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faaj h
Dj Fajah 

Lourens (33) 
kleedt zich 
bij keihard 

tl-licht zodat 
geen vetje 

of putje aan 
de aandacht 

ontsnapt.
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h
top en shorts REPLAY 
ONE OFF € 175 en € 85 
sneakers NIKE € 95
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jas NON BY KIM € 300
beha STAY IN PLACE € 69,95
shorts BJÖRN BORG € 49,95
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shirt AVELON € 233
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badpak SOFIA € 68
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top GAASTRA € 59,95
parka MONKI € 55
legging NIKE € 55
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trui AVELON € 355 
broek NIKE € 135
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sjaal OLSTHOORN 
VANDERWILT € 175
broek ZOE 
KARSSEN € 175  
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shirt H&M € 19,95
rokje 10DAYS € 69,95
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top GESTUZ € 119,95
rok MONKI € 25
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VREETBUIEN “Nadat ik in 2012 terugkwam van Expeditie Robinson 

heb ik zeker een jaar lang extreme vreetbuien gehad. We hadden vijf 

weken gefantaseerd over eten: toen ik eenmaal het ontbijt buffet zag, 

nam ik gewoon álles. Op een gegeven moment had ik zelfs aan de 

voorkant van mijn benen cellulitis. Dat was voor mij de grens. Voor 

ER deed ik al vaak een crashdieet. Gewoon zo weinig mogelijk eten, 

of een HCG-kuur. Dat houd je vier weken vol en dan sla je weer zo 

door dat je alles opvreet wat je ziet.”

COACH “Ik word gecoacht door fitnessmodel Hannah Vreugdenhil. 

Ze heeft me bewust gemaakt van de oorzaak achter die vreetbuien. 

Vaak voelde ik me verdrietig als ik chocola at. Daar ben ik me nu 

bewust van. Gezond eten is een way of life geworden. Ik kan nu 

een stukje chocola eten zonder meteen die hele reep naar binnen 

te werken. Het gevoel dat je hebt als je lekker in je lijf zit is zoveel 

beter dan de vijf minuten die je geniet van zo’n reep. Laatst nam ik 

toch een te groot stukje, toen ben ik bij wijze van straf 25 minuten 

interval-sprintend door mijn woonwijk gegaan.”

TRAINEN “Hannah maakt mijn schema’s, om de twee à drie weken 

een nieuwe. Ik train van maandag tot en met vrijdag. Twee dagen 

mijn bovenlichaam, twee dagen mijn onderlichaam en één dag 

 cardio. Momenteel doe ik een schema tien keer tien, met vier 

 oefeningen. Dat betekent bijvoorbeeld tien keer squatten, dan tien 

keer een hip thrust – liggen, een stang met vijftien kilo aan elke kant 

over je heupen en dan je onderlijf naar boven drukken – en dat tien 

 rondes herhalen. Zo’n ronde doe je vervolgens nog een keer, maar 

dan met deadlifts en uitstappen. Maar ja, je kunt nog zo goed  trainen, 

tachtig procent van een fitter lijf bestaat uit de juiste voeding.”

DE EERSTE KEER “Ik was dertien en eigenlijk nog veel te jong. 

Maar mijn vriendje was achttien en wilde graag. Het is nog helemaal 

niet lekker op die leeftijd. Nu heeft mijn dochter ook een ouder 

vriendje, ik weet hoe die dingen gaan, dus in het begin had ik er 

moeite mee. Nu niet meer, al vind ik dat ze met nog meer mannen 

moet experimenteren voordat ze bij eentje blijft. Maar goed, haar 

vader is Turks, die vermoordt me als-ie dit leest.”

DJ “Mijn leven is vrij zwaar. Ik draai tussen de twintig en dertig keer 

per maand als dj. ’s Nachts werk ik aan nieuwe tracks. ’s Ochtends 

staat mijn zoontje om zeven uur naast mijn bed. En elke werkdag 

train ik in de sportschool. Ik heb ook nog een evenementenbureau. 

Overdag leer ik produceren en volg ik pianoles. Acteren is geweest. 

