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Vakantie is het perfecte moment om te ontspannen, nieuwe culturen te
ontdekken, avonturen te beleven en even los te komen van het dagelijkse
leven. Veel mensen ervaren dat ze tijdens vakanties in gewicht toenemen, wat
vaak leidt tot frustraties bij thuiskomst. Deze gids biedt een complete aanpak
om optimaal van je vakantie te genieten zonder je gezondheid uit het oog te
verliezen en je zorgen te maken over die extra kilo's.

Een gids vol praktische tips die makkelijk toe te passen zijn om bewust en
doelgericht op reis te gaan en je vakantie nog leuker te maken. Inclusief
slimme voedingskeuzes die je moeiteloos kunt integreren, gecombineerd met
manieren van bewegen die aansluiten bij een fijne vakantie ervaring.

Daarnaast aandacht voor mindful eten en drinken in onbekende omgevingen
en hoe je omgaat met sociale druk en speciale gelegenheden. Tot slot nog
advies over hoe je na de vakantie snel weer in een gezonde routine komt,
zonder schuldgevoel.

Leefstijl de Baas



Veel mensen ervaren dat ze tijdens hun vakantie aankomen, ondanks dat ze
minder stress hebben en meer ontspannen zijn. Dit fenomeen wordt de
‘vakantie-gewichtstoename paradox’ genoemd. De belangrijkste oorzaken
liggen in andere eetpatronen, minder bewustzijn over porties en een
toename in de calorie-inname door calorierijke maaltijden, feestelijke hapjes
en een continue overvloed aan lekkere versnaperingen.

Ook het verstoren van dagelijkse routines speelt een grote rol. Tijdens
vakanties bewegen we vaak anders of minder dan normaal wat het totaal
aantal calorieën wat we verbranden verlaagt. Daarnaast zorgt het
vakantiegevoel ervoor dat we vaker alcohol drinken, wat snel veel calorieën
toevoegt zonder een vol gevoel te geven.

Psychologische factoren zoals de ‘ik verdien het’ mindset versterken dit
gedrag. Onbewust neigen we naar grotere porties en snacks, vooral wanneer
we onbekende gerechten en lekkernijen proberen. Hierdoor stapelen kleine
hoeveelheden extra calorieën zich snel op. 

Het mengen van ontspanning met sociale activiteiten en overeten kan leuk
lijken, maar het maakt het lastig om je gewicht stabiel te houden. Door
inzicht te krijgen in deze mechanismen, kun je bewuster keuzes maken die 
vakantieplezier en gezondheid in balans brengen.

Genieten van je vakantie en op gewicht blijven is mogelijk met de juiste
mindset en strategieën. Gebruik dit e-book als je gids om het meeste uit je
vakantie te halen zonder de zorgen over je gewicht. 

Geniet, ontspan en blijf gezond! ❤️😎☀️😍

De ‘vakantie gewichtstoename paradox’ 
Waarom we vaak aankomen



Een goede voorbereiding is de sleutel voor een vakantie zonder gewichts-
toename. Dit begint al voordat je op reis gaat. Stel realistische doelen: het gaat
niet om afvallen, maar om het behouden van je huidige gewicht en
gezondheid terwijl je geniet.

Visualiseer je vakantiedagen en bedenk op welke momenten je balans kunt
bewaren. Bereid jezelf voor op situaties waarin je mogelijk wordt verleid om
meer te eten of te drinken dan normaal. Merk gedachten op als ‘het is
vakantie, ik mag alles’.

Probeer de dag voor je gaat nog wat aan beweging te doen, liefst een
workout sessie. Een goede conditie en de flow waar je in zat behouden, maakt
het makkelijker om actief te blijven tijdens de reis. 

Daarnaast helpt een regelmatig slaapritme en voldoende hydratatie in de
dagen vooraf om uitgerust en energiek te starten. 

Maak ook een praktische checklist voor je vakantie: gezonde snacks, waterfles,
kleding en eventueel apps voor voedingstracking of stappen tellen. Door
kleine voorbereidingen vergroot je de kans op succes en wakker je je
zelfdiscipline op een positieve manier aan.

Een goede voorbereiding is de sleutel
Voordat je vertrekt: maak een plan!



