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Veel mensen nemen zich met Nieuwjaar of tegen de zomer voor nu eens 

echt korte metten te gaan maken met hun overtollige kilo’s. Aangemoe

digd door de damesbladen en dieetboeken, die heel handig op deze 

behoefte inspelen, gaan zij op dieet. Na één week houdt zo’n kwart van 

hen het al voor gezien. En bij degenen die langer doorgaan is het behaalde 

gewichtsverlies zelden blijvend. Niet meer dan één op de vijf weet het 

behaalde gewichtsverlies minstens een jaar te behouden. Na vier jaar is 

meer dan de helft zelfs zwaarder dan vóór het dieet. De moeizaam kwijt

geraakte kilo’s zitten er dus vaak snel weer aan: het bekende jojoeffect. 

Wanneer zich een veelbelovend nieuw dieet aandient, herhaalt zich deze 

cyclus, met de bijbehorende goede voornemens en een zo mogelijk nog 

hoopgevender begin. Maar als het gewichtsverlies daarna minder van een 

leien dakje gaat en tot stilstand komt, geeft men het dieet meestal op en 

komen de kwijtgeraakte kilo’s er langzaam maar zeker weer aan. Het jaar 

daarop herhaalt dit patroon zich, en ook de jaren daarna, soms wel tot tien 

keer toe. Voor de meesten zonder blijvend succes.

Is er dan helemaal geen hoop op een blijvend resultaat? In mijn boek 

De afslankmythe heb ik de valse beloften van de ‘afslankindustrie’ door

geprikt en de redenen geanalyseerd waarom afvallen vaak niet lukt. 

De titel ‘afslankmythe’ heeft bij sommigen de indruk gewekt dat het toch 

niets wordt, wat je ook probeert. Hadden ze verder gelezen, dan hadden ze 

gezien dat er wel degelijk hoop is, wanneer het eenmaal is gelukt inzicht 

te krijgen in de persoonlijke oorzaken van de eetproblemen. Die oorzaken 

liggen op het psychologische vlak, en daarom is eerst een psychologisch 

zelfonderzoek nodig waarmee de lezer het eigen eetgedrag ‘de maat 

neemt’. In De afslankmythe heb ik daarvoor een methode aangereikt, 

 leidend tot adviezen op maat.

Woord vooraf  bij de eerste druk
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Uit de vele positieve reacties die ik heb gekregen, blijkt dat velen 

daarbij baat hebben gehad, en dat niet voor een tijdje, zoals bij het 

zoveelste dieet, maar blijvend. Met name mijn analyse van de relatie 

 tussen eten en emotie heeft bij tal van lezers de ogen geopend voor de 

oorzaak van hun overgewicht. Maar ook mijn beschouwing over ‘extern 

eten’ en ‘lijngericht eten’ heeft velen bewust gemaakt van de gevaren 

waaraan ze blootstaan en de voor hen beste manier om hun gewicht bin

nen de perken te houden. De in tientallen landen gebruikte Nederlandse 

Vragen lijst voor Eetgedrag ( nve ), die ik als hulpmiddel heb ontwikkeld en 

die in vertaling over de hele wereld wordt afgenomen, wordt sindsdien in 

een nieuwe bewerking op nog weer grotere schaal gebruikt.

In dit nieuwe boek vindt u de kern van de inhoud van De  afslankmythe 

terug, maar dan aangevuld en geactualiseerd. Vanwege de schrikbarende 

toename van het aantal kinderen met overgewicht heb ik een nieuw 

hoofdstuk toegevoegd over het dikke kind, bedoeld voor ouders en 

op voeders. De lezer vindt daar ook de uitkomsten van onderzoek met de 

onlangs gereedgekomen kindversie van mijn vragenlijst voor eetgedrag. 

En, uiteraard, gerichte adviezen om het euvel tegen te gaan.

