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Denk aub eventjes aan het milieu voor je dit hele Eboek afprint. Je dient slechts enkele pagina’s af te printen voor je dagboek. 
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Welkom ! 



Met het TURBO ACTIEPLAN  ga je zeer snel resultaten behalen. Dit plan laat je toe om in maximum 21 dagen gemiddeld 5kg tot 17kg van je totale lichaamsvet te verliezen! (afhankelijk van je startgewicht*). 



Inderdaad, dit is mogelijk met het TURBO ACTIEPLAN. Alles wat jij dient te doen is de juiste mentale attitude aan nemen en je zelf te beloven er volop voor te gaan. 

 

Je Dient je voor 100% STRIKT aan de regels te houden. 

ZONDER ook maar 1x tegen de regels te zondigen. 1x zondigen heeft hetzelfde effect als een naald op een ballon. BOEM! 

Alle effect is weg en je kan helemaal opnieuw beginnen.  



Wanneer je de richtlijnen strikt opvolgt, ben je tussen nu en 14 

dagen definitief op weg om een nieuw leven te beginnen. Ik wens je heel veel succes en plezier met je nieuwe slanke leven. 



Dit TURBO ACTIEPLAN heeft slechts één enkele bedoeling: Jou op zo kort mogelijke termijn je eerste kilo’s te laten verliezen en vervolgens, met de hulp van de juiste Mentale Attitude, dit ideale gewicht dan ook zo te behouden door het toepassen van het MDP. 



Dit is een TIJDELIJK plan dat beperkt is in de tijd. (Het is enkel bedoeld om je zowel een fysische als mentale BOOST te geven door je te helpen die eerste kilo’s er vlot af te krijgen.) Daarna is het uiterst belangrijk dat je verder gaat met Het Mentale Dieet Plan zodat je zowel fysisch als Mentaal een evenwichtige balans vindt waar je lichaam en geest al die jaren naar op zoek zijn geweest. 



Het TURBO Actie Plan staat volledig los van Het Mentale Dieet Plan. 

Inclusief bij je Turbo plan is ook de mentale coaching twv. €97. 

Gebruik de tips, oefeningen, advies die je via dit kanaal zal ontvangen. 



(* Wanneer je slechts 7kg dient af te slanken, verwacht dan aub. niet dat je na 5 dagen 5kg kwijt bent. 

Dit zou trouwens zeer ongezond zijn. Dien je echter min. 25kg tot 30kg of meer af te slanken, dan mag je met dit plan werkelijk TURBO resultaten verwachten ;-) Copyright 2009. Alle rechten voorbehouden. – www.WegMetDieKilos.com Indien je onder medische behandeling bent of bepaalde aandoeningen hebt (gehad hebt) raadpleeg steeds je huisarts of behandelende arts voor je hiermee begint. 



Schakel in dit geval over naar het Mentale Dieet Plan. Dit is een uiterst evenwichtig dieetplan dat voorziet in een gezonde en evenwichtige voeding. 

 

MINIMAAL 2,5 liter WATER PER DAG drinken is ABSOLUUT een verplichting, niet enkel om succesvol af te slanken maar evenzeer voor uw gezondheid!! 



Ik weet uit eigen ervaring, en uit de ervaring van talrijke vrienden en kennissen die Het TURBO ACTIEPLAN hebben toegepast, dat HET 

WERKT!! 



Volg de richtlijnen strikt op en je zal resultaat hebben. 

Het TURBO ACTIEPLAN werkt altijd!  

De enige die eventueel niet werkt, ben jij!  Vergeet dit niet. 

Jij bent degene die het wel moet DOEN! 



En dit zonder jezelf voor de gek te houden hetgeen dus wil zeggen door alle stappen stipt toe te passen. Onthoud steeds wat je doel is en houd dit voor ogen. De TURBO-fase is slechts van korte duur. 

Wanneer je jezelf strikt aan de regels houdt, zal je zeer tevreden zijn over de resultaten. 



Tip : Lees eerst het TURBO ACTIE PLAN volledig door alvorens ermee aan de slag te gaan.   



PLAN vervolgens je start. Wat ga je in huis halen om te eten, wat ga je de volgende 5 tot 21 dagen eten? Wat dien je al dan niet mee te nemen als je gaat werken of buitenshuis bent. Wanneer je deze dingen grondig inplant en voorbereidt maak je het jezelf veel gemakkelijker. 



Het TURBO Actie Plan is een zeer effectieve manier om snel de eerste resultaten te behalen. 