Hierbij enkele stappen die je kunt nemen om ervoor te zorgen dat je vakantie
begint met de juiste mindset en de juiste tools om op gewicht te blijven. 

Stel realistische doelen

Reflecteer op je doelen: Denk na over wat je wilt bereiken tijdens je
vakantie. Je huidige gewicht behouden tijdens de vakantie is een
realistische en haalbaar doel.
Wees specifiek: In plaats van te zeggen "Ik wil niet aankomen", kun je
specifieker zijn, zoals "Ik wil dagelijks minimaal 30 minuten bewegen" of "Ik
wil elke dag een gezonde ontbijtkeuze maken".
Schrijf het op: Door je doelen op te schrijven, maak je ze concreter en kun
je ze gemakkelijker volgen.

Pak gezonde snacks in:

Gezonde opties: Neem gezonde snacks mee zoals noten, fruit, groenten,
en volkoren crackers. Deze zijn handig voor onderweg en kunnen je
helpen verleidingen te weerstaan.
Vermijd verleidingen: Probeer suikerrijke en vette snacks te vermijden.
Deze kunnen je bloedsuikerspiegel snel doen stijgen en dalen, wat kan
leiden tot overeten.
Hydratatie: Vergeet niet voldoende water mee te nemen. Vaak verwarren
we dorst met honger.

Plan activiteiten:

Plan leuke en actieve activiteiten zoals wandelen, fietsen, zwemmen, of
een yogales op het strand.
Onderzoek van tevoren: Kijk of er mooie wandel- of fietsroutes in de buurt
zijn en of je fietsen kunt huren op de camping.
Maak er een routine van: Probeer een vast moment op de dag te vinden
voor beweging, zoals een ochtendwandeling voor het ontbijt of een
avondrondje na het diner.

Door deze voorbereidingen te treffen, leg je de basis voor een gezonde en
plezierige vakantie. Het helpt je om gemotiveerd te blijven en je doelen te
bereiken, terwijl je toch volop van je vakantie geniet.



Hoe kies je gezond bij tankstations en vliegvelden?

Reizen kan een uitdaging zijn als het gaat om gezonde voeding, vooral wanneer
je afhankelijk bent van tankstations, vliegvelden en restaurants. Maar met een
beetje planning en bewuste keuzes kun je toch gezonde opties vinden.

Blijf gehydrateerd: Voldoende water drinken is cruciaal, vooral tijdens lange
reizen. Het helpt je lichaam om gehydrateerd te blijven en kan zelfs
hongergevoelens verminderen.

Vermijd suikerrijke dranken: Frisdrank, vruchtensappen en energiedrankjes
bevatten veel suiker en calorieën. Kies liever voor water, ongezoete thee of
koffie zonder suiker. Of kies voor de zero variant frisdrank.

Voeding: Wat te vermijden en wat te kiezen

Tankstations:

Wat te vermijden: Snoep, chips, en gebak zijn verleidelijk maar bevatten
veel suiker en ongezonde vetten.

Gezonde opties: Zoek naar vers fruit, noten, yoghurt en volkoren broodjes.
Veel tankstations bieden tegenwoordig gezondere alternatieven aan.

Vliegvelden:

Wat te vermijden: Fastfoodrestaurants en zoete snacks.

Gezonde opties: Veel vliegvelden hebben salades, verse sappen en
gezonde broodjes. Kijk ook naar de ingrediënten en kies voor volkoren
opties, mager vlees en veel groenten.

Neem je eigen eten mee: Als het mogelijk is, bereid dan gezonde maaltijden
en snacks thuis en neem deze mee. Dit geeft je meer controle over wat je
eet.

Gezonde keuzes tijdens het reizen



Mindful eten onderweg

Eet bewust: Neem de tijd om van je maaltijd te genieten in plaats van snel
iets te eten. Dit helpt je om je vol te voelen en voorkomt overeten.

Luister naar je lichaam: Eet wanneer je honger hebt en stop als je vol zit.
Probeer niet te eten uit verveling of stress.

Strategisch snacken

Drie tot vier maaltijden per dag: Richt je op het eten van drie tot vier goed
gebalanceerde maaltijden per dag. Dit helpt om je verzadigd te houden en
vermindert de behoefte aan tussendoortjes.

