
 

Voorbereiding 

� Bepaal hoeveel je wilt afvallen en wanneer je wilt beginnen. 
� Vertel vrienden en bekenden in je omgeving dat je gaat afslanken. Zo heb je een extra 

motivatie om de strijd tegen de weegschaal vol te houden (je kunt nu niet meer terug) en 
zo zorg je ervoor dat zij een beetje rekening kunnen houden met je dieet (denk aan 
feestjes of etentjes). 

� Om blijvend gewicht te verliezen (en terugval te voorkomen) moet je na afloop van 
je dieet: 1) gezond en evenwichtig blijven eten, 2) voldoende bewegen. Je kunt ook twee 
weken F-active volgen, daarna Balance. 

� Beweeg of sport veel. Wie lekker beweegt, verbrandt meer calorieën en valt dus sneller af. 
Sporten zorgt ook dat je lekker in je vel zit en je gedachten worden afgeleid van het lijnen. 

� Heb je ernstig overgewicht of gezondheidsproblemen? Raadpleeg eerst de huisarts voor je 
begint met afslanken. 

  

Hoe werkt het FormaFast Dieet ? 

U gebruikt vier eiwitrijke producten per dag (zie het voedingsprogramma hieronder voor de 
verdeling). 
 
Ontbijt (bijvoorbeeld 8.00 uur) 

� 1 eiwitrijk product, een keuze uit havermout, cornflakes of een shake   
� 1 glas water  
� 2 koppen koffie of thee (met zoetjes, absoluut geen suiker)                                                

 
Lunch (bijvoorbeeld 12.30 uur ) 

� 1 eiwitrijk product, een keuze uit diverse shakes   
� 1 glas water  
� 2 koppen koffie of thee (met zoetjes, absoluut geen suiker)                                                

 
 
 
Tussendoortje (bijvoorbeeld 15.30 uur) 

� 1 eiwitrijke reep, een keuze uit diverse smaken   
� 1 glas water     



 

Diner (bijvoorbeeld 18.00 uur) 

 1 eiwitrijk product, een keuze uit soep, warme maaltijd of een shake   

 Eventueel aangevuld met verse groenten of groente soep 

 1 glas water                                                

                                             

 

Houd u aan de volgende regels: 

 

 Sla geen maaltijd over en eet op gezette tijden 

 U mag de hele dag koffie / thee drinken zonder suiker en / of melk. Indien u een zoetje in 

uw koffie / thee drinkt beperk dan het aantal koppen koffie of thee tot maximaal 5 kopjes 

per dag. 

 Drink minimaal 2 liter water per dag! 

 Eet of drink naast de eiwit producten en de toegestane groenten geen andere producten. 

Blijf weg van producten zoals fruit, brood, rijst, deegwaren, zuivelproducten (magere melk 

uitgezonderd), fruitsappen en alcohol. 

 Weegt u >100kg, consumeer dan 4 shakes en 1 reep per dag. Weegt <100kg, consumeer 

dan 3 shakes en 1 reep per dag. 

 