Veel succes! 
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 1 De Juiste Mentale Attitude 





Om de juiste mentale attitude te bereiken ga je best eerst door de drie eerste richtlijnen van het MDP. 





Je dient voor jezelf werkelijk COMPLEET ONTEVREDEN te zijn over je huidige gewicht. Je dient aan jezelf te beloven dat je er NU 

werkelijk iets aan gaat doen. Ongeacht wat je dient te doen. 

JIJ GAAT HET NU DOEN! 

 

 

Doe dus eerst de ‘Spiegel Oefening’, 

scoor jezelf en wees vooral niet te 

lief voor jezelf.  Je dient een 

hefboomeffect te creëren zodat je 

volop ACTIE wilt gaan ondernemen. 







Wanneer je werkelijk 100% overtuigd bent dat je genoeg hebt van je huidige toestand, dat je werkelijk veel te dik bent, wanneer je er nu werkelijk voor wilt gaan, dan ben je gereed om naar de eerste eenvoudige stap te gaan… 



LET OP: Het TURBO Actie Plan is enkel bedoeld om je Mentaal op het juiste spoor te zetten wanneer je het momenteel niet meer goed ziet zitten met je gewicht. Eenmaal je het TURBO Actie Plan gevolgd heb schakel je over op Het Mentale Dieet Plan en volg je ook de Mentale tips en oefeningen zoals ze zich zullen voordoen. 



Wanneer je ervoor kiest om het Turbo Actie Plan niet te volgen, is dit ook prima. Begin dan met Het Mentale Dieet Plan en volg vervolgens goed de mails en mentale ondersteuning die je gaat ontvangen via je geavanceerde E-coaching. 



Het geheim schuilt in de actie. 
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2 Water 



Inderdaad! Hier is het water terug of wanneer je het TURBO ACTIE 

PLAN eerst leest (en dus mijn advies niet opvolgt) is dit misschien nieuw voor jou. Onderschat de kracht en invloed van water niet bij het succesvol afslanken. 

Ga echter eerst naar het Mentale Dieet Plan vooraleer hier verder te lezen. 



Je moet water drinken om VET te 

VERBRANDEN. 

 

De meeste diëten gaan je vertellen dat 

je per dag een X aantal GLAZEN water 

moet drinken. 



En dan gaat het dus voor de meeste 

mensen helemaal MIS! 



Want, water drinken uit een glas,…komt 

als ‘vervelend’, moeilijk en vooral VEEL 

over. 



DUS, na twee dagen stoppen ze ermee. (Je ziet hoe belangrijk het MENTALE aspect is wanneer je een Dieet Plan volgt.) Je moet dus geen glazen water drinken maar wel FLESJES! 

Zo eenvoudig is het! Koop jezelf 6 halve litertjes van SPA, Evian, Vittel of gelijk welk ander merk. Zorg ervoor dat je het leuke flesjes vindt waar je GRAAG van drinkt. 



Hoeveel water moet je nu drinken? 



Velen diëten hebben het over 8 tot 10 glazen water per dag. Maar dan weet je nog niet of het grote of kleine glazen zijn. 



Daarom zeg ik je heel eenvoudig volgende regel: Minimaal 5 Flesjes van 0.5l per dag. 

(6 Flesjes is beter ) 
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HOE drink je nu zo’n flesje water? 



Heel eenvoudig: in EEN KEER 

LEEG DRINKEN! 



Je zult merken dat dit heel 

eenvoudig gaat. Veel 

gemakkelijker dan wanneer je 

twee grote glazen zou moeten 

drinken. 





Hieronder volgt het ideale schema voor een ganse dag: 1 Flesje van zodra je wakker bent! (liefst fris uit de koelkast) 1 Flesje in de voormiddag 

1 Flesje net VOOR je gaat eten 

1 Flesje in de namiddag 

1 Flesje net VOOR het avondeten 

(1 Flesje 2 uur voor je gaat slapen) 

 

Eenvoudig toch! 



Water drinken stimuleert het vet verbranden.  Onderschat de kracht van water niet. Wanneer je deze eenvoudige tip toepast zal je TWEEMAAL zo snel resultaat hebben!! 

 

Je weet nu hoe je ook gemakkelijk water kan drinken. 

 

Tip: Zeker bij het volgen van het TURBO ACTIE PLAN is het absoluut noodzakelijk om de voorgeschreven hoeveelheid water te drinken 



Vergeet ook niet dat je, om de waterophoping in je lichaam te stoppen, je juist MEER water dient te drinken.  



*Water heeft een heel belangrijke functie bij het vet verbranden. 