Ik liep vast in Nederland, had te veel een soapimago. Mijn dochter 

is veertien; die wil ook leuke kleren aan. Dan moet je kiezen: wacht 

ik op een mooie acteerklus en ga ik intussen antikraak wonen met 

mijn kinderen, of zoek ik een nieuwe vaste baan. Van het draaien 

kunnen we goed leven. Dat geeft ook rust.”

ZEIKEN “Ik ben zeven jaar met de vader van mijn zoontje Shai 

geweest. Die heb ik echt gek gemaakt met zeiken over mijn lichaam. 

En intussen bleef ik wel dooreten en wijn drinken. Tot ik op het 

punt kwam dat ik besloot: óf ik moet mijn mond houden, óf ik moet 

er iets aan doen. Ik begon mijn Instagram-account #mykillerbody-

motivation. Dat was het begin van de omslag.”

CELLULITIS “Ik heb er aanleg voor, net als alle vrouwen met  heupen 

en billen. Van zuivel krijg je eerder putjes in je benen, en van soja-

producten helemaal. Als ik al melk gebruik, is het rijstmelk. Wijn 

drink ik bijna niet meer, daar word je dik van. Als ik alcohol neem 

is het meestal pure wodka. Sushi klinkt gezond, maar is gewoon een 

calorieënbom. De Japanse azijn waarmee ze die rijst maken zit vol 

suiker. En vaak zit er ook nog mayonaise en avocado bij.”

GROTE LIEFDE “Het is nu al eventjes uit met Melvin. Mijn grote 

liefde, ja. Maar zeg je dat niet altijd als je verliefd bent? Als dat 

gevoel over is, ga je je weer ergeren aan elke scheet die iemand laat. 

Ik wil natuurlijk niet oud worden in mijn eentje, maar heb nu wel 

even mijn vrijheid nodig. Melvin had ook twee kinderen – hij kreeg 

zijn zoon toen ik al met hem was. Dat is best moeilijk, ik mis ze 

nog steeds. Maar ja, het hoort erbij. Ik heb in mijn leven ook vaak 

afscheid van stiefvaders moeten nemen.”

REBOUND “Soms wíl je ook verliefd zijn. In de twee maanden na 

mijn breuk met Melvin heb ik veel contact met mannen gehad. Als je 

‘ik zieBIJ IEDEREEN 
METEEN DE 
MINPUNTEN. 
Nikkie is te dun, 
Sylvie wel oké’ 
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top en legging 
EA7 € 59,95 en € 75
jas REPLAY ONE OFF € 319
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de hele tijd met iemand gaat appen, kun je jezelf echt verliefd máken. 

Terwijl het gebaseerd is op lucht. Kennelijk zocht ik aandacht. Ik ont-

kende het vroeger altijd, maar misschien vind ik het soms toch moei-

lijk om alleen te zijn. Ik ga nu niet de non spelen, maar die rebound-

periode is wel weer even geweest. Ik heb iemand van begin twintig 

uitgeprobeerd. Bij mij gaat het eigenlijk meer om de spanning dan 

om de sex zelf. Als ik het heb, is die spanning alweer weg. Ik geloof 

ook gewoon niet zo in monogame mensen. Een zwaan is monogaam, 

wij niet. Wij dóén monogaam. Maar goed, ik heb eigenlijk alles. Twee 

kinderen, een huis, een paard, een leuke baan en mijn zelfstandig-

heid. Dus houd op met het aandacht zoeken van mannen, Faj.” 

ANDERE VROUWEN “Ik zie bij iedereen meteen de minpunten. 

Ik vind Nikkie Plessen veel te dun, die eet volgens mij echt niks. 

Bij Sylvie Meis vind ik dat hele slanke mooier, omdat zij wel echt 

gespierd is. Je ziet de lijnen in haar lichaam. Rihanna vind ik weer 

veel te weinig gespierd.”

GEEN TIET MEER OVER “Na zeven maanden borstvoeding was er 

geen tiet meer over en heb ik ze laten opvullen. Eerst heel groot, 

later wilde ik ze toch weer kleiner. Daar heb ik nog een lelijk litteken 

rond mijn tepels aan overgehouden.”

