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GEFELICITEERD!
Uw besluit om het TruHealth-vetverliesprogramma 
te gaan volgen, is de eerste stap op weg naar een 
beter en gezonder lichaam. Het roer omgooien is 

niet eenvoudig. Met deze praktische handleiding en 
onze transformerende producten beschikt u echter 

over de middelen die u nodig hebt om de regie 
over uw gezondheid te krijgen, dat ongewenste vet 
te verliezen en een langdurige, gezonde levensstijl 

op te bouwen. 



Het is zover. U hebt zich voorgenomen om anders en gezonder te gaan leven. U hebt 

besloten dat morgen anders zal zijn dan gisteren. Dit houdt in dat u flink aan de slag 

moet en de juiste beslissingen moet nemen. Pas dan ontstaat een nieuwe en betere 

levensstijl. 

Met het veelzijdige TruHealth-vetverliesprogramma van Mannatech kunt u uw 

lichaam met behulp van op voeding gebaseerde producten ontgiften en voeden. Het 

programma combineert heilzame, volwaardige voeding met natuurlijke supplementen 

en beweging en ondersteunt het natuurlijke vermogen van het lichaam om schadelijke 

stoffen te verminderen. Daarnaast bevordert het vetverlies en zorgt het ervoor dat u de 

komende dertig dagen en daarna voor een gezonde levensstijl kiest.¹ 

Uw reis begint hier

En het goede nieuws is dat iedereen dit programma kan volgen. 

U dus ook!

1Raadpleeg altijd uw arts of een andere gekwalificeerde zorgverlener voordat u met een nieuw dieet of programma begint. Dit programma wordt niet 
aanbevolen voor zwangere vrouwen of vrouwen die borstvoeding geven. Als u medicijnen gebruikt, een medische aandoening hebt of binnenkort een 
medische ingreep ondergaat, raadpleeg dan uw medische zorgverlener voordat u aan dit programma begint. Het programma wordt ook niet aanbevolen 
voor kinderen jonger dan 18 jaar. Raadpleeg uw arts of een andere zorgverlener als u hierover specifieke vragen hebt.
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I. Aan de slag
Gewicht verliezen is niet zo moeilijk. U hoeft alleen maar te stoppen met eten. Het 

gewicht dat u dan verliest, bestaat uit spieren en vet en u hebt erge honger, bent 

chagrijnig en niet fit. U begrijpt natuurlijk dat stoppen met eten geen haalbare of 

gezonde optie is. Daarom stimuleert het TruHealth-vetverliesprogramma u om zoveel 

mogelijk groente en fruit te eten, zodat u niet het gevoel hebt dat u van de honger 

omkomt.

Wanneer u met het programma aan de slag gaat, is het belangrijk dat u zich niet blind 

staart op de getallen op de weegschaal. In plaats daarvan moet u zich focussen op 

wijzigingen in uw lichaamssamenstelling (centimeters die u op de juiste plekken bent 

kwijtgeraakt of er zelfs zijn bijgekomen), hoe u zich voelt en hoe uw kleren passen. Richt u 

op het creëren van het nieuwe normaal. 

Maak een foto van uzelf voordat u begint. U kunt dan visueel uw voortgang bijhouden. 

Meet uzelf bij de taille, borst, dijbeen en arm. Deze cijfers geven aan hoeveel maten u 

bent afgevallen, iets wat met een weegschaal niet mogelijk is. Neem elke week foto’s en 

meet uzelf. U kunt uw succes bijhouden met onze Health Tracker-tabel op pagina 29.

De volgende stap is het delen van uw doelen met uw partner, familieleden en vrienden. U 

kunt ze natuurlijk ook uitnodigen om mee te gaan op uw transformerende reis. Wanneer 

rekening met u wordt gehouden en u wordt ondersteund, houdt u het gemakkelijker vol. 

Zie het een beetje als een schare fans. 

