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BELANGRIKE INLIGTIN


www.28daeeetplan.co.za

Welkom by ons amazing 28 Dae Eetplan Groep.

As jy ernstig is om gewig te verloor is jy op die regte plek met duisende ander lede wat mekaar
ondersteun.

Van ons lede het al 80kg verloor en is gesonder as ooit!
Soos met enige eetplan gaan jy n klomp vrae he.

Ek stel regtig voor al ons nuwe lede kry ons eboek. Dit het al die antwoorde en resepte wat jou baie
sal help.

Wat jy in die eboek sal kry:

Belangrike inligting oor die eetplan;

Suksesverhale en hoe lank dit geneem het om sukses te behaal;
Gereelde vrae en antwoorde deur ander lede;
Riglyne vir kinders;

4 Weke se inkopielys per week;

Die Eetplan opgesom,;

3 Oefen Programme;

28 Dae Eetplan met elke ete se reels;

140 Ete idees;

200 Resepte om jou te help;

Riglyne om jou gewig te hou, na die eetplan;
Vorderings Joernaal;

Daaglikse Inspirasie.

Kry jou eboek nou by www.28daeeetplan.co.za of whatsapp my op 0790444521 indien ek kan help.
Mooi dag vir jou en sterkte met jou eetplan. Ons is hier vir jou.

Kry dit op www.28daeeetplan.co.za of inboks my by info@28daeeetplan.co.za.. Of whatsapp
0790444521. Sterkte. Die plan is amazing!
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KRY DIT NOU OP - www.28daeeetplan.co.za

Hier is die volledige eetplan met al die inligting wat jy nodig sal he.

Lees asb alles aandagtig deur. Al jou vrae se antwoorde behoort hier beantwoord te word.



Dag 1:

Oggend: Graankos met 2% melk (geen suiker)
Middag: Hoender (sonder vel) en 1 groente

Aand: Sop (dun nie room), 1 sny roosterbrood en kaas
(Cup a Soup) (sonder smeer)

Dag 2:

Oggend: Gestoofde vrugte

Middag: Vis en slaai of groente

Aand: 2 Gekookte eiers of omelet met uie en tamatiesmoor
(gebruik Spray & Cook)

Dag 3:

Oggend: Joghurt en 1 vrug
Middag: 1 Groente en 1 aartappel
Aand: 3 Vrugte

Dag 4.

Oggend: Graankos met 2% melk (geen suiker)
Middag: Pasta met uie en tamatiesmoor
Aand: 6 Provitas en kaas met 1 vrug

Dag 5:

Oggend: Joghurt en 1 vrug
Middag: Vis en slaai of groente
Aand: 1 Groente alleenlik

Dag 6:

Oggend: Gestoofde vrugte

Middag: 1 Aartappel en 1 groente

Aand: Sop en 1 sny roosterbrood met marmite
(sonder smeer)

Dag 7:

Oggend: Graankos met 2% melk (geen suiker)
Middag: Hoender met slaai of groente

Aand: 2 Gekookte eiers of omelet met tamatie en
1 sny roosterbrood (sonder smeer)

Dag 8:

Oggend: Joghurt en 1 vrug

Middag: Tunaslaai (met Weighless slaaisous)
Aand: 3 Vrugte

Dag 9:

Oggend: Graankos met 2% melk (geen suiker)
Middag: 1 Aartappel met 1 groente

Aand: 2 Eiers ( omelet/geroer/ gekook) en roosterbrood
(sonder melk en gebruik Spray & Cook)

Dag 10:
Oggend: Graankos met 2% melk (geen suiker)
Middag: Dun sop (Cup of Soup), 4 Provitas en kaas

Aand: 1 Groente

Dag 11:

Oggend: Yoghurt en 1 vrug
Middag: Vis en slaai/groente)
Aand: 3 Vrugte

Dag 12:

Oggend: Gestoofde vrugte
Middag: Vrugte

Aand: Rooivleis/vis en groente

Dag 13

Oggend: Graankos met 2% melk (geen suiker)
Middag: Slegs 1 groente

Aand: Pasta en dun sous (tamatie en uie smoor)

Dag 14

Oggend: Gestoofde vrugte
Middag: Hoender en groente/slaai
Aand: Joghurt en 2 vrugte

Dag 15

Oggend: Roosterbrood en tamatie
Middag: Slegs komkommer en wortels
Aand: Sop, 1 sny roosterbrood en kaas