Behalve voor de talloze vrouwen en mannen die kampen met over

gewicht — bij zichzelf, hun partner of hun kinderen — is het boek ook 

geschreven voor de hulpverleners om hen heen : diëtisten, voedings

deskundigen, artsen en psychologen. Voor het herkennen van het soort 

eetprobleem dat aan de orde is heb ik een korte vragenlijst opgeno

men ( geïnspireerd op de nve), die het mogelijk maakt in korte tijd zelf 

een diagnose te stellen. Mede gebruikmakend van suggesties van erva

ren hulpverleners geef ik ook handreikingen om eetproblemen en over

gewicht te lijf te gaan. Uit reacties op De afslankmythe blijkt dat tal 

van lezers op deze manier de voor hen aangewezen weg inderdaad 

 hebben gevonden, soms door daarnaast gebruik te maken van door mij 

genoemde zelfhulpboeken.

Voor degenen die tot de hardnekkige probleemeters behoren, is 

meer nodig. Maar dit boek kan hen wel helpen bij het vinden van die vorm 

van professionele hulp die voor het aanpakken van hun eet probleem het 
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meest geschikt is. Hier en daar ga ik ook iets nader in op ernstige eet

stoornissen, zoals anorexia en bulimia nervosa. Maar dit gebeurt alleen 

zijdelings — vooral om te laten zien waartoe excessief lijnen kan leiden. 

Omdat dit boek vooral is bedoeld voor mensen met overgewicht, en 

omdat dit soms samengaat met ‘eetbuien’, zal ik aan déze eetstoornis 

( binge eating disorder ) wel enige aandacht besteden. Degenen die kam

pen met deze ernstiger stoornissen, vinden achter in het boek adressen 

voor hulp.

Ter wille van de meer deskundige lezers ga ik hier en daar wat  dieper 

in op achterliggende theorieën, meestal in een ‘excursie’ of speciaal 

kadertje. Wie dit boek primair leest om een antwoord te vinden op de 

eigen problemen, kan deze passages overslaan.

Mensen die bijdroegen aan de totstandkoming van De afslankmythe heb 

ik toen al bedankt. Ook bij dit nieuwe boek waren de constructieve kritiek 

en de speelse suggesties van mijn vader een grote steun. Daarnaast wil ik 

graag de volgende mensen noemen die mij, evenals hij, inspireerden tot 

het schrijven van een speciaal hoofdstuk over kinderen: Rutger Engels, 

hoogleraar orthopedagogiek, Doeschka Anschutz en Hariëtte Snoek, aio’s, 

Francien Bazelier en Laura van Niekerk, scriptiestudenten en de vele 

bachelor studenten die mij, gewapend met weegschaal en lengtemeter, 

hielpen bij de dataverzameling bij jongens en meisjes op lagere scholen 

in de omgeving van Nijmegen en Apeldoorn.

Dit boek draag ik op aan alle kinderen van Nederland.

En de meisjes geef ik graag mee: probeer er vooral niet uit te zien als 

de meisjes in tijdschriften of films, jullie zijn heel mooi zoals je bent !

Tatjana van Strien

Nijmegen, september 2007

Woord vooraf bij de eerste druk
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Bij de tweede herziene & uitgebreide druk 

In deze herziene druk is de inhoud aangevuld en geactualiseerd. Sinds 

enkele jaren wordt via Psychologie Magazine de internettraining ‘Denk 

je slank’ aangeboden, waar in ruime mate gebruik van wordt gemaakt. 

Deze training is gebaseerd op het boek Afvallen op maat. Ter wille van 

 degenen die dit boek gebruiken naast deze internettraining heb ik in deze 

nieuwe druk de belangrijkste daarin verstrekte opdrachten opgenomen. 

De in dit boek genoemde oefeningen en die in de internettraining verster

ken elkaar daarmee wederzijds. Voor een betere afstemming heb ik de 

tekst van de opdrachten hier en daar iets aangepast of aangevuld. Omdat 

de opbouw van dit boek en die van de internettraining iets van elkaar 

 verschillen is een opdracht met een hoger nummer soms ingelast vóór 

een opdracht met een lager nummer. Door de toevoeging van deze op

drachten heeft het boek iets meer het karakter van een zelfhulpboek 

 gekregen, maar wanneer de problemen blijkens de zelftest ( zie bijlage B ) 

van ernstiger aard zijn, blijft het inroepen van deskundige hulp wenselijk. 

Wie zelf al meteen aan de eigen gewichtsproblemen wil gaan werken, 

doet er verstandig aan in te tekenen op de internettraining. Bij de  kosten 

is ook een exemplaar van dit boek inbegrepen. 
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