Het allerbelangrijkst van het vetverliesprogramma is dat u zich aan het maaltijdschema en 

de programmarichtlijnen houdt. Wijk niet van het pad af en smokkel niet vanwege sociale 

verplichtingen of bijzondere feestdagen. Slechte gewoontes afleren is niet makkelijk, 

maar onthoud dat u aan alle kanten wordt ondersteund. Zorg voor minder verleidingen 

door ongezonde of voedingsarme levensmiddelen en snacks uit huis te verwijderen. 

Gooi calorierijke shakes, levensmiddelen met kunstmatige zoet- en kleurstoffen en ander 

junkfood weg en vul de koelkast en voorraadkast met voedzame producten. Laat de 

verwerkte, voorverpakte producten in de supermarkt liggen. 

Herinner  
uzelf er tot slot aan waarom u deze reis naar het „nieuwe normaal” wilt maken. 
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Met het TruHealth-vetverliesprogramma verandert u in 
de beste versie van uzelf.  

De versie die meer tijd besteedt aan ontspanning, langere wandelingen of meer buitenspelen 
met de kinderen. Met dit programma wordt u de versie van uzelf die u wilt zijn en kunt u uw 

kijk op het leven veranderen. 

WAAROM 
LICHAAMSSAMENSTELLING 

BELANGRIJK IS  
•	 Lichaamssamenstelling is van invloed op uw gezondheid, of u nu 

overgewicht of een „normaal” lichaamsgewicht hebt. 

•	 U hebt een ongezonde lichaamssamenstelling als u te veel vet hebt 
ten opzichte van de droge spiermassa en met name als het om 
buikvet gaat. 

•	 Wanneer de verhouding lichaamsvet/droge spiermassa toeneemt, 
nemen ook uw gezondheidsrisico’s toe. 

•	 Een gezonde lichaamssamenstelling bevordert niet alleen uw 
gezondheid, maar kan ook uw kwaliteit van leven verbeteren. 
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De TruPLENISH maaltijdvervangende shake is een van de basiselementen van het 
TruHealth-vetverliesprogramma. De plantaardige shake is een maaltijdvervanger 
boordevol vitaminen, mineralen, glyconutriënten en 20 gram eiwitten. Door het hoge 
vezelgehalte voelt u zich langer verzadigd. De shake is verkrijgbaar in de heerlijke 
smaken chocolade en vanille.  

Als u tijdens het TruHealth-vetverliesprogramma elke dag een maaltijd of snack vervangt 
door een TruPLENISH maaltijdvervangende shake, kunt u met het voorgestelde 
maaltijdschema eenvoudig uw calorie-inname verminderen zonder dat u afbreuk doet 
aan uw voedingsbehoeften. Deze shake vormt mede de basis van uw persoonlijke 
vetverliesschema. Blijf TruPLENISH maaltijdvervangende shakes gebruiken zodra u uw 
doelen hebt bereikt. Hierdoor blijft u op gewicht en behoudt u uw nieuwe, verbeterde 
lichaamsvorm. 

De TruPLENISH-shake:†
•	 Helpt uw lichaam te transformeren en uw 

lichaamssamenstelling te verbeteren door behoud van 
de droge spiermassa. 

•	 Door het hoge vezelgehalte voelt u zich langer 
verzadigd.

•	 Ondersteunt een natuurlijke gewichtsbeheersing. 
•	 Bevordert een natuurlijk gewichtsverlies voor een 

gezonder, slanker lichaam.
•	 Bevordert een normale spijsvertering. 
•	 Is nieuw en wordt gemakkelijk een gewoonte.
•	 Zorgt ervoor dat u zich beter voelt en er beter uitziet.
•	 Is vrij van zuivel en zuivelproducten, soja, MNG en 

kunstmatige smaak- en kleurstoffen. 

Tijdens het verliezen van gewicht en verstevigen van het lichaam is het belangrijk dat u 
de juiste levensmiddelen nuttigt. Daarnaast is het van belang dat u gezond blijft door 
krachtige, vertrouwde producten te gebruiken die uw succes ondersteunen. De volgende 
natuurlijke oplossingen vormen de basis van het TruHealth-vetverliesprogramma. Ze 
werken reinigend, zijn voedend en ondersteunen gewichtsbeheersing en vetverlies. 