Dag 16:

Oggend: Graankos met 2% melk (geen suiker)
Middag: Tunaslaai (met Weighless slaaisous)
Aand: Vrugte

Dag 17

Oggend: Gestoofde vrugte

Middag: 1 Aartappel en 1 groente
Aand: Sop, 1 sny roosterbrood en kaas

Dag 18

Oggend: Roosterbrood en tamatie

Middag: 2 Eiers (roer/omelet/ gekook) en sampioene
Aand: Vrugte

Dag 19:

Oggend: Graankos met 2% melk (geen suiker)
Middag: Hoender en slaai/groente

Aand: Roosterbrood met kaas en 1 vrug

Dag 20

Oggend: Gestoofde vrugte
Middag: Eiers en sampioene
Aand: Vrugteslaai

Dag 21

Oggend: Joghurt en 1 vrug

Middag: Rooivleis en groente

Aand: 6 Provitas met kaas en 1 vrug

Dag 22

Oggend: Vrugte

Middag: Vrugteslaai en joghurt
Aand: Vrugte

Dag 23:

Oggend: Graankos met 2% melk (geen suiker)
Middag: Hoender/vis met groente/slaai

Aand: Sampioene en blaarslaai

Dag 24

Oggend: Roosterbrood met 1 eier en tamatie
Middag: Pasta met dun sous

Aand: Dun sop en roosterbrood met marmite

Dag 25

Oggend: Gestoofde vrugte
Middag: Groente

Aand: 3 Vrugte

Dag 26: o ¢"\)E‘\ &?\
Oggend: Joghurt en 1 vrug < L\
R \'}\&\ . =

Middag: Vis en slaai of groente
Aand: 1 Groente alleenlik

/JN X ) I_ \,
Dag 27 -

Oggend: Gestoofde vrugte

Middag: 1 Aartappel en 1 groente
Aand:Sop, 1 sny roosterbrood — marmite
(sonder smeer)

Dag 28:

Oggend: Graankos met 2% melk (geen suiker)
Middag: Hoender met slaai/groente

Aand:2 Gekookte eiers/omelet met tamatie en
1 sny roosterbrood



WEEK 1

Pasta x 1

Pap x 3

Provitas 6

Brood 3 snye
Droe vrugte 2
Eiers 4

Joghurt 2

Kaas x 2

Hoender x 2
Vis x 2

Aartappel x 2
Enkel Groente x 4
Groen slaai en / of groentes x 3
Vrugte x 6
Tamatie en Uie x 2
Tamatie x 1

Sop x 2

2 L melk
Uie
Marmite / Bovril

WEEK 3

Pap x 2

Provitas 6

Brood 5 snye
Droe vrugte x 2
Tuna 1

Eiers 4

Joghurt 1

Kaas x 4
Hoender x 1
Rooivleis x 1
Aartappel x 1
Enkel Groente x 1
Slaai of groente x 1
Groente x 1
Vrugte x 12
Tamatie x 2
NEERE
Komkommer 1/2
Wortel x 2
Sampioene max 500g
Sop x 2

WEEK 2

Pasta x 1

Pap x 3

Provitas 4

Brood 1 snye

Droe vrugte x 2

Tuna 1

Eiers 2

Joghurt 3

Kaas x 1

Hoender x 1

Vis x 1 of Rooivleis x 2
Rooivleis 0 of x 1
Aartappel x 1

Enkel Groente x 3
Groen slaai of groentes x 2
Groente x 1

Vrugte x 13

Tamatie en Uie x 1
Sop x 1

Lite Slaaisous

WEEK 4

Pasta x 1

Pap x 2

Brood 4 snye
Droe vrugte x 2
Eiers 3

Joghurt 2
Hoender x 1 of x 2
Groente x 1
Aartappel x 1
Enkel Groente x 1
Vis 0 of x 1

Vrugte x 13
Tamatie x 2
Tamatie en uie 1
Slaai of groente x 3
Sampioene 250 g
Blaarslaai x 1

Sop x 2
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ANDER BELANGRIKE INLIGTING:

*Die eerste 3 dae is die moeilikste, maar druk deur sodat jy op die keer punt kan kom op dag 4. Daarna is jou
grootste worry om jou porsies in te kry!

