie-tekort zitten. Die regel geldt wél
voor iedereen.

De rest? Dat is maatwerk.

En precies daarom hoef jij niet het “perfecte” plan te volgen. 

Je moet het plan volgen dat jij kunt volhouden.



kwijt te raken?

Moet ik afvallen om
mijn menobuik

Het is geen verbeelding: tijdens de (peri)menopauze verandert je lichaam
de spelregels. Oestrogeen daalt en je lichaam wordt minder gevoelig voor
insuline.

Stel je insuline voor als een deurbel die je cellen vertelt om suiker op te
nemen voor energie. 

In de overgang lijkt het wel alsof je cellen een koptelefoon op hebben
gezet en de deurbel niet meer horen. Het resultaat? 

Vet krijgt een nieuwe postcode: minder heupen, meer  buik. Zelfs als je
precies hetzelfde blijft eten als vroeger, kan je buik groeien.

Frustrerend? Enorm. Maar het goede nieuws: door weer insulinegevoeliger
te worden, kun je dit proces gunstig beïnvloeden zonder af te vallen.

Toch: buikvet (vetmassa) verminderen lukt uiteindelijk het beste als er
over tijd een mild energietekort ontstaat.

Daarnaast kan afvallen extra voordelen opleveren voor vrouwen in de
(peri-)menopauze, zoals insulineresistentie en nachtzweten verminderen.

Maar het gaat er uiteindelijk om wat jouw doel is.

Wil je alleen je menobuik kwijt? Of wil je ook nog een redelijke hoeveelheid
gewicht kwijt (+ nachtzweten verminderen)?



   3-SECONDEN SAMENVATTING

Kijk... de sleutels zorgen er niet alleen voor dat je insulinegevoeliger wordt.

Ze zorgen er ook voor dat je automatisch minder gaat eten. Toch zal de
ene sleutel daar beter voor werken dan de andere.

Als gewichtsverlies of de snelheid waarmee je gewicht verliest wel
belangrijk voor je is, dan kunnen sleutels 2, 4 en 5 het meest effectief zijn.

Je zou dan kunnen besluiten om te starten met één van deze sleutels.

Let op: wat voor jou het beste gaat werken hangt natuurlijk heel erg van
jouw persoonlijkheid en situatie af.

Als een bepaalde sleutel niet voor jouw situatie of persoonlijkheid werkt,
kies dan een andere.

Voeg elke maand een nieuwe sleutel toe als je het nodig acht. Maar
nooit meerdere tegelijk starten - dat is gedoemd om te mislukken.

Lekker simpel. Lekker chill dus.

Wil je weten hoe en waarom je een menobuik ontwikkelt?

Check Sectie 1 van De Onderbouwing. Dat is het andere bestand dat je
hierbij hebt gekregen en is optioneel om te lezen.

Insuline verbeteren + mild tekort = beste kans op minder menobuik
Start met de sleutel die jou de minste moeite kost
Systeem boven wilskracht: stap voor stap, maand na maand

Welke sleutels?



vrijheid
Er is een reden dat je door de bomen het bos niet meer ziet. 

De dieetindustrie leeft van trends en ingewikkeld doen.

De één schrapt koolhydraten. 
De ander bant vet. 
De volgende zegt dat je alleen tussen 12:00 en 18:00 mag eten.

Maar magisch? Nee. Als we kijken naar puur gewichtsverlies, stelt het
verrassend weinig voor. 

Er is maar één ding dat elk succesvol dieet ter wereld gemeen heeft: je moet
in een calorie-tekort zitten.

Het maakt voor de weegschaal niet uit of je die calorieën uit koolhydraten of
vet haalt. 

Het maakt niet uit of je zes kleine maaltijden eet of één grote vlak voor het
slapengaan.

De saai simpele regel is:  Zit je wekenlang in een calorietekort waar jij je
aan kunt houden → dan verlies je vet.

Waarom is dit goed nieuws?

Geen strijd 
maar complete



Conclusie

Omdat het betekent dat je niet perfect hoeft te zijn. 

Het betekent dat je niet apart hoeft te koken voor je gezin.