Grote porties met eiwitten en vezels: Zorg ervoor dat je maaltijden groot
genoeg zijn en voldoende eiwitten en vezels bevatten. Eiwitten vind je in
vlees, vis, bonen, en noten, terwijl vezels in groenten, fruit, en volkoren
producten zitten. Deze voedingsstoffen helpen je om langer vol te blijven.

Vermijd tussendoortjes: Door stevige maaltijden te eten, zul je minder
behoefte hebben aan snacks tussendoor. Focus op het genieten van je
maaltijden en luister naar je lichaam.

Door je te concentreren op goed gevulde, evenwichtige maaltijden, kun je de
behoefte aan snacks verminderen en je energie en verzadiging de hele dag
door behouden.



Tijdens vakantie eet je vaak buiten de deur, wat de controle over ingrediënten
en porties lastig maakt. Kies daarom bewust welke maaltijden je eet. 

Zoek naar restaurants met verse, lichte gerechten zoals salades, gegrilde vis of
kip en volkoren producten. Vermijd zware, gefrituurde maaltijden en
suikerrijke desserts.

Het plannen van je eetmomenten helpt ook de verleiding om te snacken te
minimaliseren. Neem gezonde tussendoortjes mee zoals noten, fruit of
yoghurt. Deze geven je energie en voorkomen dat je te veel honger krijgt bij
gelegenheden waar het eten minder gezond is. 

Let op de portiegrootte. Het is verleidelijk om vanalles iets te proeven, maar
probeer kleine hoeveelheden te nemen en eet langzaam. Dit stimuleert
verzadiging en voorkomt overeten. 

Drink vooraf water om je eetlust te reguleren en kies voor thee, water of zero
frisdrank in plaats van suikerrijke frisdranken of fruitsap. Probeer ook lokale
producten te combineren met bekende gezonde keuzes. Dit maakt je
voedingspatroon overzichtelijker zonder volledig los te raken van je gezonde
eetgewoonten. 

Zo behoud je een goede balans tussen genieten en verantwoord eten.

Eten en drinken op je vakantiebestemming
Genieten zonder schuldgevoel

Een van de leukste aspecten van vakantie is het ontdekken en proeven van
lokale gerechten. Maar hoe geniet je hiervan zonder dat het een negatief

effect heeft op je gewicht en gezondheid? Hierbij tips om bewust te genieten
van het eten op je vakantiebestemming.



Portiecontrole

Deel maaltijden: Als de porties groot zijn, overweeg dan om een gerecht te
delen met je reisgenoot. Dit geeft je de kans om verschillende gerechten te
proeven zonder te veel te eten.
Bestel kleine porties: Kies voor kleinere porties of vraag om een voorgerecht als
hoofdgerecht. Dit helpt om je calorie-inname onder controle te houden.
Luister naar je lichaam: Stop met eten wanneer je je verzadigd voelt. Het is
verleidelijk om je bord leeg te eten, maar je hoeft niet altijd alles op te maken.

Balans vinden tussen genieten en gezond blijven:

80/20 regel: Probeer 80% van de tijd verantwoorde keuzes te maken en gun
jezelf de overige 20% om te genieten van lokale lekkernijen. Dit helpt je om in
balans te blijven zonder je schuldig te voelen.
Gezonde basis: Begin je dag met een gezond ontbijt en kies voor lichte en
voedzame lunches. Dit geeft je de ruimte om 's avonds iets indulgents te eten
zonder je zorgen te maken over de totale calorie-inname.
Voeg groenten toe: Bij elke maaltijd, probeer een extra portie groenten toe te
voegen. Dit helpt je om voldoende vezels en voedingsstoffen binnen te krijgen.

Bewuste keuzes maken in restaurants

Onderzoek van tevoren: Bekijk online het menu van restaurants voordat je
erheen gaat, zodat je al gezonde opties in gedachten hebt.
Vraag om aanpassingen: Wees niet bang om aanpassingen aan je gerechten
te vragen, zoals dressing apart, minder olie, of extra groenten.
Kies voor gezonde bereidingsmethoden: Kies gerechten die gegrild, gestoomd,
gebakken of geroosterd zijn in plaats van gefrituurd of in zware sauzen bereid.