II. Producten

TruPLENISH™ maaltijdvervangende shake

†Bij gebruik in combinatie met een caloriearm dieet en regelmatige beweging. 

Amerikaanse producten getoond.

Ook verkrijgbaar in 
heerlijke chocolade
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TruPURE™-slimsticks voor ontgifting 

De complete, voedingsrijke detoxdrank van Mannatech is samengesteld uit natuurlijke 
ingrediënten. Deze ondersteunen het vermogen van uw lichaam om zich te ontdoen 
van gifstoffen die oxidatieve stress kunnen veroorzaken. In tegenstelling tot veel andere 
detoxshakes hebben TruPURE-slimsticks geen laxerende of vochtafdrijvende werking. 
Ze zijn essentieel voor ontgiftingsdagen (hier komen we later op terug), maar kunnen 
ook als dagelijkse shake worden gedronken. Ze bevatten glyconutriënten en botanische 
antioxidanten en ondersteunen een gezonde ontgifting. 

TruPURE-slimsticks:†

Amerikaanse producten getoond.

†Bij gebruik in combinatie met een caloriearm dieet en regelmatige beweging. 

•	 Bevorderen een volledige ondersteuning (reiniging/ontgifting zorgt ervoor dat de 
vitale organen van het lichaam beter presteren).

•	 Ondersteunen de verwijdering van onzuiverheden uit alle belangrijke organen 
voor een betere algehele gezondheid.

•	 Bevorderen een gezonde, natuurlijke gewichtsbeheersing voor 
een gezonder, slanker en jonger ogend lichaam.

•	 Ondersteunen een normale stofwisseling.

•	 Ondersteunen detoxificatie in de lever en op celniveau.
•	 Gaan veroudering tegen door middel van antioxidanten en 

verdediging tegen gifstoffen.

•	 Ondersteunen het hele lichaam.

•	 Ondersteunen de lichaamssamenstelling. 

•	 Bevatten natuurlijke ingrediënten.

•	 Zijn van nature glutenvrij.

•	 Zijn geschikt voor vegetariërs.

•	 Zijn vrij van zuivel en zuivelproducten, soja, MNG en 
kunstmatige smaak- en kleurstoffen.

•	 Zorgen ervoor dat u zich beter voelt en er beter uitziet.
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De TruSHAPE-capsules voor vetverlies voeren de stofwisseling op natuurlijke wijze 
zonder stimulantia op. Dit thermogene (een duur woord voor „warmteopwekkend”) 
product ondersteunt de stimulatie van vetoxidatie wanneer het wordt gebruikt in 
combinatie met een caloriearm of laag-glycemisch dieet (zoals voorgesteld in deze 
handleiding) en beweging.

TruSHAPE-capsules voor vetverlies:†

•	 Bevatten natuurlijke ingrediënten. 

•	 Bevatten geen stimulantia. 

•	 Voeren de stofwisseling op. 

•	 Helpen lichaamsvet te verminderen.

•	 Versterken vetverlies op innovatieve wijze.

•	 Bevorderen natuurlijk gewichtsverlies voor een gezonder en 

slanker lichaam.

•	 Bevorderen een hogere calorieverbranding.

•	 Zorgen voor een hoger energieniveau.

•	 Zijn vrij van veelvoorkomende allergenen, zoals zuivel en 

gluten.

•	 Zijn geschikt voor vegetariërs. 

•	 Ondersteunen een gezonde lichaamssamenstelling.

•	 Zijn vrij van zuivel en zuivelproducten, MNG, kunstmatige 

smaak-, kleur- en zoetstoffen.

•	 Zorgen ervoor dat u zich beter voelt en er beter uitziet. 

TruSHAPE™ -capsules voor vetverlies

†Bij gebruik in combinatie met een caloriearm dieet en regelmatige beweging. 