Dat je op je k*tste dag niet 'gefaald' hebt als je een boterham met
hagelslag eet in plaats van een koolhydraatarme salade.

Let op: Voor je gezondheid en je insulinegevoeligheid maken keuzes wél
uit – daar gaan we het bij sleutels 2 en 3 over hebben.

Daarnaast zijn strenge diëten over het algemeen niet ideaal voor
gewichtsverlies (of het behoud daarvan) en je mentale gezondheid.

Tevens kan een stevig calorietekort zowel je spieren als je botten
wegvreten. 

Die spieren kunnen gelukkig nog terugkomen, maar die botdichtheid? Dat
is wat een lastiger verhaal tijdens de (peri-)menopauze.

Hier komen we later nog even op terug.

Maar voor het getal op de weegschaal? Daar telt alleen de energiebalans.

Wil je de diepe duik in de wetenschap achter dit alles? 
Check Sectie 2 van De Onderbouwing

   3-SECONDEN SAMENVATTING
Alle diëten werken hetzelfde: een calorietekort
Strenge regels verhogen stress, verlangen én terugvalrisico
Een groot calorietekort kan botmassa kosten



Sleutels



Sleutel 1:
Wandelen
Voor je metabolisme — en zéker in de overgang — is cardio een
ondergewaardeerde superheld in hardloopschoenen. 

En we hebben het hier niet over high intensity interval training of Instagram-
killer workouts.

Ik heb het over het echte werk: Stevig wandelen. Rustig joggen. Chill
fietsen. Elke dag een beetje.

Wat de wetenschap zegt over langdurige cardio [1, 2, 3, 4]:

 Minder totaal vet
 Minder buikvet
 Betere romp-tot-been vetverhouding

Het lichaam lijkt selectief te verbranden: Slecht vet weg (visceraal, buik).
Goed vet behouden (dijen, heupen) [5, 6].

En waardoor komt dit? Het maakt je cellen gevoeliger voor insuline — zelfs
zonder gewichtsverlies.

In een 8-maanden cardio-programma voor vrouwen met prediabetes [4]:

-6% buikvet
-19% insulineresistentie

Maar stopten ze? Dan kwam de insulineresistentie gewoon weer terug.
Cardio werkt. Stoppen niet. 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20820172/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26181634/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12525233/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30356533/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34732526/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/11356762/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30356533/


Niet het enige...

En in de beroemde Alberta-trial met een duur van 1 jaar en 320
postmenopausale vrouwen werd duidelijk [7]:

Hoe meer minuten, hoe meer metabole winst. 

Cardio heeft een dosis-respons relatie — net als medicijnen. Alleen dan met
zweet. Maar hoeveel heb je nodig?

Een systematische review zette het haarscherp neer [8]:

150 min/week → goed.
300 min/week → leidde tot dubbel zoveel buikvet kwijt 

En dat is niet het enige waar het goed voor is. In een grote review van
wandelinterventies zagen vrouwen duidelijke verbeteringen in [9, 10]:

Slaapkwaliteit
Stemming
Stresswaarden

En als je die beweging combineert met ochtendlicht, dan heb je een
dubbelslag te pakken. Het helpt je biologische klok opnieuw “gelijkzetten”.

Meer beweging en tijd buiten—zeker eerder op de dag—hangen samen met
betere slaap [11].

Niet pillen, maar leefstijl is de eerste stap tegen overgangsslapeloosheid.

   3-SECONDEN SAMENVATTING
Cardio leert je lichaam waar vet te verbranden
Buik eruit, heupen blijven
Elke stap is hormoonhygiëne in actie

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21482635/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33727632/
https://cnpj.ca/index.php/cnpj/article/view/370
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37422660/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28877192/


Sleutel 2:
Eiwit
Eiwit is geen hype. Het is metabole strategie. Waarom?

Om drie redenen:

Het verhoogt je verzadiging → je eet vaak onbewust minder, zonder
moeite.

Je zit sneller vol. Je blijft langer vol. En ongemerkt eet je minder [1, 2, 3].

In één studie verlaagden mensen hun calorie-inname met gemiddeld 441
kcal per dag — puur door hun eiwitinname op te schroeven naar 30% van
hun voeding [4].