Algemeen wordt aangenomen dat water een DUBBEL effect heeft waardoor je dus 2x zo snel vermagert. 
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DE TURBO ACTIE STAPPEN  

VOOR UITERST SNEL 

GEWICHTSVERLIES 





 

 

 

 

 

 

 

Pas de volgende stappen en richtlijnen heel nauwkeurig toe om het gewenste resultaat te bekomen. Wijk hier niet van af. Het Turbo Actie Plan dient strikt nageleefd te worden om het juiste resultaat te bereiken. 

 

 

Je zal merken dat sommige stappen uit het Mentale Dieet Plan terug aan bod kunnen komen. Zij zullen echter bondig behandeld worden. 
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TURBO Stap 1 
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ONTBIJT 

 

 

Het ontbijt is zonder enige twijfel de allerbelangrijkste maaltijd van de dag. Sla je ontbijt over en je saboteert je lichaam voor de ganse dag met als gevolg dat je lichaam alleen maar vetten gaat opslaan. 

(Omdat je lichaam denkt dat het gedurende langere tijd geen voedsel zal krijgen.) 





Waarschijnlijk heb je dit in andere dieetboeken ook al wel eens gelezen. Vraag is dus: “ Waarom doe je het niet?” Wanneer ik naar mezelf kijk, heb ik 

het ontbijt jaren lang verwaarloosd. 

“Ik had er gewoon geen tijd voor”. 

En, ik had helemaal geen honger ’s 

morgens. 





De dag dat ik besefte dat ik mijn 

lichaam hierdoor compleet 

verwaarloosde, ben ik gaan nadenken 

en heb ik ingezien dat dit inderdaad zowel voor mijn lichaam als voor mezelf zeer nadelig was. 



Namelijk, wanneer je met je wagen rijdt, kijk je ook eerst na of je nog benzine hebt, of niet soms? Je lichaam dien je gelijkaardig te beschouwen, het is een soort motor die BRANDSTOF nodig heeft. 



Welnu, het ontbijt is de benzine van je lichaam. Indien je je lichaam  

‘s morgens niet van benzine voorziet dan ‘start’ het niet. Of mocht je toch nog starten, dan zal het sputterend verlopen. Herkenbaar? 



MENTAAL dien je werkelijk aan jezelf te beloven dat je, wat er ook gebeurt, je iedere dag zal ‘ontbijten’* 
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*Met ’Ontbijten’ bedoelen we de 

eerste maaltijd nadat je net wakker 

bent geworden. ( best binnen het uur 

nadat je wakker bent **.) 



Nu is het echt belangrijk dat je 

beseft en aanvoelt HOE belangrijk 

dit ontbijt werkelijk voor je is. 



Een goed ontbijt zorgt ervoor dat je je lichaam de juiste energie geeft om de dag goed te beginnen en… 



Het zorgt ervoor dat je lichaam vanaf ’S MORGENS VROEG begint VET te VERBRANDEN. 





Niet ontbijten zorgt ervoor dus voor dat je NIET afslankt. 

Alleen al door te beginnen ontbijten ga je afvallen, wat je ook eet als ontbijt! 

 

Ik heb deze stap quasi letterlijk herhaald uit het Mentale Dieet Plan om de heel eenvoudige reden dat dit werkelijk een doorslaggevende stap is. 

 

 

 

“ Repetition is the mother of skill ” 

                                                     Anthony Robbins 

 

 

 

** Iedere morgen voor je ontbijt ga je een half uurtje wandelen tijdens de gehele TURBO fase! Wanneer je dit dient in te plannen, DOE dit dan a.u.b. Je zal er zelf zeer blij mee zijn dat je jezelf dit half uurtje gunt. Geloof me! 
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TURBO Stap 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ook Stap 2 volgt letterlijk het Mentale Dieet Plan omdat deze stap eveneens van doorslaggevend belang is om het gewenste resultaat te behalen. 
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MEER TE ETEN 

 

Je dient minimaal 5 keer (beter nog 6x) per dag te eten. 

 

Wil je succesvol en blijvend afslanken dan moet je er werkelijk een gewoonte van maken om minimaal 5 keer per dag te gaan eten. Dit stimuleert namelijk je metabolisme en zorgt ervoor dat je sneller vet verbrandt. En dit is toch wat je zelf ECHT wilt. 



Je dient dit echter weer eerst te 

aanvaarden en in te zien vooraleer je 

het blijvend zal gaan toepassen. 





Waarom doet MEER eten je Sneller 

Vet Verbranden? 