*WATER:

*Drink baie, baie water, sit suurlemoen en komkommer in jou water, dit help om die eetlus te demp.(Sien
onder foto’s vir die resep vir die “flat tummy water” appel / kaneel water asook onder files vir die “voordele
van suurelmoen water” GEEN KOELDRANKE NIE

*As jy oor naweke minder water drink, en kroek daarby, gaan jy onmiddellik optel (water retensie) daar is
geen af dae nie, druk deur. 28 dae is nie soo lank nie

*DIABETE/MEDIESE TOESTAND/ALLERGIE:

*Diabete en insulien weerstandige mense, eet elke 2 ure van die groente en vrugte lyste (onder foto's en
files)

*Moet niks op die eetplan vervang of byvoeg of weglaat nie.

*As jy allergies is vir eier, bespreek die plan ook eers met jou dieetkundige of dokter — ons het nie ‘n
alternatief vir eiers op die blad nie

*As jy 'n roker is, neem extra vit C, jy gaan dit nodig kry op die plan

*As jy nie kan vis eet nie — vervang met hoender en 1 x eiergeel — slegs wanneer jy vis moet eet

*MENSE MET LAE BLOEDDRUK:

*ALLE LEDE: Die plan laat jou bloeddruk val.

Indien jy reeds geneig is tot lae bloeddruk gaan jy die effek vinnig voel.
Slegs as jy jou bloeddruk laat meet het en bevestig het dit is baie laag kan jy gerus die volgende doen: (slegs
'n aanbeveling)

1) Vir onmiddelike verligting van die effek van lae bloeddruk - neem 1tl marmite / bovril net so

2) Pas jou plan aan: Sit geroosterde en GESOUTE amandels by jou plan as peusel happie - voor middag ete
(Hele hand vol)

3) Klein handjie vol gekerfde WILDSBILTONG - geen vet - na middag ete

4) Hele hand vol GEDROOGDE rosyne elke oggend saam met jou ontbyt.

LET WEL.: Hierdie is slegs 'n riglyn en hulpmiddel wat jy kan gebruik indien jy WEET jou bloeddruk is baie
laag. Neem die plan na jou dokter / dieetkundige vir verdere advies as jy enigsins nog onseker of bekommerd
is. Alle fotos en materiaal wat hierop geplaas word word met toestemming deur die plaser gedeel vir hierdie
groep se persoonlike gebruik en bemarking.

*DIE PLAN:

*Hou by die plan net so, moenie rondspeel of etes ruil nie. Dis ongelooflik belangrik. Moenie jou dag en aand
etes omruil nie!

*Berei jou etes die vorige dag al voor, neem beheer oor jou gewig deur die eetplan te volg net so en raak
georganiseerd met jou etes. Koop jou groceries en koop jou vars produkte een keer per week. (Inkopie lys as
riglyn onder files op die blad)

*Moenie kroek nie, jy gaan dit moeilik maak vir jouself. Druk deur, hou uit en eet en drink slegs wat op die
eetplan is. Die plan net so sal jou laat gewig verloor.

+Jy mag onder geen omstandighede tussen-in peusel nie (behalwe vir mediese redes soos hier genoem) en
jy mag nooit ooit ‘n ete oorslaan nie.

*AL jou kos moet in jou poeding bak kan pas. Hou dit so

*Hoender en vis is sonder vel. Kook of stoom of bak is die beste, gebruik slegs spray and cook.

*Gebruik lae vet jogurt en melk. (ongegeurde jogurt of gegeurd, vetvrye melk word ook toegelaat)

*As jy gewoond is aan 10 koppies koffie per dag, sny jou koffie met 2 koppies per dag op die plan, totdat jy by
toegelate 2 koppies uitkom. Dieselfde met jou suiker. Sny, maar moenie "cold turkey" gaan nie.

*As jy hoofpyne kry of jy voel sleg van die honger, drink eerder koppie koffie met klein bietjie suiker as om te
kroek. Hoofpyn veral in die eerste week is normaal.

*Nie almal verloor teen dieselfde tempo nie, moenie jouself met ander vergelyk nie. 1gram of 1kg,solank jy
net verloor.



+28 dae is kort, die resultate is blywend. Weet net jy gaan moet voortgaan om die plan as riglyn te
gebruik en aanhou moet oefen en gesond eet as jy die gewig wil afthou. Dis 'n lewensstyl verandering
*Jou kop moet reg wees. Jy moet genoeg Wil verloor

*Kry gerus vir jouself ‘n eetlus demper, (ons Bloeduiker Ondersteuning is regtig wonderlik, kry dit op
www.28daeeetplan.co.za), dit sal help veral in die begin.