Dat is bijna een halve kilo gewichtsverlies per week. Zonder honger. Zonder
moeite.

Het boost je stofwisseling — gewoon om zichzelf te verteren.

Het kost je lichaam veel energie om eiwit te verwerken.

Zo'n 20–35% van die eiwitcalorieën brand je al op tijdens het verwerken
ervan [5, 6, 7].

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25926512/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18469287/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19153580/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16002798/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/10403587/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19400750/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19640952/


Buikvet

Minder buikvet (door spierbehoud)

In een gecontroleerde studie bij postmenopauzale vrouwen verloor de groep
met 25% eiwit in het dieet meer vet rond de buik [8].

En in een groot bevolkingsonderzoek? Vrouwen die meer eiwit eten zijn
gemiddeld slanker rond de taille [9].

Kortom: wie z’n eiwitten op orde heeft, verliest ánders.

Waarom?

Spiermassa is je metabolische “buffer”. Tijdens de overgang verlies je vaak
ongemerkt spiermassa.

En daarmee dalen ook je rustverbranding en insulinegevoeligheid. En op
termijn… sneller vetopslag — vooral rond je buik.

Langzaam. Geniepig. Zonder alarmbel.

Eiwit helpt dat verlies af te remmen — vooral als je ook maar een béétje
beweegt [1, 10].

Praktisch startpunt:

Minimaal 30 gram eiwit bij het ontbijt
Daarna verdelen over je dag
Mik op 1,2–1,6 g/kg als richtlijn (zonder obsessief tellen) [11, 12, 13]

   3-SECONDEN SAMENVATTING
Meer eiwit = minder honger en vaak minder snaaidrang
Eiwit kost energie om te verwerken (klein voordeel)
Spierbehoud = minder menobuik

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17536130/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38809895/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25926512/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19927027/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/40267409/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29907844/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/40943447/


Eiwit-boodschappenlijst

ALDI
ALDI
ALDI
ALDI
Dirk
Jumbo
Jumbo
Jumbo / AH
AH / Jumbo
Lidl
Lidl
Lidl
Lidl
PLUS
PLUS
Poiesz

Algemeen 
Algemeen
Algemeen 
Algemeen
Algemeen 
Algemeen
Algemeen
Algemeen 
Algemeen
Algemeen

Algemeen 
Algemeen
Algemeen
Algemeen
Algemeen
Algemeen
Algemeen
Algemeen
Algemeen
Algemeen

Slimme snacks 

Milsani High Protein Drink - 332 ml.
Sportness 50% Protein Bar (mini-reep)
Milsani High Protein Yoghurt (div. smaken) - 200 g.
Milsani High Protein Pudding (div. smaken) - 200 g.
Melkan Franse Kwark Mager 0% vet - 500 g.
Lindahls Protein Kvarg Stracciatella - 450 g.
Franse Kwark Mager 0% vet - 1000 g.
Ehrmann High Protein Pudding - 200 g.
Barebells Protein Bar Caramel Cashew
Milbona High Protein Quark Vanilla - 200 g.
Milbona High Protein Drink (choco/vanille) - 332 ml.
Milbona High Protein Pudding (choco/vanille) - 200 g.
Milbona High Protein Rice Dessert - 200 g.
Melkan Cottage Cheese - 200 g.
Optimel Proteïne Drinkyoghurt (perzik/peer) - 1000 ml.
Arla Skyr Naturel - 450 ml.

Vlees & vis 

Kipfilet (rauw, zonder vel) - 300 g
Kalkoenfilet (rauw) - 300 g
Rundergehakt mager 5% vet (rauw) - 300 g
Rund biefstuk (mager, rauw) - 250 g
Kipfilet reepjes, gegrild - 150 g
Rookkip plakjes - 150 g
Kabeljauwfilet (rauw) - 250 g
Alaska koolvisfilet (rauw) - 300 g
Garnalen (gekookt) - 200 g
Tonijn in water (uitgelekt) - 120 g