Amerikaanse producten getoond.
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1Raadpleeg altijd uw arts of een andere gekwalificeerde zorgverlener voordat u met een nieuw dieet of programma begint. Dit programma wordt niet 
aanbevolen voor zwangere vrouwen of vrouwen die borstvoeding geven. Als u medicijnen gebruikt, een medische aandoening hebt of binnenkort een 
medische ingreep ondergaat, raadpleeg dan uw medische zorgverlener voordat u aan dit programma begint. Het programma wordt ook niet aanbevolen 
voor kinderen jonger dan 18 jaar. Raadpleeg uw arts of een andere zorgverlener als u hierover specifieke vragen hebt.

U beschikt over de producten en de vastberadenheid die u nodig hebt om de nieuwe 
weg in te slaan. U hebt alleen nog een programma nodig.

Werking van het TruHealth-vetverliesprogramma

Het TruHealth-vetverliesprogramma is ideaal voor mensen die hun 
lichaamssamenstelling, algehele gezondheid en leefgewoonten willen verbeteren aan 
de hand van een flexibel programma waarin gezonde, volwaardige voeding wordt 
gecombineerd met natuurlijke producten en beweging. Het programma bestaat uit 
specifieke instructies voor twee soorten dagen: Ontgiftingsdagen en voedingsdagen. 
Door de richtlijnen voor deze dagen te volgen, doet u nieuwe gewoonten op die u 
met uw dagelijkse routine kunt verenigen. Zo ontwikkelt en behoudt u een gezonde 
levensstijl. 

Afhankelijk van uw doelen kunt u dit programma drie maanden achter elkaar volgen of 
het één keer per kwartaal herhalen. Wat u ook kiest, het TruHealth-vetverliesprogramma 
is ontwikkeld om langdurige, gezonde eetgewoonten te creëren en een positieve kijk op 
welzijn te stimuleren.

III. Het programma1

„sla de  
NIEUWE WEG 

in” 
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Ontgiftingsdagen

We weten dat het lichaam voedingsstoffen uit natuurlijke en 
zuivere bronnen kan halen. Slechts weinigen van ons profiteren 
op deze manier echter optimaal van voeding. Zelfs mensen die 
gezonder proberen te leven, weten niet zeker of ze de juiste voeding 
binnenkrijgen. Voedingsdagen pakken daarom de voedingsbehoeften 
aan door tekortkomingen in het dieet aan te vullen. Hier volgen onze 
suggesties voor het grootste deel van het programma: 

•	 Vervang één normale maaltijd door een  TruPLENISH maaltijdvervangende 
shake (andere Mannatech-producten kunnen net als fruit en groente en andere 
voedingsrijke ingrediënten aan de shake worden toegevoegd). 

•	 1 TruSHAPE-capsule voor vetverlies (bij voorkeur in de ochtend).2 snacks/day 
(based on approved foods/guidelines)

•	 2 snacks per dag (op basis van de lijst met goedgekeurde levensmiddelen). U mag 
onbeperkt rauwe of licht gestoomde groenten eten.

•	 1 gezonde, laag-glycemische maaltijd per dag (magere eiwitbron, onbeperkt groente 
en fruit van de lijst met goedgekeurde levensmiddelen. De verhouding groente/fruit 
moet 2:1 zijn).

Voedingsdagen

Gifstoffen kunnen dagelijks via eten, water, lucht en chemicaliën in 
ons lichaam terechtkomen. Ons lichaam reinigt zichzelf, maar kan 
overbelast raken door onze hectische levensstijl en wanneer we te veel 
verwerkt of ongezond voedsel consumeren. Door kwalitatief hoogwaardig 
voedsel te eten en het lichaam te ontgiften, kan de opbouw van meer 
gifstoffen worden voorkomen. Hier leest u welke producten u op uw 
ontgiftingsdagen het best kunt gebruiken: 

•	 2 TruPURE-slimsticks (1 na het opstaan, 1 bij het avondeten)

•	 1 TruSHAPE-capsule voor vetverlies (bij voorkeur in de ochtend)

•	 1 TruPLENISH maaltijdvervangende shake (op elk moment van de dag; andere 
Mannatech-producten kunnen net als groente en fruit en andere voedingsrijke 
ingrediënten aan de shake worden toegevoegd).