Ik zou je nu een gelijkaardige lange uitleg kunnen geven die je waarschijnlijk al in tal van dieetboeken gelezen hebt. Echter, jouw onderbewustzijn is niet gebaat met wetenschappelijke feiten en cijfertjes. Je onderbewustzijn kan het best overweg met eenvoudige logica. 





Je lichaam houdt geen rekening met het TOTALE aantal calorieën dat je op een dag inneemt, je lichaam houdt enkel rekening met het aantal calorieën PER MAALTIJD! 





Zo eenvoudig is het! 

De meeste mensen eten dus vaak te veel calorieën tijdens één maaltijd, zonder te veel calorieën te eten op een ganse dag, en dus, komen de kilo’s er toch bij. 



Dus, eet MINDER per maaltijd, maar eet MEER dan drie keer per dag. Spreid dit geleidelijk over de dag. Best eet je 4x, 5x, tot 6x per dag zodat je nooit honger hebt tijdens de dag. 
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TURBO Stap 3 
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Tijdens het TURBO ACTIE PLAN ga je gedurende een beperkte periode  slechts bepaalde Geselecteerde Voedselsoorten eten. Dit dient om je metabolisme in “overdrive” te sturen zodat je sneller vet verbrandt dan je al ooit tevoren hebt gedaan. 



Het is zeer belangrijk dat je je STRIKT aan de regels houdt. 

Wanneer je je niet aan de regels houdt, ook al is het maar ‘een kleine afwijking’ of ‘een beetje zondigen’, is dit niet alleen nefast voor het resultaat, het is bovendien zeer ongezond om je tijdens deze fase niet strikt aan deze regels te houden. 



Je kent ondertussen de drie soorten “brandstof” van je lichaam. 



1) Koolhydraten of suikers 

2) Proteïnen of eiwitten 

3) Vetten 



Tijdens deze versnelde fase is het belangrijk dat je een aantal soorten brandstof compleet gaat vermijden om je metabolisme in 

“TURBO Drive “ te zetten. 



Je dient dus eerst Mentaal klaar te zijn om deze stap strikt op te volgen en te blijven volgen tot de periode is verlopen. Jezelf voor de gek houden heeft dus geen enkele zin. 



Ik wil dat je slechts aan het TURBO ACTIE PLAN begint wanneer je Mentaal voor 100% achter je besluit staat. Je dient je enkel te focussen op het resultaat dat je in deze 

beperkte periode wenst te behalen. 



Welke twee soorten brandstof gaan we in 

de eerstvolgende periode vermijden? 



Koolhydraten en Vetten 



Tijdens deze eerste fase zijn beide 

soorten absoluut verboden. Eet je ze toch, dan kan je beter onmiddellijk met het TURBO ACTIE PLAN stoppen want dan haalt het allemaal niets uit. Ik hoop dat dit duidelijk is. Je dient dit niet voor mij te doen. Je doet dit enkel voor jezelf. 



Copyright 2009. Alle rechten voorbehouden. – www.WegMetDieKilos.com In plaats van, zoals de meeste dieetboeken, je op te sommen wat je NIET mag eten, zal ik je gewoon vertellen wat je WEL mag eten. 

Besef echter dat je enkel voedsel mag eten dat hieronder opgesomd wordt.   



Wanneer het er niet tussen staat, eet je het dus ook niet. Ik ben werkelijk niets vergeten. Dus je moet je niet afvragen of je X of Y mag eten. Wanneer het niet vermeld wordt mag je het (tijdelijk) NIET eten. Heel eenvoudig. 



Ook niet als het er een beetje ‘op trekt’! 

Van hetgeen je MAG eten, mag je ZOVEEL ETEN ALS JE WIL. 

(tijdens Het TURBO Actie Plan) 



Duidelijk?! Prima. 

Hier gaan we dan. 



Dit is het voedsel dat je mag eten tijdens de eerste aanloopperiode of TURBO FASE 1 of de GAMMA fase. 

Ik denk dat je nog verbaasd  gaat zijn wat je allemaal kan eten. Je kan 8 verschillende soorten voedsel eten: 1)  Mager vlees : 



•  Rundvlees zoals steak, 

rosbief. Vermijd echter 

entrecote omwille van het 

VET. 

•  Kalfsvlees zoals escalope en 

kalfsgebraad. 

•  Paardenvlees is eigenlijk het 

gezondste vlees dat je kan 

eten. Eet het echter niet te 

laat omdat dit mogelijk je slaap kan verstoren tijdens het verteringsproces. 

•  Magere ‘ham’ soorten met minder dan 5% vetgehalte. 