Beleg

Kipfilet plakjes (vleeswaren) - 150 g
Kalkoenfilet plakjes (vleeswaren) - 150 g
Achterham (vleeswaren) - 150 g
Rosbief (vleeswaren) - 100 g
Rookvlees (vleeswaren) - 100 g
Fricandeau (vleeswaren) - 150 g
Hüttenkäse / Cottage cheese - 200 g
Skyr (naturel) - 200 g (als broodbeleg/kwark)
Magere kwark 0% vet - 200 g (als broodbeleg/kwark)
Filet americain (mager) - 150 g

34,9
15
20
20
45
45
90
20
19,8
24,8
35,2
20
15,4
26
60
45

69,3
69
61,5
55
36
36
45
54
48
28,8

34,5
33
30
21
24
33
24
20
18
25,5

219
108
146
158
260
266
590
152
200
134
222
152
183
184
460
270

330
312
411
302
180
158
205
264
198
132

158
150
165
115
110
180
190
120
104
182

Winkel Product Eiwit Calorieën



Sleutel 3:
Timing
We weten allemaal dat wat je eet belangrijk is. Maar wanneer je eet? Geen
sexy hype. Geen wondermiddel. Wél de onbezongen held van je
vetverbranding in de overgang.

In de ZOE PREDICT-studie kregen postmenopauzale vrouwen sterkere
bloedsuikerschommelingen na exact dezelfde maaltijd dan vrouwen vóór
de overgang [1].

En dat gebeurde zelfs als ze even oud waren.

 Oftewel: jouw metabolisme reageert anders naarmate je hormonen
veranderen. Je lichaam heeft een andere timing nodig.

Insulinegevoeligheid is namelijk het hoogst in de ochtend — en zakt
langzaam weg richting de avond [2].

Skip je ontbijt of schuif je eten naar ’s avonds? Dan stijgt je bloedsuiker
harder, en wordt je lichaam slechter in het verwerken van glucose.

Maar eet je juist vroeger op de dag? Dat kan [3]:

Je insuline en bloedsuiker verlagen
Ghreline (hongerhormoon) en hongerscores verlagen
Verzadigingsgevoelens verhogen 
Zelfs verlagen hoeveel vet er in je bloed rondcirculeert (triglyceriden)

Daarnaast werk je ook samen met je biologische klok [4]. 

Je stofwisseling is geen machine. Het is een klok — en jij bepaalt of die
gelijkloopt of achterloopt.

https://linkinghub.elsevier.com/retrieve/pii/S2475299123130204
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37165359/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23512957/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29332677/


Een vast eetvenster

Vroeg op de dag eten leidt tot een betere insulinegevoeligheid [5, 6]. En dat
zónder caloriebeperking. 

Dus zelfs al zijn de calorieën gelijk, kan het tijdstip van je maaltijden je
gezondheid behoorlijk beïnvloeden. 

Ook een eetvenster van 8:00 tot 14:00 uur verbeterde de insulinegevoeligheid,
puur door een afgestemde biologische klok [7, 8].

Een meta-analyse van 13 studies over vasten (intermittent fasting) toonde
hetzelfde: vroeg tijdgebonden eten = beter effect dan laat [9].

Licht bepaalt je eetklok. Eten in het donker? Niet het beste moment voor je
lichaam om voeding te verwerken.

Onregelmatige eetmomenten — zoals maaltijden overslaan of te lange
pauzes — verstoren je eetklok.

Dat leidt tot meer honger, minder verzadiging, slechtere glucoseresponsen,
én meer verlangen naar eten [10, 11, 12].

Door de volgende twee acties consistent toe te passen, maak je optimaal
gebruik van je insulinegevoeligheid en bioritme.

Eet binnen 1–2 uur na het wakker worden
Houd een eetvenster van 10–12 uur aan

Dus eigenlijk zijn het twee sleutels. Probeer niet direct beide tegelijk te doen.
Doe één sleutel voor één maand voordat je er een andere bij doet.

