JOU EETPLAN
· Hierdie eetplan is nie ‘n dieet nie maar ‘n gesonde maklike eetplan om te volg indien jy die 12 Weke uitdaging aanvaar.

· Dit word ten sterkste aanbeveel dat u hierdie eetplan vir die res van u lewe sal volg.

· Ontbyt: Moet voor 08H00 in die oggend geëet word.

Drink een glas water dadelik nadat jy opgestaan het.
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Drink ‘n tweede glas net voor ontbyt.

· 11H00:              (1 serving USN Diet Fuel) soos genoem in bostaande kolom / of ‘n energy bar.
                            2 Phedra-Cut tablette.
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Middag ete:

Vir u middag ete kan u die bostaande tabel navolg of u kan u middag ete saamstel deur 1 (een) keuse te maak uit elk van die drie onderstaande kolomme:
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· 15H30:  Glas water, 1 Phedra Cut, (indien u Spiere wil bou – gooi ‘n bietjie Energade in ‘n glas met 2 teelepels Creatine, top op met water, meng goed en drink) Indien u honger voel eet ‘n appel of ‘n perske.
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Aand ete: (U aandete moet nie later as 19H00 genuttig word nie)

Let wel: Persoonlik verkies u afrigter om die aandete se menu tydens die middagete voor te berei. Vir aandete eet hyself net 1 Volgraan rooster broodjie met met slaaiblaar (geen tamatie souse of sous) – hoender/ tuna met tamatie. Een koppie Green Tea. 
21H00:  ‘n Energy bar of appel / of 2 Provitas met Koppie Green Tea of Caffeine Vrye Koffie.

· Jy mag een af dag per week neem (elke 7 de dag) dag mag jy eet net wat jy wil!

BELANGRIK:

· Geen suiker! (Nooit ooit weer in jou lewe nie)

· Vermy Wit brood (slegs een snytjie Volgraan per dag)

· Vermy vrugtesap! (Behalwe die wat jy self uitdruk )

· Vermy enige koeldranke (aanmaak sowel as gas) Drink Sprite Zero of Dieet Cola.
· Vermy alkohol gedurende die week.

· Lekkergoed, poeding, terte, koek mag net op jou 7 de af dag in klein porsies genuttig word.

· Let ook op na die volgende wenke:
Important notes for best results Avoid:  Table salt, sugar, oils (except for extra virgin olive oil, flax seed oil or cod liver oil), margarines with high fat contents, sauces and products with preservatives, dairy products (except for fat free cottage cheese), all cold drinks and fruit juices (except for 0 calorie drinks like coke light), any wheat containing products and pasta. Do add the following to your diet: At least 8 glasses of water per day, calcium, magnesium and vitamin C , multi vitamin.  Apple cider vinegar liquid can be used with all meals to improve results. Use one tablespoon of cod liver oil, flax seed oil or extra virgin olive oil, once a day, with breakfast or lunch. NB: Have enough sleep, 7 to 8 hours per day. Never train for more than 6 consecutive days per week.  Do not use Phedra-Cut for more than 5 consecutive days per week. Consult your physician first if you have any medical condition.
****************
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30 minutes after breakfast - large glass of vater

Mid-morning - Meal 2 - 1 serving USH Diet Fusl or 1 Phedra-Cut bar.
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