


Waarom IF Werkt
(Geen Bullshit)

Wat de wetenschap zegt:

e [N 27 grote studies verloren mensen tussen
0.8% en 13% van hun lichaamsgewicht met IF

¢ Het geheim? Ze aten veel grotere maaltijden
en snackten 50-70% minder

e Mensen voelden zich beter verzadigd na hun
maaltijden en hadden minder trek tussen de
maaltijden

50-70%
minder snackmomenten



Waarom andere diéten falen (en IF niet):
Bij normale diéten schieten je hongerhormonen
omhoog en krijg je door veel kleine maaltijden
vaker bloedsuikerschommelingen. Dat zorgt voor
meer trek en cravings. Studies tonen aan dat bij IF
je hongerhormonen stabiel blijven of zelfs dalen.
Je lichaam vecht niet meer tegen je.

De psychologische game-changer:

Grote maaltijden zorgen voor echte voldoening.
Onderzoek bewijst dat mensen minder obsessie
met eten rapporteren en meer controle ervaren.
Voor het eerst voelt afvallen niet als een constante
strijd. Logisch! Want je eet eindelijk grote porties
en kunt nog steeds makkelijk uit eten terwijl je vet
verliest.
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Wat IF doet met je lichaam

e Onderzoek met DEXA-scans toont 11-27%
verlies van gevaarlijk buikvet

e Studies met duizenden deelnemers bewijzen
verbeterde bloeddruk en cholesterol

e Wetenschappelijk aangetoond: je lichaam
wordt beter in het verwerken van koolhydraten

e Hersenonderzoek suggereert betere focus en
mentale scherpte

De realiteit check: IF is geen magische
vetverbrander. Het werkt omdat het
psychologisch en fysiologisch makkelijker is om
vol te houden dan andere methodes. Simpel,
maar krachtig. Daarnaast heeft het dus geweldige
gezondheidsvoordelen.

Intermittent fasting voordelen
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De 16:8 Methode (Start Slim)

16:8 is geen magisch getal -
Het is gewoon het meest praktische voor drukke
mensen.

Smart Start Strategie »
Zo begin je

Begin met [4 uur vasten \
(bijv. 20:00 - 10:00)

Bouw op naar 16 uur \
(bijv. 20:00 - 12:00)

Vind jouw ideale \
eetvenster

Smart Start Strategie »
Populaire eetvensters

12:00 - 20:00 13:00 - 21:00 11:00 - 19:00
(doe ik persoonlijk) (late lunchers) (vroege eters)




Pro tip bij extreme honger:

Onderzoek toont dat een kleine snack van 200
kcal gemengde noten (2 uur voor je eetvenster)
kan helpen zonder je vastenvoordelen te
verstoren. De hoge vetinhoud houdt je in
vetverbrandingsmodus.

200 kcal Actieve vetverbranding

Belangrijke Waarschuwing voor

Vrouwen:

IF werkt anders voor vrouwen door hormonale
cycli. Vasten kan soms goed zijn tijdens bepaalde
fases, maar voor kortere periodes dan mannen.
Hiervoor geef ik geen specifiek advies.
Raadpleeg een professional die gespecialiseerd
is in vrouwelijke hormonen.
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Wat Mag Wel & Niet
(De Echte Regels)

Toegestaan tijdens vasten:

e \Water — onbeperkt

e Zwarte koffie — je redding 's ochtends

e Thee - zonder toevoegingen

e Cafeinepil — als alternatief voor koffie

e Spuitwater met limoen - fris, zonder
calorieén

e Beetje zout / elektrolyten — helpt bij dorst en
energie

Breekt je vasten:

o Melk (ook plantaardig)
e Pre-workout
« Eiwitpoeder

Grijs gebied (kan honger of insuline triggeren):
e Zero drankjes
e Kunstmatige zoetstoffen
e Kauwgom

»@* Bij twijfel: Alleen water. Dat werkt
altijd.



Problemen Oplossen

‘ Geirriteerd zijn

25 Hoofdpijn

22

ZZZ Slecht slapen

Qe Sociale situaties

Bang voor
—  spierverlies
Trainen combineren:

on Cardio op nuchtere
maag

MH Krachttraining

Meer water + beetje zout.
Vaak gewoon uitdroging

Eerste 1-2 weken normaal.
Daarna verdwijnt het.

Stop 3 uur voor bedtijd
met eten.

Verschuif je venster. Eén dag
anders is geen probleem.

Studies tonen: met krachttraining
en voldoende eiwit gebeurt dit niet.

Geen extra voordelen,
train wanneer het uitkomt

Bij voorkeur tijdens je
eetvenster voor optimaal
herstel

Eet binnen 3 uur, dan zit je veilig

De grootste valkuil

Plan je weekenden net zo bewust als je werkdagen..
Flexibiliteit is goed, opgeven niet.



“PERFECTIE BESTAAT NIET.
CONSISTENTIE WEL"

Kies één eetvensterJ‘

S




Je hebt alles wat je nodig hebt

Deze blauwdruk geeft je een solide start met IF.
Het belangrijkste is nu: gewoon beginnen.
Perfectie bestaat niet, consistentie wel.

Mijn advies: Kies één eetvenster, probeer het een
week, en pas aan wat nodig is. Luister naar je
lichaam, maar geef niet op bij de eerste
uitdaging.

Veel succes met je transformatie. You got this!
- Merijn

PS: heb je nog vragen? Stuur mij €
merijn@dailywins.nl (ik probeer altijd tegreac
soms wel even dure
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