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•	 Heb je vaak honger of trek?
•	 Kies je bewust voor ‘verantwoord’ vetarm, light en dieet?
•	 Kun je moeilijk afvallen of opgewicht blijven?
•	 Heb je darmklachten of stoelgangproblemen?
•	 Wil je meer energie?
•	 Heb je een onregelmatige menstruatie en/of stemmingswisselingen?
•	 Heb je last van allerlei kwaaltjes en ben je vaak futloos?
•	 Heb je overgewicht, een dikke buik of diabetes type 2?
 
Scoor je meer dan 4x JA dan is het mogelijk dat je overgevoelig (allergisch) bent voor koolhydraten. 
Dit koolhydraatbeperkte en eiwitrijke Grip op Koolhydraten programma is dan een aanrader voor je. 

Overgevoeligheid voor koolhydraten kan aanzetten tot dwangmatig eetgedrag. Dit eetpatroon wordt 
ook wel voedselverslaving of koolhydraatverslaving genoemd. Dat deze overgevoeligheid de oorzaak is 
van toenemende vetzucht in onze maatschappij is nog maar recentelijk ontdekt. Om van die versla-
ving af te komen, een mooi figuur te krijgen en tegelijkertijd weer optimaal te voelen is het Grip op 
Koolhydraten programma ontwikkeld.   
Honger en overeten is geen psychologisch probleem dat alleen met pure wilskracht overwonnen kan 
worden. Het is een biologische wet. Een te hoog insulinegehalte is de oorzaak met honger, overeten 
en vetstapeling tot gevolg. 
Beperking van het aantal koolhydraten geeft je een ongekend bevrijdend gevoel. 
 
Gebruik dit boek als leidraad om weer ‘lekker in je vel te komen’. 
Houd je aan de richtlijnen. Leer van de uitleg, de voorbeeldmenu’s, de recepten en de vragen en 
antwoorden. En spiegel je aan de verhalen uit de praktijk.  
Voel wat het doet met je lijf!
 
 

Richtlijnen,  
recepten  
en voorbeeldmenu’s  
om opgewicht  
te komen  
én te blijven! 

Eiwitrijk 

Koolhydraatbeperkt 

Tevens geschikt voor 

diabetes-type 2
GRIPOPKOOLHYDRATEN.NL   

Diëtiste Yvonne Lemmers (1960) begeleidt sinds 2005 - op haar  

geheel eigen wijze in groepsverband, individueel en via online  

coaching - mensen die af willen vallen. In dit basisboek Opgewicht 

beschrijft ze het Grip Op Koolhydraten (GOK) programma wat ont-

staan is uit haar eigen jarenlange persoonlijke bevindingen om op 

een koolhydraatbeperkte manier te eten en te leven en door 

lering te trekken uit de bevindingen van haar vele medelijners die 

de methode inmiddels ‘beproefd’ hebben. 



Goed voorbeeld…

Recht uit mijn hart: 
Jammer dat je als moeder denkt goed te doen door je kind op te voeden met light-
dranken en magere calorie-arme voedingsmiddelen terwijl je ziet dat je kind er toch 
dikker van wordt, meer honger van krijgt en niet vooruit te branden is. En iedereen 
maar roepen dat het komt omdat kinderen tegenwoordig minder bewegen dan vroe-
ger. Nee, het is de voeding die veranderd is (mager en light) waardoor er zo veel trage 
dikke humeurige kinderen ontstaan die niet gelukkig door het leven gaan. Een dik kind 
heeft wel zín om te bewegen, is waarschijnlijk ‘jaloers’ op zijn actievere en levenslustige 
klasgenootjes, maar het lichaam wíl niet bewegen. De vele koolhydraten worden niet 
gebruikt om energie te leveren maar om als vetten opgeslagen te worden. 
De genetische aanleg - de blauwdruk van ons lichaam - verandert namelijk niet mee 
met de voeding, was dat maar waar.

Om het populair te zeggen: Ons lichaam wordt niet vrolijk van mager, veel 
koolhydraten en light, net als een dieselauto waar je de verkeerde benzine ingooit:  
‘niet vooruit te branden’.

Tijd om anders te gaan denken.