Varkensvlees en lamsvlees zijn niet toegestaan tijdens deze periode. 
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2)  Vis : 

 

•  alle vis is toegelaten zonder uitzondering. 

•  vis in conserven 

•  gerookte vis 

•  vis bereiden zonder vetstoffen toe te voegen 3)  Zeevruchten : 



•  roze en grijze garnalen 

•  gamba’s, scampi’s 

•  mosselen, oesters 

•  kreeft, krab 

•  St. Jakobsschelpen 



4)  Gevogelte : 



•  Alle gevogelte is toegelaten 

behalve eend en gans 

•  alle gevogelte eten ZONDER vel! 

(Naakt dus ;-) 

•  Kip: alles van de kip behalve de 

kippenvleugeltjes en het vel. 

•  Kalkoen 



5)  Wild : 



•  Alle soorten wild zijn toegestaan :  

Haas, konijn, fazant, ree,… 



6)  Eieren : 



•  Alle gerechten met eieren zijn toegestaan. Gekookt, gebakken, omelet. 

•  Eet best niet meer dan 4 eieren per week omwille van de cholesterol. ( Vraag na aan je huisarts bij twijfel.) Copyright 2009. Alle rechten voorbehouden. – www.WegMetDieKilos.com 

















































































































































































































































































































































7)  Magere charcuterie : 



•  Alle soorten magere charcuterie zijn toegelaten 

•  kippenvlees, kalkoen 

•  paardenfilet 

•  magere ham (max. 5% vetgehalte) 

•  ontvette hesp 

•  etc. 



8) Magere melk en yoghurt : ( 1 portie per dag) 



•  witte kaas (ontvet) 

•  magere yoghurt 

•  magere melk 

•  Kijk steeds grondig het etiket na voor 0% Vetgehalte. 



En, vind je dat het nog goed meevalt? Inderdaad, je kan kiezen uit tal van verschillende gerechten. Dus iedereen kan hierin gemakkelijk zijn keuze en voorkeur vinden. Tenslotte dien je steeds je doelstelling voor ogen te houden. Het is slechts tijdelijk. 



Ik herhaal nogmaals dat alle voedselsoorten die hierboven niet vermeld worden, strikt verboden zijn! 



Dus, geen groenten en geen fruit* ! 



Je kunt dit misschien eigenaardig vinden 

maar toch is het zo. Tijdens deze eerste TURBO ACTIE PLAN fase zijn groenten en fruit* absoluut niet toegelaten om je 

metabolisme op kruissnelheid te brengen. 



Geen boter, geen olie (ook geen olijfolie!). 



We gaan dadelijk kijken hoelang je jezelf aan deze eenvoudige regels dient te houden. 



(* Behalve de “goden-drank” die je binnenkort in een bonusrapport gaat ontvangen.) 





Copyright 2009. Alle rechten voorbehouden. – www.WegMetDieKilos.com Wanneer je je gerechten bereidt kan je bepaalde “additieven” gebruiken om het eten “te kruiden”. 



•  Magere melk in beperkte mate is toegestaan 

•  suiker is niet toegestaan. Gebruik desnoods beperkt aspartaam. 

(Kijk ook na wat wij verder over aspartaam schrijven. Beperk ook je gebruik van fructose. Het is slechts een noodoplossing.) 

•  Vinaigrette, look, ajuin en alle kruiden worden aangeraden om je gerechten extra smaak te geven. Wees zuinig met ajuin. 

•  Zout: tracht zout zo beperkt mogelijk te gebruiken 

•  Mosterd is met mate toegestaan 

•  Kaneel: tracht dagelijks min. 1 à 2 gr. kaneel te eten. 





NIETS ANDERS is toegestaan! 





Besef dat het TURBO Actie Plan enkel als bedoeling heeft om je fysisch en Mentaal op het juiste pad te zetten. Wanneer jezelf zal merken dat ook jij op korte tijd 5 tot 10 kg kan afslanken, zal je ook gemotiveerd zijn om verder te blijven werken aan je vernieuwde inzichten en gewoonten betreffende eten, afslanken en bewegen. 



Dit dient jouw allerlaatste dieet te zijn, want zoals je weet ben ikzelf enorm tegen diëten gekant. Je dient het probleem tussen je oren aan te pakken en daarvoor raad ik je aan de Mentale Oefeningen regelmatig te doen en ik raad je ook aan om de geavanceerde E-coaching te volgen. ( << = Mails die je op geregelde basis gaat ontvangen met krachtige mentale ondersteuning en oefeningen.) Hierin schuilt de kracht die je gaat helpen om de rest van je leven JE 

Ideale Gewicht te bereiken en gemakkelijk te behouden. 



