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Zonder dieet. Zonder paniek.
Gewoon begrijpen wat er gebeurt.



Veel mensen denkRen dat ze aankRomen na één ‘verkReerde’ maaltijd.

Dat dacht IR ooR. Tot iR begreep wat er echt gebeurt.

Spoiler:
Het is vaaR geen vet. ®

Het Is vocht.



Wat er echt gebeurt

Na een maaltijd zoals bijvoorbeeld:
* Roolhydraten
» Zout
* sausjes

houdt je lichaam vocht vast.

| gram Roolhydraten = + 3 gram vocht
Dus ja...
De weegschaal gaat omhoog.

Maar dat is tijdelijR.



Waarom dit misgaat in je hoofd

Je denkL:
“Zle Je wel, het werRt niet”

“IR ben weer terug bij af”

En dan stoppen mensen

NIET omdat het niet werRt

Maar omdat ze het verReerd interpreteren



Wat IR nu doe
Als mijn gewicht omhoog gaat:
Geen panieR
Niet compenseren met extreme dingen

Niet stoppen

IR ga gewoon door

Eventueel:
weer even terug naar mijn basis
veel water drinkRen

bewegen



De belangrijRste les

Je wordt niet diR van | slechte maaltijd

Je wordt ooR niet slank van |1 goede dag

Hetl gaat om consistentie

Niet perfect

Wel doorgaan



Wil je precies weten hoe IR dit aanpaR

en hoe ik -50 Rilo wil afvallen zonder dieet?

Alles staat stap voor stap in mijn ebooR

KlikR hier om te starten



https://linktr.ee/the50kgprojectcom
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