   3-SECONDEN SAMENVATTING
Vroeg eten = betere vetverbranding & bloedsuiker
Vaste eetvensters verlagen vetmassa en insuline
Je metabolisme volgt je biologische klok — niet je agenda

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37286229/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33921979/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29754952/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26374764/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38892654/
https://www.mdpi.com/2072-6643/15/7/1762
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37049602/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28137935/
https://www.ahajournals.org/doi/10.1161/CIR.0000000000000476
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34959894/


Sleutel 4:
Diner 1-punt lager
strategie
Zoals je net gelezen hebt, is insulinegevoeligheid hoger in de ochtend en
lager in de avond.

Om dit nog meer in je voordeel te laten werken kun je ervoor kiezen om je
ontbijt of lunch groter te maken en je diner kleiner te maken.

Als je gewicht kwijt wil, dan kun je er ook voor kiezen om je diner kleiner te
maken en je ontbijt of lunch hetzelfde te houden of ook lichter te maken.

Dit is makkelijker gezegd dan gedaan want in plaats van naar ons lichaam
te luisteren, nemen we signalen van onze omgeving aan over hoe vol we
zijn:

Borden, klokken, portiegroottes — al die externe signalen.

Wat we willen, is juist dat je leert luisteren naar je interne signalen. Naar je
eigen maag. En dat je stopt met eten op het juiste moment.

De inwoners van Okinawa stoppen met eten zodra ze “niet meer hongerig”
zijn. Vergelijk dat eens met de westerse standaard: “Ik zit propvol.” 

Het verschil in calorieën? Gigantisch.

Jij kunt hetzelfde doen met een Verzadigingsschaal. Het vraagt een beetje
mindfulness, maar kan verrassend effectief werken.

Wil je de wetenschap van hoe wij mensen onze honger op externe signalen
baseren? Check Sectie 3 van De Onderbouwing



Jouw plan

Geef je honger een cijfer van 0 tot 10:

0 = Uitgehongerd.
3 = Hongerig, maar nog prima vol te houden
5 = Geen honger meer.
7 = Tevreden → geen behoefte meer om door te eten.
9 = Oncomfortabel → je wou dat je minder had gegeten.
10 = “Rol me maar naar de bank.”

Als je nu vaak op 9–10 eindigt: Mik op 8.

Als 8 moeiteloos voelt: Mik op 7.

Als 7 moeiteloos voelt: Mik op 6.

Ga maximaal tot 5 (geen honger meer), nooit daaronder met diner.

Belangrijk (dit is jouw “small steps” regel): Zak pas 1 punt als het
moeiteloos voelt (meestal 7–14 dagen.)

Hoe je het in het moment doet (ultra simpel):

Halverwege diner: Pauze van 10 seconden. Vraag: “Op welk cijfer zit ik nu?”

   3-SECONDEN SAMENVATTING
Groter ontbijt/lunch, kleiner diner helpt vaak bij menobuik
Voor gewichtsverlies mag ontbijt/lunch hetzelfde blijven of kleiner
Verlaag stap voor stap je eindpunt op de Verzadigingsschaal



Sleutel 5:
Bewustzijn anker
Eén studie liet zien dat mensen die overstapten van dagelijks naar wekelijks
wegen, minder gingen afvallen… en sommigen kwamen zelfs weer aan [1].

Hoe langer de pauze tussen weegmomenten, hoe slechter de resultaten.

En nee, dat was geen toevalstreffer. Meerdere onderzoeken bevestigen
hetzelfde [2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10]:

 Dagelijks wegen helpt je afvallen
 Het voorkomt terugval
 En het kan helpen betere gewoontes op te bouwen rond je gewicht

Waarom werkt dit zo goed?

Omdat je hersenen eindelijk de puzzel leren leggen: calorieën in vs.
calorieën uit → resultaat op de weegschaal. 

Dat is het soort feedback-loop dat je scherp houdt en je excuses onderuit
haalt. 

Wat je wilt, is betrouwbare data natuurlijk. Dus maak je weegmoment zo
saai en consistent mogelijk.

Zelfde tijd.
Zelfde plek.
Zelfde (soort) kleding.

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25397613/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21732212/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25683820/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26064677/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18198319/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/724883/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16242064/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/6739444/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/9192229/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/9250100/


Je gewicht kan door de week (en zelfs per dag) flink schommelen.
Vocht. Zout. Maaginhoud. Stress. Koolhydraten.

