HENKJAN SMITS.(48)
TV-PRESENTATOR, VAN
94,3 NAAR 77,5 KILO
¥k had genoeg van-mijn pof-.
fedjesporuﬁ. Van mijn lifestyle:
nog..een happie; en nog een.
Ik heb geen honger gehad met 3
hét Cambridge-dieet, maar lij- :
nen is zelfkastiidiﬁg. Geen
Wijlfi;l_ geen filet américain, geen
bruine 'boterham'_ met  kaas;"
geen zakken met bielzendrop,
niet onbeperkt schranzen van
Bastognekoeken, : zelfs .~geen
radijs. mocht ik. Als vrienden
kwamen/ eten, zat ik aan een
half soepje, een shaker en veel,
heel veel water. Te'erg.

lk .heb  het allemaal gepro-
beerd: Atkins, Weight Watchers,
Modifast, Caveman, Fit for Life.
Ik'ben een jojo-er aan een touw-
tie met ijdelheid als drijfveer.
Met dit dieet hoef ik nergens
over na te denken. 's Ochtends .
" maak ik pap van water en poe-
der. in de magnetron, beétje
kaneel erbij; ‘klaar. ’s Middags
eén soepje.of een shake. en

's ‘avonds ‘een peanut crunch-

g reep met vezels. Van.94 naar
e ® 90,.van 90 naar 85, van.85 naar.
' ‘het Zl_t met 80. lk pas nu in jeansmaat 30.
leld(er Het zit niet Iekker, maar ik kan

)

er wel in. Ik jojo nu tussen de

Ir]aaI‘ 78 en 82 Kkilo, dat is beter-dan

tussen de 95 en 80. lk variéer

[ ]
pas eIm nu._met gewone maaltijden en

maaltijdvervangers.”

pak BOSS BLACK LABEL shirt HANS
UBBINK laarzen SHOEBALO®
bastognekogken LU £
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