Tijd voor ‘de comeback van vet’!

Yvonne Lemmers - diëtiste

En u? Leest u dit boek. Check wat Yvonne zegt, ga zelf op onderzoek uit. Geef haar plan een 
kans. En u zult al snel zien, de grootste winnaar, dat bent u.

Melchior Meijer - medisch journalist

Niet het vele is goed maar het goede is veel.

Dit Grip op Koolhydraten programma is een verademing voor alle mensen die 
mager en light eten maar aan de lijve voelen dat het niet goed werkt.
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KOOKBOEK 1 EN 2 
De	kookboeken	1	en	2	van	Grip	op	Koolhy-
draten	zijn	een	prima	aanvulling	op	het	basis-
boek.	De	kookboeken	bevatten	nieuwe	kool-
hydraatarme	(groene)	en	koolhydraatbeperkte	
(oranje)	recepten,	diverse	voorbeeldmenu’s	
en	de	verkorte	richtlijnen	van	het	Grip	op	
Koolhydraten	programma.	De	kookboeken	
zijn	tot	stand	gekomen	in	samenwerking	met	
hobbykok	Thea	Bremer.	

Naast	deze	boeken	is	het	mogelijk	om	lid	te	
worden	van	een	ondersteunend	forum	waar	
medelijners	(GOK-kers)	elkaar	ondersteunen,
motiveren	en	inspireren.	Je	vindt	er	o.a.	
recepten,	dagmenu’s,	dagboeken,	praatclubjes	
en	een	GOK-denktank.	
Zie	www.gripopkoolhydraten.nl/forum	
Er	is	ook	een	besloten	Grip	op	Koolhydraten	
Facebook-groep	waar	forumleden	elkaar	
ondersteunen	en	inspireren.

Met	de	Grip	op	Koolhydraten-App	heb	je	je	
eigen	eetcoach	bij	de	hand.	De	app	biedt	uit-
komst	bij	het	boodschappen	doen	en	het	ver-
antwoord	samenstellen	van	je	dag-	en	week-
menu’s.	De	app	bevat	o.a.	voorbeeldrecepten,	
weekmenu’s,	een	productenlijst	ingedeeld	in	
GOK-groen/oranje/rood	en	een	boodschap-
penlijst.	Door	de	kalenderfunctie	blijven	de	
voorgaande	weken	altijd	in	te	zien	waardoor	
je	jezelf	kunt	controleren	en	corrigeren.	

Veel	rood	en	oranje	duidt	immers	op	een	
minder	goede	‘lijn’week.	Daarbij	heb	je	de	
mogelijkheid	je	weeg-	en	meetgegevens	bij	te	
houden	in	handige	lijsten	en	grafi	eken.	
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Voor wie geschikt?
 
Fase 1: Opgewicht kOmen
Geschikt voor:
•	 Iedereen die verslaafd is aan koolhydraten (voedselverslaafd).
•	 Diabeten type 2. Ook diabeten type 1 kunnen veel profijt hebben van koolhy-

draatbeperking. Koolhydraatbeperking bij diabetes resulteert vrijwel altijd in 
minder bloedregulerende middelen. Wil je overgaan op koolhydraatbeperking, 
geef dat dan door aan je begeleidend arts/verpleegkundige en laat je begeleiden.

•	 Mensen die een eiwitdieet volgen maar waarbij de ‘shakes de neus uit 
komen’ en over willen stappen op ‘eiwitrijke gewone voeding’. 

•	 Vrouwen waarbij het ‘zwanger-worden’ maar niet lukt (kan het gevolg zijn van 
hoge insulinewaarden en overgewicht) en/of lijden aan PCOS.

•	 Mensen die een maagbandje hebben en zonder honger opgewicht willen komen.
•	 Atkins- en Low-carb-mensen die de koolhydraten gaan missen.  

Het Grip op Koolhydraten programma is een mooi compromis. Dagelijks genie-
ten – met in achtneming van de richtlijnen – van de geliefde koolhydraten maar 
zonder de negatieve gevolgen, zoals vermeerderde eetlust, minder energie en 
gewichtsvermeerdering, welke bij terugval op een ‘normaal’ voedingspatroon op 
kunnen treden.