Ik wil dat je tussen nu en maximum een jaar niet meer aan eten, lijnen, afslanken of wat dan ook nog dient te denken. Ik wil niet dat je nog ooit een ander dieet of afslankprogramma volgt. 



En ja, dit gaat je lukken, op voorwaarde dat je Mentaal jezelf helpt 

‘herprogrammeren’ zodat je automatisch het juiste gedrag gaat vertonen om JE Ideale Gewicht te behouden. 
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TURBO Stap 4 
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Ook dit is zeer eenvoudig. 

Om te beginnen… 



5 tot 7 Dagen 



Afhankelijk van je motivatie en het totale aantal kilo’s dat je wenst te verliezen raad ik je aan om fase 1 VIJF tot ZEVEN dagen te volgen zonder ook maar één enkele keer te zondigen. 



Voel je jezelf na 7 dagen nog ‘kranig’ genoeg, dan kan je er nog enkele dagen mee verder te gaan om de resultaten nog te verbeteren. 

Het maximum aantal dagen dat je Fase 1 ononderbroken kan volgen is 11 dagen. 



Ben je werkelijk zwaarlijvig (waarbij je meer dan 25kg dient af te vallen) dan raad ik je ten stelligste aan om de volle 11 dagen deze eerste fase strikt te volgen. Je gaat er achteraf werkelijk tevreden over zijn dat je jezelf deze paar dagen extra gegund hebt. Het zal in de dagen en weken erna vele kilo’s verschil voor je maken. 



 

Enkele tips voor tijdens deze periode: 



* Eet zoveel als je wilt.  Wanneer je meer wilt eten dan de minimaal voorgeschreven 5 maaltijden, ga dan gerust je gang. Je mag werkelijk zoveel eten als je wilt zolang je jezelf maar strikt houdt aan de regels. 



* Ik herhaal het nog eens even maar drink veel water. Dit is niet alleen belangrijk om het vet verbranden maar ook voor je gezondheid, zeker tijdens deze TURBO ACTIE fase. (Min. 2,5l/dag!) 



* Zorg dat je een grote voorraad aanlegt van de soorten voedsel die je mag eten zodat je op ieder moment van de dag zonder problemen toegang hebt tot het voedsel dat je kunt eten. 
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TURBO Stap 5 















































































Copyright 2009. Alle rechten voorbehouden. – www.WegMetDieKilos.com Wat gebeurt er nu na TURBO FASE 1?  Dit is inderdaad een zeer belangrijke vraag want we willen de bereikte resultaten nu natuurlijk vasthouden. 



De volgende stappen in het TURBO ACTIE PLAN zijn vrij eenvoudig. 

Volg ook deze stappen strikt op. 



Alles blijft namelijk identiek hetzelfde als hiervoor … 



* En je mag nu de volgende vijf tot zeven dagen bij deze gerechten ook GROENTEN eten.  (zeker de vetverbrandende groeten. Zie bonusrapport dat je weldra ontvangt.) 



Dus dit is goed nieuws 

nietwaar?! 

Je komt nu in de BETA fase. 



LET OP: Laat je echter niet 

verleiden om nu te gaan 

zondigen tegen de regels van 

TURBO FASE 1. Houd je hier 

strikt aan! Dit is werkelijk 

belangrijk. 



Nog geen fruit eten!   



Wens je vitaminesupplementen te nemen dan kan je dit doen. Het is een groot misverstand maar de mens kan perfect overleven op proteïnen want dit zijn de voornaamste bouwstenen van ons lichaam. 



* Na deze 5 tot 7 dagen, ga je DESGEWENST weer 5 tot 7 dagen naar TURBO Fase 1. En je houdt je hier weer strikt aan de regels. 



Je herhaalt deze 2 fases zo vaak je wilt totdat je eerste overtollige kilo’s eraf zijn. Wil je het werkelijk geen 5 dagen meer doen of heb je je resultaat al bereikt, dan kan je hierna al overstappen naar het Mentale Dieet Plan of je kunt terug  4, 3, of 2 dagen  TURBO FASE 1 

volgen. En vervolgens een week met fase 2. 



Wanneer je tevreden bent over je resultaat schakel je over naar het Mentale Dieet Plan. 
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* Wanneer je geopteerd hebt voor het TURBO ACTIE PLAN om je ideale gewicht te bereiken is het van uiterst groot belang om het Mentale Dieet Plan gedurende een bepaalde periode te blijven toepassen. Je kunt deze periode makkelijk zelf berekenen : Voor iedere verloren kilo(*) doe je 11 dagen het Mentale Dieet Plan. (ipv. 7 dagen indien je enkel het MDP doet) 

 

Een voorbeeld : 



•  Je hebt dankzij het TURBO ACTIE PLAN 7kg verloren. 