•	 Eet rauwe of licht gestoomde groenten. U hoeft geen honger te lijden op 
ontgiftingsdagen.



30-daags programma in combinatie met ontgiftingsdagen (O) en voedingsdagen (V)

Boostoptie in combinatie met ontgiftingsdagen (O) en voedingsdagen (V)

U kunt het 30-daagse programma een boost geven door de instructies voor de 
ontgiftingsdagen niet alleen de eerste dag, maar de eerste drie dagen te volgen. 
Zie onderstaande tabel voor een 30-daagse weergave van deze optie.

Boostoptie
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Dag 1
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V
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V
Dag 19

O
Dag 20

V
Dag 21

V
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V
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O
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Dag 30

V
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Veel levensmiddelen kunnen reacties veroorzaken. Er zijn echter acht soorten 
levensmiddelen die verantwoordelijk zijn voor een groot deel van alle reacties: 

Als u het TruHealth-vetverliesprogramma echt wilt opvoeren en u nog 
meer wilt inzetten voor een betere gezondheid, kunt u de optie voor 
ultieme ontgifting in uw persoonlijke programma integreren. Met enkele 
kleine aanpassingen van het TruHealth-voedingsschema kunt u met de 
optie voor ultieme ontgifting eventuele voedselallergieën of -intoleranties 
identificeren.

Volgens velen is er steeds meer bewijs dat voedselovergevoeligheid veel vaker voorkomt 
en meer uiteenlopende gevolgen heeft dan tot voorheen werd gedacht. Als u in het 
verleden een overgevoeligheidsreactie op bepaalde voedselgroepen had of als u 
denkt dat u een voedselallergie hebt, kunt u met dit optionele deel van ons programma 
bepalen welke levensmiddelen uw welzijn en een gezonde levensstijl in de weg staan.

Voedselovergevoeligheid wordt gekenmerkt door:
•	 Netelroos (rode, gezwollen, jeukende gebieden van de huid) 

•	 Eczeem (een aanhoudende droge, jeukende uitslag)

•	 Roodheid van de huid of rond de ogen
•	 Jeuk in de mond of gehoorgang
•	 Misselijkheid of braken
•	 Diarree
•	 Buikpijn, winderigheid, opgeblazen gevoel
•	 Neusverstopping of een loopneus
•	 Niezen of een piepende ademhaling
•	 Lichte droge hoest
•	 Vreemde smaak in de mond

Optie voor ultieme ontgifting

GRANEN ZUIVEL NOTEN
EN ZADEN

SCHAAL- EN
SCHELPDIEREN

SOJA MAÏS EIEREN

De beste aanpak is om de problematische levensmiddelen of voedingsgroepen tijdens 
het volgen van het TruHealth-vetverliesprogramma uit uw dieet te schrappen om uw 
lichaam „rust” te gunnen. Daarna kunt u deze levensmiddelen één voor één opnieuw 
introduceren, zodat u de reactie van uw lichaam kunt meten.
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Tijdens het volgen van het TruHealth-vetverliesprogramma wilt u natuurlijk elke 
dag gezond eten als aanvulling op het programma. Hoewel we met dit programma 
geen „calorieën tellen”, is het wel belangrijk dat u uw calorie-inname beheerst om 
zo uw lichaamssamenstelling te beheersen. U kunt bijvoorbeeld volwaardig voedsel 
eten, suiker beperken, goede vetten gebruiken en voldoende eiwitten innemen. De 
volgende dieetsuggesties kunnen flink afwijken van uw gebruikelijke gewoonten. Met 
wat voorbereiding en planning moet u deze ideeën snel en gemakkelijk in uw gezonde 
levensstijl kunnen integreren.

Eet onbeperkt rauwe of licht gestoomde groenten en fruit. Zorg ervoor dat u twee keer 
zoveel groente als fruit inneemt. We moedigen het „knabbelen” op groente en fruit aan, 
zodat de reinigende werking van het lichaam wordt ondersteund en u niet flauwvalt van 
de honger. We willen niet dat u voortdurend een hongerig gevoel hebt of dat u „omkomt 
van de honger”. 