•	 Sporters die met behoud van energie op gewicht willen komen en/of blijven.

Fase 2: Opgewicht bLijVen
Geschikt voor iedereen die opgewicht is en opgewicht wil blijven:
•	 Na fase 1.
•	 Na een eiwitdieet. Als je toe bent aan ‘eiwitrijke gewone voeding’.
•	 Als tussenfase: tussen 2 periodes waarin je af wil vallen.
 
Je kunt aan de hand van dit boek zelf aan de slag met Grip op Koolhydraten.  
Veel gestelde vragen en veelvoorkomende  situaties zijn in dit boek verwerkt. 

gripopkoolhydraten.nl/forum
 
Via gripopkoolhydraten.nl/forum kun je in contact komen met mensen
die het Grip op Koolhydraten-programma volgen. Er zijn verschillende rubrieken. Je
kunt zelf vragen stellen of juist reageren op een vraag of stelling. Ook kun je hier je
eigen favoriete koolhydraatarme recept aan de groep kenbaar maken, of juist een 
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recept van een ander overnemen. Het forum is inmiddels een soort vereniging 
van gelijkgestemden (GOK-kers) die elkaar steunen en begrijpen. In je eentje een 
programma volgen en volhouden is vaak moeilijk. Je omgeving snapt het niet en met 
je vragen blijf je zitten. Samen met een familielid, vriendin, buurvrouw, sportmaatje 
of collega het GOK-programma volgen werkt extra stimulerend. Zoek dus een me-
delijner waar je ervaringen mee uitwisselt. Op het forum kun je ook je verhaal en je 
resultaten kwijt. Zoek steun, advies, hulp en ideeën via het forum. Of sluit je aan bij 
een van de praatclubjes op het forum.
Zelf ben ik ook regelmatig op het forum te vinden. Zit je ergens mee, schroom niet
en stel je vraag. Gebruikers van het forum kunnen ook regelmatig een mail van mij
verwachten, in de vorm van een soort nieuwsbrief of een persoonlijk mailtje.
  
Leden kunnen alle berichten lezen en berichten plaatsen.
Gasten (= niet-leden) kunnen alleen openbare berichten lezen.
Om lid te worden wordt eenmalig entreegeld gevraagd.
Zie verder gripopkoolhydraten.nl/forum voor lid worden en voor actuele  
forumberichten.

Klaar voor de transformatie?
Als je dit programma gaat volgen, kun je het volgende verwachten:
 
Je gaat anders tegen voeding aankijken, er ook anders over denken.
Veel koolhydraten maken dik, vet mag weer, van brood krijg je honger, light is slecht, 
supplementen/anti-oxidanten zijn onmisbaar, geen calorieën meer tellen maar letten 
op de hoeveelheid koolhydraten op voedingsmiddelen. Je praat er enthousiast over 
met anderen die jou waarschijnlijk niet helemaal kunnen of willen begrijpen of je 
met een jaloerse houding benaderen of het raar vinden dat je geen Cola Light meer 
drinkt maar mineraalwater. Trap niet in die valkuil, laat je niet van de wijs brengen.
Je gaat je anders voelen.
Hongergevoel verdwijnt, een ongekend verzadigingsgevoel krijg je na je Lemmers-
uurtje, meer energie, minder kwaaltjes en dipjes, bewegen en sporten gaat weer 
lekker.
Je gaat anders eten en drinken.
Niet meer 2x je dagelijkse brood en 1x warme maaltijd en de hele dag door graaien 
en snaaien. Je eet geen kauwgom, ontbijtkoek en eierkoeken meer. Je gaat weer ge-
nieten van gezond eten en je drinkt de hele dag door suiker-vrij en light-vrij.
Je lijf verandert.
Je valt mooi af. Op de plaats waar je het laatste bent aangekomen, val je het eerste af. 
Je huid en haren worden mooier en je opgeblazen uiterlijk en gevoel verdwijnen.
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Beperking van het aantal koolhydraten geeft je een ongekend bevrijdend gevoel. 
 
Gebruik dit boek als leidraad om weer ‘lekker in je vel te komen’. 
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