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Wat is volumetrisch eten?

Wat is volumetrisch eten?

Volumetrisch eten is een voedingsstrategie waarbij je kiest voor
voedingsmiddelen die veel volume en voedingsstoffen bieden, maar
weinig calorieën bevatten. Het draait om slimme voedselkeuzes,
zodat je meer kunt eten zonder je calorie-inname te verhogen. 

Dit helpt je niet alleen om af te vallen, maar ook om je energiek en
verzadigd te voelen gedurende de dag.
Voorbeelden van volumineuze voedingsmiddelen zijn groenten, fruit,
mager vlees en producten met een hoog water- en vezelgehalte. Met
deze aanpak kun je je porties vergroten terwijl je je calorieën laag
houdt.

Val af met meer verzadiging

Een belangrijk voordeel van volumetrisch eten is de focus op
verzadiging. Wanneer je voedingsmiddelen kiest die rijk zijn aan
vezels, water en eiwitten, blijf je langer vol. Denk bijvoorbeeld
aan een salade met veel groenten, mager eiwit zoals kipfilet en
een caloriearme dressing.
Verzadiging helpt je om minder te snaaien en voorkomt dat je
overmatig hongerig wordt tussen de maaltijden door. Zo houd je
je dieet langer vol en vermijd je eetbuien.
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Welkom, bedankt dat je dit E-book hebt aangevraagd!

In dit E-book leer je: 

Wat volumetrisch eten inhoudt 
Hoe je volumetrisch eten kunt toepassen
Over producten en recepten voor volumetrisch eten 



Zo val je af zonder een hongergevoel

Afvallen zonder een hongergevoel

Honger is een van de grootste struikelblokken bij afvallen. Met
volumetrisch eten kun je dit probleem aanpakken. Door te kiezen
voor maaltijden met veel volume, zoals een roerbakschotel met
veel groenten, krijg je een voller bord en voel je je meer verzadigd.

Daarnaast kun je snacks inplannen die passen binnen het
volumetrische principe, zoals rauwkost met hummus of een
handjevol bossbesse of aardbeiden. Zo voorkom je dat honger je
progressie in de weg staat en blijf je gemotiveerd om je doelen te
bereiken.

Lijst met volumetrische producten

Hier onder tref je een lijst met volumetrische producten met calorie
waarden per 100 gram
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Lijst met volumetrische producten
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Deze uitgebreide lijst helpt je om gemakkelijk voedingsmiddelen te
kiezen die passen binnen een volumetrisch eetplan. Voeg deze

producten toe aan je maaltijden en snacks om je doelen te behalen
zonder honger te lijden.

Lijst met volumetrische producten
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Hier onder tref je een aantal voorbeeld recepten van met
producten waar je relatief veel (volume) van kunt eten. 

De recepten en portie groottes dienen als een voorbeeld en
inspiratie, pas het aan naar je wensen en doelen! 

Voorbeelden volumetrische recepten
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Ontbijt 



Voorbeelden volumetrische recepten
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Lunch 



Voorbeelden volumetrische recepten
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Avondeten



DANKJEWEL
IK HOOP DAT DEZE GIDS

JE GAAT HELPEN OM MET VETVERLIES EN MEER
FITHEID JE DOELEN TE BEREIKEN!

Heb je meer tips, suggesties en hulp nodig? 

Klik dan op de onderstaande link om je  
GRATIS online strategie gesprek te plannen!

Instagram: @jeremyfitcoach

VOLG MIJ OP INSTAGRAM VOOR
MEER TIPS OVER FITNESS, LEEFSTIJL,

GEZONDHEID EN MINDSET!

MELD JE HIER AAN
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Disclaimer: De informatie die in deze informatiegids is
opgenomen is alleen bedoeld als algemene informatie over
fitness en gezondheid en mag niet worden beschouwd als
medisch advies. 

De informatie is niet bedoeld om enige vorm van diagnose,
behandeling of medische zorg te vervangen. Raadpleeg een
gekwalificeerde arts of medisch specialist voor specifieke
medische vragen en aanbevelingen. 

Martis Health & Fitness aanvaard geen aansprakelijkheid door
enige directe, indirecte, bijzondere, incidentele, consequente of
exemplarische schade die voortvloeit uit het gebruik van de
informatie in deze gids.

In geval van ziekten, medische klachten, behandeling of
onderzoek is deze informatie alleen bedoeld als ondersteuning
van het fysieke lichaam in het kader van fitness en gezondheid. 

Martis Health & Fitness raadt aan om een eigen onderzoek te
doen en beslissingen te nemen in verband met de gezondheid,
met inachtneming van uw persoonlijke omstandigheden en
het advies van uw zorgverlener.

Disclaimer

Martis Health & FItness 