Neem elke dag 3–6 porties gezonde vetten in (één eetlepel olie of een halve 
avocado staat gelijk aan één portie gezonde vetten). Gebruik ze om mee te koken, een 
saladedressing te maken of door de groenten te roeren.

Drink elke dag voldoende water  
(1 liter en minimaal 1,5 liter op ontgiftingsdagen).

Zorg dat de gezonde, laag-glycemische maaltijden op voedingsdagen gebalanceerd zijn. Dat 
wil zeggen dat ze voedingsrijk zijn en de juiste verhouding eiwitten, koolhydraten, vetten en 
vezels hebben. Volg deze suggesties om gemakkelijk heerlijke maaltijden te bereiden:
•	 Eet 115–170 gram bereide magere eiwitten (dierlijk of plantaardig). U kunt ze bakken, 

roosteren of grillen. Kies indien mogelijk kwaliteitsvlees en -vis.
•	 Voeg 1 portie glutenvrije granen toe (gemiddelde portie voor granen = 50 gram, 

gekookt).
•	 Eet onbeperkt groente en fruit.
OPTIONEEL:  Voeg een kleine portie glutenvrije granen toe, zoals quinoa (gemiddelde portie voor granen = 50 gram, 
gekookt).

Cafeïne is toegestaan, maar moet worden beperkt tot 1–2 kopjes per dag op 
voedingsdagen. Op ontgiftingsdagen wordt cafeïne afgeraden. We beseffen dat veel 
mensen elke dag zin hebben in een kop koffie of thee. Met onze recepten en tips kunt u van 
dat dagelijkse kopje een heerlijk, gezond en zelfs vetverbrandend drankje maken.

Drink geen alcohol.

IV. Voedingsrichtlijnen/laag-glycemisch dieet
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Hoewel onze TruPLENISH-shake op zichzelf al heerlijk is, kunt u 
ermee experimenteren door verschillende soorten groente en 
fruit toe te voegen. Shakes zijn een dagelijks onderdeel van het 
TruHealth-vetverliesprogramma. Het is dan ook belangrijk dat u 
iets smakelijks maakt. Geef het volgende recept een persoonlijk 
tintje met uw favoriete fruit of experimenteer met iets dat u normaal 
gesproken niet gebruikt. De verhouding groente/fruit moet 2:1 zijn.

Voldoende voor twee proties (elk 420 ml).

•	 2 maatlepels TruPLENISH-voedingsshake (chocolade of vanille) 
•	 50–115 gram fruit naar keuze (bevroren bessen doen het goed)
•	 150 gram gehakte biologische boerenkoolbladeren (verwijder harde nerven) of 

spinazie 
•	 6 ijsklontjes (voor een enigszins bevroren textuur) 
•	 230 ml water, kokoswater of amandelmelk
•	 ½ theelepel of een snufje stevia of xylitol
•	 ½ eetlepel gezond vet (we raden kokosolie of lijnzaadolie aan)

Bereiding:
Doe fruit, boerenkool/spinazie, ijsklontjes, water, stevia, gezond vet en de TruPLENISH 
maaltijdvervangende shake in een blender. Druk de pulseknop enkele keren in en pureer tot 
een gladde massa. Schraap de ingrediënten indien nodig omlaag.

TruHealth-signatuurshake

Voeg 1 maatlepel NutriVerus™-poeder en 1 maatlepel OsoLean®-poeder toe om 
uw shake wat pit te geven. Voeg naar smaak water, ongezoete amandelmelk of 
kokoswater toe.

