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Louis Moolenaar is mental coach en de
bedenker van de audiotraining Blijvend
op gewicht. Volgens hem hoort een
brein ons te ondersteunen en oplossin-
gen aan te dragen voor wat we willen
bereiken. Maar volgens Moolenaar
werkt het vaak andersom. Hij stelt dat
we soms een slaaf zijn van onze ge-
dachten met als uiteindelijk resultaat
dat we niet komen waar we graag willen
zijn. Om te begrijpen hoe het werkt,
leggen we hem een aantal vragen voor. 
Waarom zijn gedachten belang-
rijk? Afvallen doe je toch fysiek? 
„Om af te vallen moet je bepaalde
dingen laten en andere dingen doen. En
dat begint met de juiste gedachten.
Deze sturen namelijk alles aan dat het
lichaam doet. Denk jij: ‘ik ga proberen
om af te vallen’ of ‘ik wil wel, maar ik
kan het vast niet’, dan hoef je het niet
eens te proberen. Jouw innerlijke beslis-
sing is dan niet krachtig genoeg. En
dan roei je tegen de stroom in.”
Hoe help je mensen hierbij? 

„Ik maak
mensen

bewust van
de kracht

van hun
gedachten en

spoor aan om op een
andere manier te gaan denken. Bijvoor-
beeld door doelen en drijfveren helder
te krijgen.”
Moet je jezelf voorbereiden op het
verliezen van gewicht en de re-
sultaten daarvan? 
„Ja, en om dat te doen kun je jezelf vier
vragen stellen. Wat gebeurt er als ik wel
of geen kilo’s afval? En: wat gebeurt er
als ik wel of niet ga diëten? Afvallen
komt met consequenties en dat kan
positief, maar ook negatief uitpakken.
Voordelen zijn bijvoorbeeld dat je aan-
dacht krijgt van je omgeving en fysiek
en emotioneel sterker wordt. Maar je
moet ook breken met oude, vastgeroes-
te gewoontes. En dat betekent vaak
breken met patronen die je deelt met je

ouders of vrienden.”
Je moet dus mentaal sterk zijn.
„Je moet sterk in je schoenen staan zijn
om voor je eigen doelen te kiezen.
Zorgvuldig opgebouwde patronen
kunnen je als een elastiek terugtrekken.
Als je merkt dat dat eraan zit te komen
is het tijd voor actie.”
Je werkt vast met een stappen-
plan. „Zeker. De eerste stap is het goed
formuleren van de drijfveren: wat kost
het je en wat levert het op. Formuleer
die goed of begin niet eens aan je dieet.
Je houdt dan immers jezelf voor de gek.
Voor sommige mensen zijn hun kinde-
ren de beste drijfveer. Zij willen een
gezonde traditie starten. Stap twee is
kennis maken met hoe het brein werkt.
Wat doen je hersenen en hoe sturen ze
je? De derde stap is je eigen gedrag
onder de loep nemen en aanpassen.
Stap vier is je successen vieren. Dat
hoeft niet bij elke verloren vijf kilo,
maar ook gewoon als je de dag goed
doorgekomen bent. En dan niet met een

stuk taart, maar een
gezonde andere

traktatie. Een
lekkere massage
bijvoorbeeld.
Tot slot, stap

vijf, is evalueren en
bijsturen.”
Hoe verklaar jij het jojo-effect?
„Dat heeft in mijn visie twee oorzaken.
Allereerst: de manier waarop mensen
doelen stellen. ‘Ik wil twintig kilo
afvallen’ is geen doel waarmee je blij-
vend op gewicht blijft. Zodra je name-
lijk twintig kilo bent afgevallen, of er
maar in de buurt komt, heb je het doel
bereikt en ga je weer over op je oude
manier van leven. En dus ook weer
richting je oude gewicht. Ten tweede:
als je een probleem werkelijk aan wilt
pakken, zul je naar de bron moeten
waardoor het wordt veroorzaakt. Men-
sen willen vaak een ’quick fix’, een
snelle instant oplossing voor hun pro-
blemen. Ze volgen een dieet en ver-
wachten dan dat hiermee hun hele
probleem verdwenen is. De werkelijke

oorzaak van te veel eten verander je
hiermee niet. Daarvoor moet je dus
anders gaan denken. Er ontstaat dan
een andere, meer blijvende, basishou-
ding richting eten, gewicht en gezond-
heid."
Waar worstelen mensen die jij
helpt mee? 
„Ik hoor heel vaak: ‘ik wil wel, maar ik
weet niet hoe’. Of: ‘ik moet eigenlijk
sporten, maar ik zit ook zo lekker op de
bank’. Wil je afvallen, dan moet je
hulpbronnen inschakelen. Je moet het
immers zelf doen, maar je staat niet
alleen. Zorg dat je ondersteund wordt.
Mijn hulpbron is de oppas die elke
donderdagavond komt zodat ik kan
gaan sporten met mijn vrienden. Heb ik
geen zin, dan moet ik én de oppas
afbellen – met wie ik heb afgesproken
dat ik haar in ieder geval betaal - én
mijn vrienden. Dat wil ik natuurlijk
helemaal niet. Een andere valkuil is
loyaal zijn aan oude patronen. Ja, je
partner zal het saai vinden om alleen
een avondje te gaan snaaien. Maar wees
sterk: kies voor je eigen drijfveer.” 