Beperk alcohol en suikerrijke dranken

Matiging: Alcoholische dranken en suikerhoudende cocktails bevatten veel
calorieën. Probeer je inname te beperken en wissel alcohol af met water of
bruiswater.
Kies slim: Als je besluit te drinken, kies dan voor lichtere opties zoals een glas
wijn, een lichte bier, of een frisse mocktail zonder toegevoegde suiker.

Met deze strategieën kun je volop genieten van de lokale keuken zonder je
gezondheid en gewicht uit het oog te verliezen. Het draait allemaal om bewust
kiezen en in balans blijven, zodat je zowel kunt genieten als gezond kunt blijven.



Beweging inbouwen in je
vakantieplanning

Actief blijven tijdens je vakantie helpt niet alleen om je gewicht op peil te houden,
maar verhoogt ook je energieniveau en mentale welzijn. Het hoeft niet intensief
te zijn; wandelen is vaak de makkelijkste en meest plezierige manier om
beweging te integreren.

Plan dagelijks een wandeling bij in je activiteiten, bijvoorbeeld het verkennen van
de omgeving, stranden, markten of musea te voet. Dit stimuleert ook de ervaring
van je bestemming, omdat je details beter ziet en ruikt tijdens het lopen.

Andere opties zijn fietsen huren, zwemmen in zee of zwembad, en lichte yoga-
oefeningen in je accommodatie. Als je accommodatie een fitnessruimte heeft,
kun je die gebruiken voor korte sessies. Het belangrijkste is consistentie en 
plezier, niet prestatiedruk.

Betrek ook actieve excursies zoals wandelen in de natuur, kajakken of snorkelen
in je vakantieprogramma. Voor je het weet verbrand je zo extra calorieën terwijl je
geniet van unieke ervaringen. Vergeet ook niet om beweging leuk en veelzijdig
te houden, zodat het voor jou als een verrijking voelt in plaats van een
verplichting.



Actief blijven

Tijdens je vakantie actief blijven hoeft geen opgave te zijn. Met een beetje
creativiteit en planning kun je op een leuke en ontspannen manier voldoende
beweging krijgen.

Wandelen en verkennen

Ontdek je bestemming te voet: Wandelen is een geweldige manier om een
nieuwe plek te verkennen. Het is niet alleen goed voor je gezondheid, maar
ook een leuke manier om verborgen pareltjes te ontdekken die je anders
misschien zou missen.

Dagelijkse wandelingen: Probeer elke dag een wandeling in te plannen,
bijvoorbeeld in de ochtend voor het ontbijt of 's avonds na het diner. Dit
helpt je om actief te blijven zonder dat het als een workout voelt.

Stads- en natuurwandelingen: Of je nu door een stad dwaalt of een
natuurgebied verkent, beide bieden uitstekende mogelijkheden om in
beweging te blijven.

Oefeningen zonder apparatuur

Hotelkamer workouts: Er zijn tal van oefeningen die je in je hotelkamer kunt
doen zonder apparatuur, zoals push-ups, squats, lunges, en plank variaties.

Online workout video's: Maak gebruik van online workout video's die
specifiek zijn ontworpen voor reizen. Veel van deze video's gebruiken geen
apparatuur en zijn kort maar effectief.

Yoga en stretching: Yoga is perfect voor op vakantie. Het helpt je om actief
te blijven, maar ook om te ontspannen en je flexibiliteit te verbeteren. Neem
een reismatje mee of gebruik een handdoek.



Lokale sporten en activiteiten

Doe mee met lokale activiteiten: Zoek naar sportmogelijkheden zoals
beachvolleybal, surfen, snorkelen, fietsen, of zelfs danslessen. Dit is leuk en
ook een geweldige manier om nieuwe mensen te ontmoeten en de lokale
cultuur te ervaren.

Probeer iets nieuws: Vakantie is de perfecte tijd om iets nieuws te proberen.
Of het nu gaat om kajakken, bergbeklimmen of subben. Nieuwe activiteiten
houden je actief en maken je vakantie onvergetelijk.

Gebruik faciliteiten van je accommodatie: Veel hotels en resorts bieden
fitnessfaciliteiten, zwembaden en sportvelden aan. Maak hier gebruik van
om makkelijk en leuk in beweging te blijven.