7kg x 11 dagen = 77 dagen volg je het Mentale Dieet Plan. 

•  Je hebt dankzij het TURBO ACTIE PLAN 17kg verloren. 

17kg x 11 dagen = 187 dagen volg je het Mentale Dieet Plan. 



(*) Bij het Mentale Dieet Plan zelf is dit slechts 7 dagen per verloren kg. 



Ziezo, zoals ik je beloofd heb een kort en krachtig programma dat je gegarandeerd de gewenste resultaten zal opleveren. 



Je vindt hierna een voorbeeld voor je dagboek. 



Zorg a.u.b. dat je jezelf strikt aan de regels houdt en maak jezelf niets wijs! Ik weet dat je met dit TURBO ACTIE PLAN een compleet nieuw en verbeterd leven tegemoet kunt gaan. 



Echter, JIJ dient er voor te zorgen dat JIJ het laat werken voor jou. 



Veel succes! 





Katja Callens 

Mental Coach 



 

Kom, laten we er snel aan beginnen… 
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De makers van Het Mentale Dieet Plan en Het Turbo Actie Plan hebben er al es aan gedaan om de informatie op de website, in het E-boek en de emails zo accuraat mogelijk weer te geven. Zij kunnen niet aansprakelijk worden gesteld voor eventuele nadelige gevolgen, verlies of schade die kunnen ontstaan door het gebruik van de informatie. Het materiaal dat op de website en in de Eboeks, emails en cursussen wordt gepresenteerd, heeft enkel tot doel algemene informatie te verschaffen betreffende gezondheid, voorzieningen op het gebied van gezondheid of andere gezondheidgerelateerde onderwerpen. De makers van Het Mentale Dieet Plan en Het Turbo Actie Plan hebben geen directe of indirecte controle over de juistheid of de oorsprong van het gebruikte materiaal, hoewel ernaar wordt gestreefd de informatie gelijkluidend te laten zijn aan die van websites met een goede reputatie en een hoge (kwaliteit) standaard. Alle informatie wordt aangeboden als algemene service en dient enkel als informatieverstrekking. Al het materiaal is afkomstig van een secondaire databron en ervaringsbelevenis van de makers zelf. Wil men het materiaal gebruiken in besluitvormingsprocessen, dan dient men dit vooraf met externe deskundigen af te stemmen. Deze informatie is niet bedoeld en wordt niet verstrekt als vervanging van professioneel medisch advies. Raadpleeg altijd uw huisarts of een andere gekwalificeerd medicus (gezondheidsadviseur) voordat u aan een behandeling begint of wanneer u vragen heeft over een bepaalde medische aandoening. 



Disclaimer: 

De auteur aanvaardt geen aansprakelijkheid voor de gevolgen van het gebruik of misbruik van de informatie die in deze cursus of op de website wordt verstrekt. Deze informatie is er alleen op gericht informatief en onderhoudend te zijn. Het is niet bedoeld als professioneel advies of een aanmoediging tot handelen. Niets uit deze uitgave mag worden verveelvoudigd en?of openbaar worden gemaakt door druk, fotokopie, microfilm, geluidsband, elektronisch of op welke wijze dan ook zonder voorafgaande schriftelijke toestemming. 

Hoewel deze cursus met zorg is samengesteld, aanvaarden wij geen enkele vorm van aansprakelijkheid voor schade ontstaan door eventuele fouten en/of onvolkomenheden. 



Dit eBoek is auteursrechtelijk beschermd en mag op geen enkele wijze gekopieerd, doorgegeven of gedeeltelijk gebruikt worden. Iedere inbreuk hiertegen zal gerechtelijk vervolgd worden. Het is niet toegestaan deze huidige kopij door te sturen naar je vrienden. Dit werk is auteursrechtelijk beschermd en mag op geen enkele manier gekopieerd of doorgegeven worden. 



Iedere kopie bevat een unieke elektronische code ( jouw unieke code : MDP 0165.245.898 ) waardoor de oorspronkelijke eigenaar getraceerd wordt via het IP adres van je computer. Telkens het MDP geopend wordt, test Adobe  PDF de online aanmelding en wanneer deze niet overeenkomt met het juiste IP adres, zal het systeem onmiddel ijk de oorspronkelijke eigenaar identificeren en zul en er automatisch gerechtelijke stappen tegen deze ondernomen worden. Je zal het MDP niet meer kunnen openen. Wij aanvaarden daarom geen klachten over ‘het niet kunnen openen’ van je Mentale Dieet Plan. 
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Mijn Dagboek naar  

mijn Ideale gewicht. 