TIP
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Ontgiftingsdagen

AM Noon PM
TruHealth-signatuurshake Rauwe/licht gestoomde groenten

(onbeperkt)
Onbeperkt licht gestoomde 
groenten + kleine portie fruit

Overzichtelijke maaltijd-en supplementenschema’s

Onbeperkt licht gestoomde 
groenten + kleine portie fruit Bij het avondeten
1 TruSHAPE-capsule voor vetverlies
1 TruPURE-slimstick voor ontgifting   

1 TruPURE-slimstick voor ontgifting  

Supplementenkuur

Voedingsdagen

1 TruSHAPE-capsule 
voor vetverlies met 
250 ml water

Supplementenkuur

Ontbijt Snack Lunch Snack Avondeten
TruHealth-
signatuurshake

Onbeperkt 
groente en fruit 
of snacks uit de 
richtlijnen voor 
goedgekeurde 
levensmiddelen

TruHealth-
signatuurshake

Onbeperkt groente 
en fruit of snacks 
uit de richtlijnen 
voor goedgekeurde 
levensmiddelen

Gebakken, gebraden 
of geroerbakte 
groenten, 115 tot 
170 gram magere 
eiwitten naar keuze 
en 1–2 eetlepels olie

Kauwen is een belangrijk onderdeel van het spijsverteringsproces. Het 
voedsel wordt kleingemaakt zodat het kan worden doorgeslikt en het 
spijsverteringsproces wordt geactiveerd. Ook kan het lichaam hierdoor 
gemakkelijker voedingsstoffen opnemen en ontstaat sneller een vol gevoel na 
het eten.

TIP
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Het TruHealth-vetverliesprogramma ondersteunt en bevordert 
een laag-glycemisch dieet. Dat komt niet alleen de algehele 
gezondheid ten goede, maar maakt ook ontgifting en vermindering 
van overtollig vet mogelijk. Bij een gezond, laag-glycemisch dieet wordt 
voedsel langzaam omgezet in glucose. Dat wordt vervolgens langzaam en 
consistent opgenomen in het bloed, waar het dienst doet als energiebron. 
Hoog-glycemisch voedsel daarentegen, wordt snel door het lichaam 
omgezet in glucose en vervolgens snel opgenomen in het bloed. Deze 
bloedglucosepieken kunnen op hun beurt een insulinereactie activeren.

Hoe meer insuline wordt vrijgegeven, hoe meer overtollige glucose van de bloedstroom 
naar de spiercellen kan worden getransporteerd. Er wordt ook wat glucose in de lever 
opgeslagen en de rest wordt opgeslagen als vet. Afhankelijk van uw activiteitsniveau 
kan het zijn dat uw spieren al de maximale glucosecapaciteit hebben bereikt. Als dat 
het geval is, en bij de meeste van ons is dat vaak zo, wordt veel overtollige glucose 
opgeslagen als vet.

Een van de grootste voordelen van het eten van voedsel met een lagere glycemische 
index is dat de zin in tussendoortjes en snoepen afneemt, doordat bloedsuikerpieken 
worden beperkt.

Laag-glycemisch dieet

Sommige mensen denken dat een verkeerde combinatie van voedsel, zoals eiwit 
en zetmeel, een van de belangrijkste factoren is voor gasvorming, winderigheid, 
maagzuur en maagklachten. Experimenteer hiermee en combineer in plaats daarvan 
zetmeelarme groenten (sla, broccoli etc.) met eiwitten. Noteer welke voordelen u 
ervaart. 

TIP

Knabbel gedurende het 30-daagse schema op 
zoveel groente als u wilt. Dit gaat snoepen en een 
hongergevoel tegen.
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Uw lichaamssamenstelling wordt sterk beïnvloed door wat u eet en hoeveel u beweegt. 
Als u overgewicht hebt en u uw lichaamssamenstelling wilt verbeteren, moet u uw 
percentage lichaamsvet verlagen en meer droog spierweefsel kweken. Beweging is 
cruciaal als u uw lichaamssamenstelling wilt wijzigen en uw gewicht wilt beheersen, omdat 
hierdoor calorieën worden verbrand.

Dit is het geheim van vetverlies: als u meer calorieën verbrandt dan u inneemt, verliest u 
vet. Zo eenvoudig is het. Beweging heeft echter nog andere voordelen waar de cijfers op 
de weegschaal niet tegen op kunnen. Uw hele lichaam is erbij gebaat, ook uw geest. Door 
beweging ervaart u minder stress, verbetert uw stemming, wordt u leniger en sterker en 
slaapt u beter. Ook kunt u er beter door blijven uitzien (meer kleur) en kunt u zich er uw 
hele leven jonger door voelen.