De weegschaal meet méér dan vet. Daarom is één meting per week
eigenlijk ruisgevoelig.

Weeg je meerdere keren per week en neem het weekgemiddelde. Dat
gemiddelde vertelt een betrouwbaarder verhaal.

Niet de uitschieter.
Niet de paniekdag.
Niet die ene “wat is dit nou?!”-ochtend.

Je wilt trends zien. Geen drama.

Noteer alle metingen en bereken het gemiddelde daarvan.

Trend geen drama
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Dagelijks wegen = bewust eten
Schommelingen = water & hormonen, geen vet
Gebruik de weegschaal als bondgenoot, niet als humeur-killer



Een eerste klas
Mindfuck
Laten we eerlijk zijn: dagelijks op de weegschaal staan is emotioneel niet
voor iedereen weggelegd. 

Zelfs als je je calorie-tekort élke dag perfect nailed en je dieet volgt alsof het
je religie is… de weegschaal springt toch alle kanten op.

’s Ochtends kan hij je een high five geven of je een klap in je gezicht
verkopen.

Een kilo eraf? Je stapt de deur uit alsof je de catwalk op gaat. 
Een kilo erbij? Je zit in zak en as. 

Maar newsflash: dat is geen vet dat ’s nachts uit de lucht komt vallen. Het is
gewoon water dat je vasthoudt.

Daarnaast is het getal op de weegschaal ook niet de winst; dat is het
wegen zelf.

Waarom?

Veel mensen eten automatisch bewuster als ze dagelijks wegen. De
weegschaal is geen rapportcijfer. Geen oordeel. Het is waardevolle data.



Als je merkt dat dagelijks wegen je mentaal wel sloopt, verander dan niet je
calorieën → verander hoe vaak je weegt.

Probeer 4x per week. Is dat nog steeds heftig?  Doe dan 3x. Ook niet? 2x
misschien?

Probeer zoveel mogelijk te wegen zonder dat je emotioneel van de leg raakt.

Noteer het en reken het gemiddelde uit voor een betrouwbaardere lezing.

Als het je alsnog teveel stress geeft, dan is dit niet jouw tool.

Hoe vaak?
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Dagelijks wegen = bewust eten
Gebruik de weegschaal als data, niet als oordeel
Weeg zo vaak als je emotioneel kunt dragen (max. 1x per dag)



Back-up tool sleutel 5: 
taille meten als
wegen je sloopt
Als wegen jou stress, schaamte of controledrang geeft — stop met vechten
tegen dat gevoel.

Gebruik je taille als meet-anker. Dit werkt vaak rustiger:

Minder “dag-score”-gevoel
Geen bizarre +1 kilo overnight door vocht.

Relevanter voor menobuik
Jij wilt verandering rond je buik. Taille meet dat directer.

Rustiger feedback
 Minder: “Wat deed ik gisteren fout?”
 Meer: “Wat gebeurt er over weken?”

Hoe vaak?

3× per week (bijv. ma/wo/vr).

Niet om obsessief te meten. Maar bewustwording.



Zo meet je (simpel en consistent):

’s ochtends
Na de wc
Vóór eten
Ontspannen buik (niet inhouden)
Zelfde plek, elke keer

Noteer het getal. Klaar. Geen analyse. Geen oordeel.

Mini-regels (zodat je het niet kapotdenkt):

Geen conclusies op basis van 1 meting
Je kijkt naar patronen, niet naar pieken
Het doel is bewustzijn — niet perfectie

En als zelfs taille meten je stress geeft? Dan is dit óók niet jouw tool.

Meten moet je helpen. Niet je hoofd bezetten.

Jij bent de baas. Het meetlint niet. 

De regels
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Taille = rustiger anker dan de weegschaal
Minder dagdrama, meer lange-termijnpatroon
Het doel is bewustzijn — niet perfectie



Bonus sleutel:
Spiermassa = 
Metabool goud
Stel je voor dat je je metabolisme 10 jaar kunt terugspoelen…

Zonder crashdieet. Zonder uren cardio. Alleen door iets op te tillen.

