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tijd ongedragen in de kast, omdat hij krapper  
zat dan voorheen. Toch wilde ik het weer eens 
proberen; paste ik er nog wel in? Tot mijn schrik 
kreeg ik ’m niet verder dan mijn knieën!’ 
Toen Maya later die dag de trap nam en uitgeput 
boven kwam was ze zat. ‘Ik realiseerde me dat ik 
zélf verantwoordelijk ben voor mijn gezondheid 
en besloot daar, boven aan die trap, het voortaan 
anders aan te pakken.’

Bodybuilding
Maya verruilde haar vette, suikerrijke eetpatroon 
voor meer groenten, eiwitten en gezonde kool- 
hydraten. Ook ging ze sporten, maar van het 
dagelijks-een-uurtje-op-de-loopband-advies dat  
ze had gekregen werd ze niet vrolijk. ‘Voor mijn 
gevoel ging cardio alleen mij niet helpen mijn 

‘ Als het mij lukt, kunnen 
andere vrouwen het ook’

M Y  F I T
J O U R N E Y

Ze siert diverse covers van fitnessmagazines, ontwikkelde een eigen fit-app én is de eerste 
en enige fitnessatleet die namens een Arabische overheid meedoet aan internationale 

bodybuildwedstrijden. De Nederlands-Libanese Maya Nassar (30) is daarmee een grote 
inspiratiebron voor veel vrouwen in het Midden-Oosten. Toch zat zij niet altijd zo stevig in 

haar vel. ‘Toen ik als -21jarige amper meer de trap op kon, ging de knop om.’  
TEKST CILLA ZWARTS-VOOGD

ls dochter van een vader met een 
snoepfabriek, was Maya vroeger 
niet echt bezig met gezonde 
voeding. ‘Ik ben geboren in New 
York, maar al snel verhuisden mijn 
ouders naar Nigeria, waar mijn 

vader zijn fabriek opende. Ik speelde veel buiten 
en reed zo nu en dan paard, maar dat was het  
qua beweging wel. Echt sporten deed ik niet en  
ik snoepte flink. Maar het leek op dat moment 
geen probleem; ik was immers niet te zwaar.’ 
Toen Maya na haar puberteit met haar ouders 
naar Libanon verhuisde, sloeg de wijzer op de 
weegschaal steeds verder uit en op haar 21e ging 
het met haar gezondheid finaal mis. ‘Ik kreeg 
astma, had een slechte conditie en was door mijn 
eetgewoonten zwaarder dan ooit. Mijn zelfver-
trouwen werd met de dag minder en ik herinner 
me hoe ongelukkig ik met mijn lichaam was.’ 

Turning tables
Het keerpunt voor Maya kwam toen zij haar  
jeans niet meer aan kreeg. ‘Die broek lag al een 
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Maya: ‘Ik realiseerde me  
dat ik zelf verantwoordelijk  
ben voor mijn gezondheid en 
besloot het anders te gaan doen.’

doelen te bereiken. Ik wilde ook niet per se een 
dún lichaam; ik wilde een fít lichaam! Toen ik het 
boek Burn the Fat, Feed the Muscle van bodybuilder 
Tom Venuto tegenkwam, ging er een wereld voor 
me open. Mijn interesse voor krachttraining  
was gewekt.’ 
Toch was dat voor Maya in het begin nog best 
lastig. In Libanon is het volgens haar niet 
gebruikelijk dat vrouwen aan krachtsport doen en 
veel fitnessinstructeurs raden het zelfs af. ‘Omdat 
vrouwen anders op een man zouden gaan lijken. 
Onzin natuurlijk! Maar ik moest het heft dus in 
eigen hand nemen en veel zelf uitpluizen. Het 
boek van Tom leerde mij welke oefeningen ik  
kon doen, maar vooral dat krachtsport en body- 
building óók geschikt zijn voor vrouwen. Toen ik 
erachter kwam dat het zelfs bestaat als wedstrijd-
sport, ging ik ervoor. Dit was mijn ultieme doel.’

Empowering 
Inmiddels traint ze vijf keer per week, is ze 
voedingscoach en zelf personal trainer. Met haar 
platform Start Living Right wil Maya vrouwen 

wereldwijd empoweren en helpen te emanciperen 
door middel van sport. ‘Als je gezond bent en goed 
in je vel zit, ben je fysiek én mentaal happy. Veel 
vrouwen trainen om af te vallen en dat is prima, 
maar ik vind dat dit niet de grootste drijfveer 
moet zijn. Het is juist de bedoeling dat je van 
sporten en gezonde voeding all-over fit wordt.’
Maya heeft het nog weleens moeilijk om 
ongezonde dingen te laten staan. ‘Eerlijk? Ik  
heb nog steeds een zwak voor een vette hap!  
Ik ben ook maar gewoon een mens. Maar als  
ik denk aan hoe ik me vroeger voelde en hoe 
slecht het met mijn gezondheid ging, weet ik weer 
waarvoor ik het doe. Dat vind ik ook zo mooi aan 
bodybuilding; het geeft me niet alleen fysieke 
maar ook veel innerlijke kracht, waarmee ik 
anderen weer kan inspireren. Want als het mij 
lukt, kunnen andere vrouwen het ook.’

Fitness-emancipatie
Maya weet heel goed wat ze in de toekomst wil: 
fitnesscompetities voor vrouwen organiseren in 
Libanon. ‘Het is natuurlijk al een stap voorwaarts 
dat ik als atleet Libanon mag vertegenwoordigen 
in het buitenland, maar het allermooiste zou zijn 
als ik dat ook híer kan doen. Niet alleen voor 
mijzelf, maar ook voor zo veel andere Libanese 
vrouwen die fitnessatleet zijn of willen worden. 
Daarom open ik volgend jaar mijn eigen gym, 
waarin ik vrouwen volledig kan coachen in hun 
ambities. Krachttraining voor vrouwen staat hier 
nog in de kinderschoenen, dus er is behoorlijk wat 
werk aan de winkel.’  

Volg Maya via haar website Start Living Right of op 
Instagram @mayanassar_fitness.
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