
Waarom afvallen na je
40e moeilijker voelt

En waarom het waarschijnlijk
niet aan jouw discipline ligt

Slimmer Slanker



niet stuk
Je eet hetzelfde.

En tóch… kruipt het getal op de weegschaal omhoog.

En dat buikje? Dat kwam er opeens bij — en blijft hangen.

Je voelt je gefrustreerd, machteloos. 

Het voelt misschien alsof je stofwisseling ineens kapot is. Maar
onderzoek laat zien dat het probleem meestal ergens anders zit.

Gewichtstoename is vooral een gevolg van ouder worden. Want dat
gaat gepaard met spierverlies en een vermindering van activiteit.

Hierdoor verbrand je minder calorieën, zelfs in rust.

En dat heeft gevolgen die veel groter zijn dan de meeste vrouwen
denken.

Je metabolisme is



midlife-realiteit

En om het nog erger te maken:

Naarmate we ouder worden, neemt de hoeveelheid diepe slaap af, wordt
de slaap lichter en worden nachtelijke ontwakingen vaker.

Slecht slapen maakt afvallen niet onmogelijk, maar wel moeilijker.

Onderzoek laat zien dat slaaptekort:

honger kan vergroten
verzadigingssignalen kan verstoren
aantrekkingskracht van calorierijk eten kan versterken. 

Stap daarbovenop de midlife-realiteit die vaak wordt vergeten:

Zorgdruk en de sandwichgeneratie-stress 
Relatie-/identiteitsveranderingen en ouder-worden-zorgen 
Slaapverstoring

Met andere woorden: je hebt niet minder wilskracht, je brein krijgt
simpelweg sterkere signalen om te eten.

"Ik dacht dat ik meer discipline nodig had.

Ik had eigenlijk een beter plan nodig."

— Slimmer Slanker deelnemer

Je bent niet stuk en je metabolisme is ook niet stuk
Het zijn de kleine veranderingen die zich met de jaren opstapelen
Het moet niet strenger, maar simpeler

💡 3-SECONDEN SAMENVATTING



wilskrachtprobleem
Jij hebt geen

Wilskracht is geen bodemloze put. Je batterij raakt gedurende de dag
langzaam leeg. Elke beslissing, elke actie kost een beetje energie.

Daarom worden goede keuzes vaak moeilijker naarmate de dag
vordert.

Zelfs rechters — hoogopgeleide mensen die moeilijke beslissingen moeten
nemen — nemen andere beslissingen als hun mentale batterij leeg raakt.

Onderzoekers bekeken meer dan 1.000 beslissingen van rechters

Aan het begin van een beslisblok kreeg ongeveer 65% van de gevangenen
een gunstige uitspraak.

Vlak voor de lunch? 

Bijna niemand. 

Niet omdat die rechters ineens slechtere mensen werden. Hun mentale
batterij was gewoon leeg.

Dus vielen ze terug op de makkelijkste standaardkeuze: Nee. 

Dat doen wij ook. Na een slechte nacht. Na een drukke werkdag. Na een
drukke dag met de kinderen. Na honderd kleine beslissingen.

Dan kiezen we niet wat het beste is. Dan kiezen we wat het minste energie
kost.

Je batterij raakt leeg
Goede keuzes worden daardoor moeilijker
Dat is menselijk, geen karakterfout

💡 3-SECONDEN SAMENVATTING



Test
De Kutste-Dagen

Je hoeft nu niet meteen je hele aanpak om te gooien.

Begin met één vraag:

Werkt mijn plan ook op mijn drukke, rommelige en vermoeide dagen?

Nee? Dan is het plan het probleem. Niet jij.

Want als je afvalplan alleen werkt op goede dagen... dan werkt het niet.

Je wilt kilo's kwijt.  

Ook op je kutste dagen. 

En met je gezin mee eten.

Wil je hier rustig meer over leren?

Dan sturen we je de komende tijd korte, praktische Slimmer Slanker lessen
per mail.
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