Krachttraining is geen luxe voor de fanatieke sportschoolgangers. Het is een
medisch bewezen strategie tegen insulineresistentie en buikvet.

Niet omdat je een sixpack móét hebben. Maar omdat je spiermassa letterlijk
bepaalt hoe jong je stofwisseling zich gedraagt.

Krachttraining bij vrouwen in (post)menopauze verlaagt het nuchtere
insulinegehalte met 29 tot 43% [1]. 

Zonder rigide dieet. Zonder kilo's kwijt te raken. Gewoon door spieren aan
het werk te zetten.

Spieren zijn dus niet alleen voor bodybuilders. Ze zijn als een stofzuiger
voor glucose én een motor voor je metabolisme.

Onderzoek laat zien dat krachttraining spiermassa helpt behouden, wat
weer kan bijdragen aan het behoud van de ruststofwisseling rond en na de
menopauze [2]. 

Daarnaast is krachttraining je beste verzekering tegen botverlies in deze
fase. 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/8808989/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29907844/
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Een 5-jaar durend onderzoek toonde iets alarmerends:

Vrouwen die bewust afvielen tijdens de overgang, verloren maar liefst 6×
meer botmassa in hun heup per jaar dan vrouwen die op gewicht bleven —
zelfs als ze HRT gebruikten [3].

En het wordt nog erger…

In een studie gepubliceerd in Obesity verloren vrouwen die gewicht
kwijtraakten niet alleen botmassa in hun heup én onderrug.

Die botdichtheid kwam niet terug, zelfs niet 18 maanden later toen ze weer
aankwamen [4].

Een 2-jarig vervolgonderzoek bevestigde dit keihard [5]:

Zowel vrouwen die hun gewicht behielden als vrouwen die weer
aankwamen na diëten, bleven botmassa verliezen op bepaalde plekken.

Botdichtheid

Een groot calorietekort kan spier- en botmassa koste
Botverlies door diëten herstelt niet vanzelf.
Bescherm je spieren en botten met krachttraining

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17635939/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21852813/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24149920/


Bonus sleutel:
Spiermassa = 
Metabool goud
Je hoeft niet ineens een fanatieke sporter te worden.

Maar als je in deze fase iets wilt doen dat écht veel oplevert voor je lijf, je
stofwisseling en hoe stevig je je voelt, dan is krachttraining er daar één van.

Niet omdat je moet afvallen.
Niet omdat je een bepaald lichaam moet najagen.
Maar omdat spiermassa je helpt om sterker, stabieler en weerbaarder te
blijven.

Begin klein. Eén of twee korte sessies per week is al een prima start.

Thuis kan ook. Met lichaamsgewicht, weerstandsbanden of lichte
gewichten.

Denk niet in perfectie. Denk in herhaling. Alles wat je opbouwt, telt.

Simpele eerste stap: Kies deze week één moment waarop je één oefening
doet totdat je niet meer kunt. 

Een push-up op de knieën. Een squat. Een lunge. Wat jij maar wil. Meer hoeft
niet.

Wil je de wetenschap van hoe wij mensen onze honger op externe signalen
baseren? Check Sectie 4 van De Onderbouwing

Begin klein. Een oefening 1-2 per week is genoeg. Focus op starten, niet resultaat.

   POWERLINE



Je kent nu de 5 sleutels.

Dat geeft richting.

Maar misschien denk je nu:

Hoe weet ik of ik goed bezig ben?
Wanneer moet ik bijsturen?
En hoe hou ik dit vol op rommelige dagen?

Dan is Slimmer Slanker de logische volgende stap.

De Menobuik Reset geeft je de sleutels.

Slimmer Slanker helpt je 6 weken lang zekerder toepassen, bijsturen en
volhouden.

Je gaat van:

“Ik heb 5 sleutels om mee te starten.”

naar:

“Ik weet wat ik doe op drukke dagen, etentjes, weegschaalstress,
snaaimomenten en terugval zonder drama.

Bekijk Slimmer Slanker

HOE NU VERDER?

https://www.slimmerslanker.nl/slim-reset
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