Baie hier het Green tea of hoodia tea gebruik. Dis jou keuse, as jy wil.
*Hierdie is geen wonder kuur nie. Die plan verg moeite en deursettingsvermoé. So sal jy suksesvol
wees. No one is promising you it will be easy - only worth it

*Moenie elke dag weeg nie. Water retensie ens speel daagliks 'n groot rol. Jy gaan jouself net de-
motivereer.

*As jy allergies is vir enige produk wat jy hier moet eet ,,dan weet jy mos waarmee jy dit mag
vervang..jou dr of dieetkundige sou jou al gese het. En as jy vd kosse nie WIL eet nie..dan gaan die
plan nie vir jou werk nie!!

GRAANKOS:

*Enige graankos is reg. Chocolate en ander coated graankosse en gedroogde vrugte is nie
reg nie. Ons gebruik weet bix, all bran, corn flakes, pro nutro, ongegeurde oats ens.

VRUGTE EN GROENTE:

*Enige vrugte en groente is reg, maar aartappels, mielies, patats en peule (ertjies) is stysel,
nie groente nie. Ken die verskil. Verwys na die groente lyste onder foto's en files.

* Avo is halwe een in slaai of hele een as 'n porsie groente.

* Vry groente wanneer jou plan net se "groente". Van die vry / onbeperkte groente kan jy dan
meng en jy kan soveel eet as wat jy wil - jy hoef nie by jou porsie grootte te bly nie. Dieselfde
met die "onbeperkte" vrugte op die plan. Slegs wanneer die plan se vrugte of groente. As die
plan se 1 x groente is dit slegs een soort groente - nie gemeng nie

GESTOOFDE VRUGTE:

*Gedroogde vrugte net so mag ge-eet word ipv gestoofde vrugte. Enige gedroogde vrugte mix
word toegelaat.

*Om die vrugte te stowe:

Laat week vorige aand in water of rooibostee en kook dan die volgende dag tot sag. (Dit vries
ook baie goed as jy als op een slag wil gaarmaak en dan in porsies vries)

SOP:

*Gebruik cup-a-soup die lite of weigh less een. Twee boksies is genoeg vir 28 dae (daar is
lekker resepte in ons eboek op www.28daeeetplan.co.za)

VERSOETER:

*Versoeter/suiker is glad nie toelaatbaar op die plan nie. Dit bly fi persoonlike keuse as jy dit
wel gebruik. Begin jou versoeter/suiker stelselmatig sny totdat jy niks meer gebruik nie.

KAAS:

- W
*Hoe witter die kaas hoe beter. Geen feta kase nie. ,"\\?‘i \\'\‘\



http://www.28daeeetplan.co.za)

*OEFEN:

*Begin oefen, al stap jy net elke dag.

*Mense wat strawwe oefening doen sal moet 'n aanpassing op hul eetplan maak, omrede hierdie
plan se kaloriee hopeloos te min is vir strawwe oefening. Raadpleeg gerus jou dokter / afrigter /
dieetkundige vir advies.

WEEG:

*Eerste weeg dag is die oggend van dag 4,daarna 1 x
per week (slegs dan) op Donderdae of Vrydae.
MOENIE ELKE DAG WEEG NIE!

MANS EN KINDERS:

*Mans en kinders onder 17jr se porsies moet amper
dubbeld wees in die begin, daarna kan dit geleidelik
aangepas word. Kinders op skool moet peusel
happies tussenin neem (van die vry groente en vrugte
lys) en hul moet begin oefen.

Die eetplan is soortgelyk aan die Pilot Diet, Egg diet,
Steak diet, Grapefruit diet, ens.

RAADPLEEG ALTYD JOU DOKTER VOORDAT JY EETPLAN - INKOPIELYS - OEFENPROGRAM - RUILKOS
MET 'N EETPLAN BEGIN

sEAN AR ket

Eetlus demper - Bloedsuiker Ondersteuning
Vet Verbrander - Fat Away

Energie - Energy Booster ’ ,a\?\\\\\i
Velle - Kollageen \’ 'fX., e
Kolon en Maag gesond maak - Gut Support q%\,v\’ Z N
CLA - Gym in a bottel b <
o MR
( | (2 werksdae vir aflewering enige dorp in S.A)
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