Je kunt wel roepen dat je wilt afvallen,
je moet het ook willen. Echt en lang-
durig resultaat behaal je pas als je
gedachten je de goede kant op-
sturen. Aldus mental coach
Louis Moolenaar die uitlegt hoe
mentaal afvallen werkt. 
DOOR ANNA TERESA BELLINZIS

Hoe gaat het met je dieet? „Goed!
Sommige recepten met varkensvlees vervang
ik door kip en rund. En ik moest wennen om
weer in de ochtend te ontbijten.” 
Is het makkelijk vol te houden? „In het
begin had ik er veel moeite mee. Vooral met
de tussendoortjes die ik nam. Deze heb ik
vervangen met door wortels te eten en veel
water te drinken.”
Zie je al resultaat? „Ja , ik zie wel resul-
taat. Mijn omvang was eerst 97 cm en nu 89.

Mijn gewicht is van 88,7 kg naar 86,1 kg gezakt.
Aan mijn kleding merk ik ook dat het losser
gaat zitten,”
Krijg je complimenten en reacties?
„Ja, ontzettend veel. Ik krijg veel reacties op
Facebook van familie en vrienden. Iedereen is
trots op me en ze vinden het heel stoer en
knap van me dat ik hieraan mee doe. Zelfs de
vriendin van mijn moeder
doet met mij
mee. Ik

Op de weegschaal met Esengul
Diëtiste Giedre Baškyte begeleidt tien weken lang vijf enthousiaste Sp!ts-
afvallers die zich hebben opgegeven voor eenkiloperweek.nl. Week 2 zit
erop en de teller op de weegschaal gaat al omlaag. Esengul (20) uit
Gouda vertelt hoe ze de tweede week is doorgekomen.

hoop hiermee mensen met overgewicht te
stimuleren om hier ook aan mee te doen.” 
Denk je al anders over eten na? „Voor-
dat ik trek heb in iets lekkers denk ik eerst tien
keer na en bij boodschappen doen, kijk ik op
de verpakking naar het vetpercentage etc. In
het verleden at ik veel buiten de deur en nu
niet meer.”
Hoe gaat het sporten? „Sporten gaat

goed! Ik sport drie keer op een dag, ‘s

ochtends, ‘s middags en ‘s avonds en dat doe
ik na het eten. En dan bedoel ik dansen. Ik heb
vroeger op streetdance gezeten. Ik zet lekker
muziek aan en gaan met die banaan.”
Heb je gezondigd? „Ja, natuurlijk heb ik
moeilijke momenten gehad en af en toe heb ik
ook gezondigd.”

Annacarina (50) uit
Amsterdam, woog
83.6 kg, nu 81.5 kg

Karen (23) uit Almelo
woog 110.7 kg,
nu 107.7 kg

Heleen (42) uit
Woerden, woog 121
kg, nu 116.1 kg

Michael (36) uit De
Meern, woog 102.2
kg, nu 98.1 kg
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De kracht van de gedachteDe kracht van de gedachte

Liv dietiste Giedre Baškyte: „Er zijn verschillende
soorten kunstmatige zoetstoffen zoals sacharine,
cyclamaat, aspartaam en acesulfaam K. Je vindt
ze in veel ‘light’-producten zoals frisdranken,
zuiveltoetjes en snoepgoed. Er zijn veel studies
gedaan naar de veiligheid van zoetstoffen. Uit
sommige bleek een verhoogd risico op kanker bij
ratten na het consumeren van grote hoeveelhe-
den sacharine of cyclamaat. Andere studies tonen
een mogelijk verband aan tussen aspartaam en
kanker bij mensen. Maar er zijn ook studies die
deze verbanden niet aantonen. Op basis daarvan
concluderen experts dat zoetstoffen geconsu-
meerd in normale hoeveelheden geen kwaad kun-
nen. Heb je ook een vraag? Stel hem via @kiloperweek

Zijn zoetstoffen slecht? 
Zit je broek te strak?
Weeg je tien kilo meer
dan een paar jaar
geleden? Zit je niet
meer lekker in je vel
en is het nu echt tijd
om daar iets aan te
doen? Doe dan ook
gratis mee met het
Eenkiloperweek Dieet en ga
net als onze vijf afvallers slank en met
een nieuw eetpatroon het nieuwe jaar in.
En om jouw eigen afvalrace nog leuker en
effectiever te maken, geeft Eenkiloper-
week.nl een aantal prijzen weg. Regi-
streer je dus op de site en maak kans op: 

EenKiloPerWeek Premium 
26 weken lang: nieuwe recepten +

begeleiding
Op basis van een koolhydraat-
arm en eiwitrijk dieet: nieuwe
recepten voor je ontbijt, lunch
en avondeten. Waarbij je zelfs

van tijd tot tijd brood, aardappe-
len en rijst eet! Online begeleiding

van onze diëtiste Lucinda van der
Wardt, om nóg sneller en gemakkelijker af
te vallen.
Blijvend op Gewicht met Louis
Moolenaar, Je persoonlijke coach
Coach Louis Moolenaar helpt je via deze
training, die speciaal ontwikkeld is voor

leden van EenKiloPerWeek om op een
heel andere manier te kijken naar je
gedrag en je houding ten opzichte van
eten. Je leert in vijf boeiende sessies hoe
iedereen, dus ook jij, kunt veranderen. Je
leert om jezelf, ook bij zwakke momenten,
te motiveren om je doelen te halen.
Be In Shape Maandpakket
60 eiwitshakes in verschillende smaken
voor 1 maand afvallen. Be in Shape zijn
koolhydraat arme eiwitshakes. De shakes
zitten afzonderlijk verpakt, in zakjes waar
je alleen nog maar melk of yoghurt aan
hoeft toe te voegen, en als vervanging
van ontbijt of lunch bij het EenKiloPer-
Week dieet gebruikt kunnen worden.
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Lees de deelnemersdagboeken op
eenkiloperweek.nl/spits
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