Maak bewegen een deel van je dagelijkse routine

Kleine actieve momenten: Zoek naar kleine momenten om actief te zijn,
zoals het nemen van de trap in plaats van de lift of een korte wandeling
tijdens een pauze.

Plan activiteiten van tevoren: Door je activiteiten van tevoren te plannen,
kun je ervoor zorgen dat je elke dag iets leuks en actiefs doet. Dit helpt je
om consistent te blijven en te voorkomen dat je dagenlang niets doet.

Wees flexibel en creatief: Soms gaat niet alles volgens plan en dat is oké.
Wees flexibel en creatief in het vinden van manieren om actief te blijven,
zelfs als het weer tegenzit of je planning verandert.

Met deze tips kun je op een leuke en moeiteloze manier actief blijven tijdens je
vakantie. Door beweging te integreren in je dagelijkse routine en gebruik te
maken van de mogelijkheden die je bestemming biedt, blijf je fit en gezond
zonder dat het voelt als een verplichting.



Mindfull eten en drinken in 
een nieuwe omgeving

Mindful eten betekent bewust aandacht geven aan je eetervaring. Tijdens de
vakantie, waar prikkels en nieuwe smaken in overvloed zijn, helpt dit om
impulsief en overeten te voorkomen. Eet langzaam, proef elke hap en luister
naar je verzadigingssignalen als je vol zit.

Geniet volledig van de smaken en texturen zonder afleiding door telefoon of
televisie. Dit helpt je porties beter te reguleren en het zorgt ervoor dat je
meer geniet.

Ben ook alert op signalen van dorst in plaats van honger om onnodig
snacken te vermijden. Bewust drinken is net zo belangrijk. Alcohol zorgt
ervoor dat je minder in staat bent om jezekf te remmen en leidt vaak tot
extra calorie-inname. 

Beperk het aantal drankjes en kies op rustige momenten voor water of lichte
dranken. Probeer te variëren met alcoholvrije cocktails of water met een
smaakje voor een feestelijk alternatief. 

Mindful eten gaat ook over verstandige keuzes maken bij grotere
feestmaaltijden: neem een kleine portie van alles wat je wilt proeven en eet
met aandacht, zodat je niet te veel eet. Hierdoor houd je plezier in eten
zonder de negatieve gevolgen van overeten



Omgaan met sociale druk en 
speciale gelegenheden

Vakanties brengen vaak sociale gelegenheden zoals diners, feesten en
bijeenkomsten met zich mee, waar de focus ligt op eten en drinken.
Deze kunnen sociaal uitdagend zijn voor wie op gewicht wil letten. Leer
nee zeggen op een respectvolle manier en kies bewust wat je wel en
niet eet.

Communiceer je intenties eventueel vooraf aan familie of vrienden
zodat zij begrip hebben voor je keuzes. Dit voorkomt druk en helpt om
je plan vast te houden zonder ongemakkelijke situaties. Bied aan om
iets gezonds mee te nemen naar gezamenlijke maaltijden. 

Focus daarnaast op het sociale aspect van de bijeenkomst, bijvoorbeeld
door gesprekken of activiteiten, in plaats van enkel op het eten. 

Drink bijvoorbeeld afwisselend water om het alcoholgebruik in balans
te houden. Zo behoud je controle zonder de gezelligheid te verliezen. 

Wees ook flexibel zonder al te streng voor jezelf te zijn: een uitzondering
kan geen kwaad als het onderdeel is van een mooie ervaring. 

Het belangrijkste is om daarna snel weer terug te vallen op je gezonde
gewoonten zonder jezelf schuldig te voelen.



Na de vakantie: 
Terugkeren naar de dagelijkse routine

Na de vakantie kan het lastig zijn om weer terug te keren naar je normale eet-
en beweegpatronen. Begin met milde aanpassingen en geef jezelf de tijd om 
te wennen aan de overgang. Te rigoureus teruggaan kan leiden tot frustratie en
verlies van motivatie.

Stel een eenvoudig plan op met haalbare doelen, zoals dagelijks 30 minuten
wandelen, voldoende water drinken en je maaltijden bewust samenstellen.
Door kleine successen bouw je vertrouwen op en worden gezonde gewoonten
vanzelf routine. 

