Een recept om af te vallen.
Afvallen gaat makkelijker door meer te bewegen dan door minder te eten. De meest effectieve methode om vet te verbranden is bij langdurige lichte inspanning. Wandelen is daarvoor heel geschikt:

Om bij het wandelen het mechanisme in te schakelen dat vetten verbrand is het nodig om zo min mogelijk suikers in het bloed te hebben. Dit kun je bereiken door (in de ochtend) te gaan wandelen zonder dat je ontbeten hebt. Het mechanisme om vet te verbranden heeft 45 minuten nodig om op gang te komen. En als je aan het wandelen bent kun je je gedurende deze tijd niet lekker voelen. Je lichaam vraagt daarmee om makkelijk verteerbare suikers. Als je die niet geeft, is er maar een optie: vetten en afvalstoffen verbranden. Je lichaam haalt die vetten uit vetdepots; en het resultaat is dat je afvalt. 

Je moet daarvoor wel lang genoeg lopen: minimaal 2, maar beter 3 uur. In ieder geval 1 keer in de week, maar zo mogelijk 2 keer in de week. Als je niet gewend bent aan wandelingen van drie uur bouw de tijd dan langzaam op.