(Turbo Actie Plan) 

 

 

Naam : __________________ 

 

Datum : _________________ 

 

 

 

Mijn huidige gewicht : 



 

_____________kg 













Mijn Ideale Gewicht : 





_____________kg 

 

 

 

 

Mijn ONTEVREDENHEIDSSCORE : _________ 

 

Belofte 1 : _______________________________________ 

 

Belofte 2 : _______________________________________ 



(Mocht je jouw beloftes niet meer kennen, ga dan SNEL terug!) 
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Instructies voor het bijhouden van je dagboek. 

(Turbo) 

 

Dagelijks even blijven stilstaan bij je dag, wat je goed gedaan hebt, wat je kan verbeteren of veranderen, is een sleutel tot je succes. 

Maak hier dus echt een dagelijkse gewoonte van, ook al is het slechts 10 minuutjes. Je zal merken welke krachtige invloed het op je heeft. 



Ga dagelijks minimaal volgende punten na en schrijf deze op: JA, Ik heb vandaag  __flesjes WATER gedronken.  __ (1=Ja, 0=Nee) JA, Ik heb vandaag min. 5 of 6 maaltijden genuttigd en heb max. alle drie uur iets gegeten. Ik heb mijn ontbijt binnen het uur nadat ik wakker was gegeten.  __ (1=Ja, 0=Nee) 













M 1 =          __________________________________ 

M 2 =           _________________________________ 

M 3 =          __________________________________ 

M 4 =          __________________________________ 

M 5 =          __________________________________ 

M 6 =          __________________________________ 

 

 

JA, Ik heb mijn mond helemaal leeg gegeten alvorens een nieuwe hap te nemen.    __ (1=Ja, 0=Nee) 

JA, Ik heb mij strikt aan het plan gehouden. __ (1=Ja, 0=Nee) 

JA, Ik heb vandaag GEEN vet en suiker gegeten. __ ( 1=Ja, 0=Nee) JA, Ik heb gegeten telkens ik honger had. __ (1=Ja,0=Nee) JA, Ik voel me goed omdat ik vandaag geen alcohol gedronken heb omdat ik hiervoor zelf gekozen heb. ___ ( 1=Ja, 0=Nee) JA, Ik heb vandaag min. 30 min. gewandeld. __ (1=Ja, 0=Nee) JA, Ik heb vandaag de mentale oefeningen gedaan. __ (1=Ja, 0=Nee) JA, Ik ben van de TOP 10 lijst afgebleven. __ (1=Ja, 0=Nee) 

 

Score : ___  / 10 
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Schrijf vervolgens 1 of meerdere paragrafen over je score. 

Wat heb je gedaan dat je geholpen heeft om je doel te bereiken? 

Hoe kan je dit morgen nog verbeteren of versterken? 



Wat heb je gedaan dat je verder van je doel heeft af gebracht? 

Waarom heb je dit gedaan? 



Wat kan je morgen anders doen om er voor te zorgen dat je deze fout niet meer maakt? 



Beschrijf even hoe je jezelf zal voelen eenmaal je JE Ideale gewicht bereikt hebt. 



Welke leuke dingen heb je vandaag beleefd? 

Welke leuke dingen staan er voor morgen op het programma? 



Wanneer je deze korte bezinning een dagelijkse gewoonte in je leven maakt, ga je merken dat niet enkel je gewicht gaat veranderen,… 

maar ook je hele leven! 

 

 



 

 











Dit werk is auteursrechtelijk beschermd en mag op geen enkele manier gekopieerd of doorgegeven worden. 

Iedere kopie bevat een unieke elektronische code ( jouw unieke code : MDP 0165.245.898 ) waardoor de oorspronkelijke eigenaar getraceerd wordt via het IP adres van je computer. Telkens het MDP geopend wordt, test Adobe  PDF de online aanmelding en wanneer deze niet overeenkomt met het juiste IP adres, zal het systeem onmiddel ijk de oorspronkelijke eigenaar identificeren en zullen er automatisch gerechtelijke stappen tegen deze ondernomen worden. Je zal het MDP niet meer kunnen openen. 

Wij aanvaarden daarom geen klachten over het niet kunnen openen van je Mentale Dieet Plan.  
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