Vermijd schuldgevoelens over de vakantiekilootjes. Gewicht schommelingen
zijn normaal en kunnen vaak eenvoudig hersteld worden. Richt je op hoe je je
voelt en je energieniveau in plaats van alleen op het getal op de weegschaal.

Tot slot, reflecteer op wat je vakantie-ervaringen je geleerd hebben over balans
en genieten. Pas deze inzichten toe in je  dagelijks leven zodat je gezondheid
duurzaam verbetert en toekomstige vakanties zonder zorgen tegemoet kunt
zien.



Na de vakantie: Hoe blijf je op het goede spoor?

Na een heerlijke vakantie is het belangrijk om terug te keren naar je normale
routine en gezonde gewoonten te behouden. Hierbij enkele tips om de overgang
soepel te laten verlopen en je gezondheidsdoelen te blijven nastreven.

Reflectie en evaluatie

Neem de tijd om te reflecteren: Kijk terug op je vakantie-ervaring en
beoordeel hoe goed je je aan je gezondheidsdoelen hebt gehouden.
Identificeer successen en uitdagingen.

Leer van je ervaringen: Wat werkte goed voor jou tijdens je vakantie? Wat zou
je de volgende keer anders doen? Gebruik deze inzichten om je aanpak te
verfijnen.

Geleidelijke terugkeer naar gezonde gewoonten

Start langzaam: Begin niet direct met strenge diëten of intense workouts. Geef
jezelf de tijd om weer in je normale routine te komen.

Maak een plan: Stel een plan op voor je eerste week terug. Dit kan zijn om
gezonde boodschappen te doen, maaltijden voor te bereiden en een
trainingsroutine te plannen.

Hydratatie en voeding

Herstel hydratatie: Zorg ervoor dat je voldoende water drinkt om gehydrateerd
te blijven na je reis.

Gezonde maaltijden: Keer terug naar gezonde eetgewoonten, inclusief het
eten van veel groenten, fruit, magere eiwitten en volle granen.

Beweging en activiteit

Pak de draad weer op: Begin met regelmatige lichaamsbeweging. Dit kan zijn
door naar de sportschool te gaan, thuis workouts te doen of weer deel te
nemen aan je favoriete sportactiviteiten.

Stap voor stap: Verhoog geleidelijk de intensiteit van je trainingen om
blessures te voorkomen en je kracht en uithoudingsvermogen op te bouwen.



Mentaliteit en motivatie

Wacht 5 dagen tot een week met op de weegschaal staan. Na de vakantie ben
je altijd zwaarder, maar dit is bijna altijd vocht en geen vet. Ook is het
aangetoond dat je na het vliegen zwaarder bent. Deze kilo's zullen geleidelijk
verdwijnen in de dagen na de vakantie. Dit zorgt ervoor dat je niet gelijk
gedemotiveerd bent bij terugkomst. Je vooruitgang is echt niet helemaal
teniet gedaan. 

Blijf gemotiveerd: Denk terug aan je doelen en waarom ze belangrijk voor je
zijn. Gebruik de motivatie die je tijdens je vakantie hebt opgedaan om door te
gaan.

Positieve mindset: Blijf positief en wees niet ontmoedigd als je een stap terug
moet doen. Elke dag is een nieuwe kans om gezonde keuzes te maken.

Steun van je omgeving

Blijf verbonden: Blijf in contact met vrienden, familie of een supportgroep die
je ondersteunt in je gezonde leefstijl.

Deel je successen: Vier je successen en deel ze met anderen. Dit kan je
motivatie versterken en anderen inspireren.

Stel nieuwe doelen

Richt je op nieuwe uitdagingen: Stel nieuwe gezondheids- en fitnessdoelen
vast om na te streven. Dit kan helpen om je gemotiveerd te houden en je
vooruitgang te meten.

Met deze strategieën kun je na je vakantie weer terugkeren naar je normale
routine en gezonde leefstijl. Door weer consistent te zijn, kun je de voordelen van
je vakantie behouden terwijl je blijft werken aan je gezondheidsdoelen.

Door bewust terug te keren naar je normale routine en gezonde gewoonten te
behouden, kun je de positieve effecten van je vakantie behouden en blijven
werken aan je persoonlijke gezondheidsdoelen.