TL-LICHT “Ik heb dertig jaar over een strak lichaam gefantaseerd en 

over mijn eigen lijf geklaagd. Ik zat altijd naar plaatjes van andere 

vrouwen te kijken. Nu dacht ik: dóé er iets aan. Ik wil een lijf waar-

mee ik ook in de zomer op het strand blij ben. En de ultieme test 

is ook strak en mooi zijn onder tl-licht. Zover ben ik nog niet. Het 

schijnt dat de modellen van Victoria’s Secret elk jaar opnieuw onder 

dat keiharde tl-licht auditie moeten doen. Daarom heb ik nu een 

tl-licht bij mijn kledingkast opgehangen. Goeie stok achter de deur.”

VEEL GEDOE “Ik begin de dag met een proteïne-pannenkoek van 

havermout, twee eiwitten, een banaan en wat kaneel. Later eet ik 

kipfilet van de grill, in een wrap met courgette, tomaat en hummus. 

Tussendoor wat fruit. ’s Avonds vis of vlees met groenten. Ook op 

tour neem ik mijn eigen eten mee. Ik sjouw altijd met bakjes en 

koelelementen. Veel gedoe, maar ik weet niet beter.” 

JURKENSTRESS “Ik kan jaloers zijn op Nikkie en Sylvie, die er 

elk feestje weer opgedoft en afgestoft uitzien. Zij hebben ook een 

baan en kinderen, dus hoe dóén ze dat? Voor het laatste Gouden 

Televizier-Ring Gala had ik een geweldige jurk van Rihanna laten 

namaken. Maar toen ik ’m kreeg was ik alweer afgevallen en paste 

hij eigenlijk niet. Op de rode loper kreeg ik enorme stress dat de jurk 

zou openvallen en iedereen mijn tiet zou zien, met die littekens. Dus 

toen heb ik ’m dichtgeplakt met kauwgom op mijn tepel. Het ging 

wel weer echt à la Fajah: ik heb daarna drie dagen aan mijn tepels 

moeten pulken om de kauwgom eraf te krijgen.”

SLAPPE KAAKLIJN “Ik lijk op mijn moeder. Smal bovenlijf, brede 

heupen, volle dijen. Haar gezicht is mooi, maar haar kaaklijn wordt 

slapper. Soms is ze net zo’n shar-pei hond. Dus misschien laat ik 

daar later iets aan doen.”

INSTAGRAM “Ik ben altijd blij als vrouwen op mijn Instagramfoto’s 

reageren. Een compliment van vrouwen is altijd oprecht. Wat man-

nen schrijven, raakt me niet. Het gaat toch altijd over sex. 

NOOIT VERGEVEN “Toen ik de vader van mijn zoon leerde kennen 

had hij een vrouw en twee jonge kinderen. Ik was 21 en dacht alleen 

aan mezelf. Dat zou ik nu nooit meer doen. Wij kregen samen Shai. 

Zij heeft het me nooit vergeven. Nadat ik het uitmaakte zijn zij weer 

bij elkaar gekomen. Daar heb ik vrede mee, zolang ze goed zijn voor 

Shai. Achteraf gezien past ze ook beter bij hem dan ik. Hij vond 

een vrouw als ik toen heel interessant: ik had een eigen koophuis, 

was jong, speelde in Goede Tijden, Slechte Tijden. Maar uiteindelijk 

kon hij helemaal niet omgaan met zo’n zelfstandige vrouw. Veel te 

bedreigend.”  P

KIJK VOOR HET BACKSTAGEFILMPJE OP LINDANIEUWS.NL

CV Fajah Lourens (33) TV GTST, Costa!, Shouf Shouf!, So You Wanna 

Be a Popstar DRAAIT als dj in heel Europa INSTAGRAM #mykillerbody-

motivation (25.000 volgers) TWITTER @fajah_lourens (81.000 volgers) IS 

single MOEDER van dochter Irem (14) en zoon Shai (7).

‘bij WijzeVAN STRAF MOET 
IK VAN MEZELF 
25 minuten 
interval-sprintend 
door de buurt’
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top H&M € 14.95
short ZOE KARSSEN € 120

sneakers NIKE € 95
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