Hoewel bewegen een goede manier is om op een gezond gewicht te blijven, is te 
veel beweging om vet te verliezen niet gezond. Te snel teveel of dagelijks intensief 
bewegen kan leiden tot overbelasting en letsel. Bent u een beginner? Begin dan rustig en 

V. Beweging1

„Beweging is cruciaal als u uw 
LICHAAMSSAMENSTELLING 
wilt wijzigen”

1Raadpleeg altijd uw arts of een andere gekwalificeerde zorgverlener voordat u met een nieuw dieet of programma begint. Dit programma wordt niet 
aanbevolen voor zwangere vrouwen of vrouwen die borstvoeding geven. Als u medicijnen gebruikt, een medische aandoening hebt of binnenkort een 
medische ingreep ondergaat, raadpleeg dan uw medische zorgverlener voordat u aan dit programma begint. Het programma wordt ook niet aanbevolen 
voor kinderen jonger dan 18 jaar. Raadpleeg uw arts of een andere zorgverlener als u hierover specifieke vragen hebt.
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eenvoudig. Drie dagen per week is waarschijnlijk realistisch, veilig en effectief. Bent u een 
ervaren sporter? U kunt dan overwegen om uw dagelijkse activiteit uit te breiden om uw 
vetverliesdoelen te bereiken.

Probeer elke week minimaal twee en een half uur laag intensief te bewegen 
(bijvoorbeeld een stevige wandeling, tuinieren of dansen). Per week kunt u de activiteit 
opvoeren (bijvoorbeeld zwemmen, bergop wandelen of power walking). Door matig 
intensief te bewegen kunt u de droge spiermassa behouden of herstellen en verzwakte 
botten versterken. Een goed schema bestaat uit rekken en strekken, cardiofitness en 
gewichtheffen/krachttraining. Ga naar library.mannatech.com (nog niet beschikbaar) en 
download enkele bewegingsopties van het TruHealth-vetverliesprogramma. 

Als u een fysieke activiteit beoefent, moet u, afhankelijk van uw leeftijd en de mate 
van intensiteit, mogelijk meer eiwit innemen. Voeg dan OsoLean-poeder toe aan de 
TruPLENISH-shake. Extra eiwitten gaan een hongergevoel tegen en geven u langer 
een verzadigd gevoel.

TIP



19

Uw transformatie voortzetten  
Gewicht verliezen en gezond leven gaat niet vanzelf. Met dit programma moet u het 
punt zien te bereiken waarop gezond het nieuwe normaal is. Dat vereist veel inzet. Geef 
niet op als u niet meteen veel vooruitgang boekt.

Geef niet op! Vooruitgang kost tijd. Het gaat om gezondheid 
op de lange termijn, niet om een kort herstel.
Als u zich aan het programma houdt, wordt het makkelijker en zult u zowel geestelijk 
als lichamelijk verschil zien en voelen. Zodra u uw doelstellingen hebt bereikt, is het 
belangrijk dat u een onderhoudsprogramma blijft volgen voor succes op de lange 
termijn.

VI. Het nieuwe normaal

„EEN GROOT VERSCHIL, 
zowel geestelijk als 
lichamelijk”
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Gebruik deze praktische aanbevelingen voor levensstijlbehoud om de overstap op 
het nieuwe normaal te vergemakkelijken:

•	 Drink 1–2 TruPLENISH-shakes per dag.

•	 Voeg gezonde snacks toe aan uw maaltijdschema en eet zoveel groente en fruit (meer 
groente dan fruit) als u wilt.

•	 Neem 1 TruPURE-slimstick per dag. Neem regelmatig een ontgiftingsdag of wanneer 
dat nodig is. Een periodieke ontgiftingskuur kan bijdragen tot een betere algehele 
gezondheid. 

•	 Drink elke dag voldoende water om gehydrateerd te blijven. 

•	 Beweeg regelmatig. Bekijk het TruHealth-bewegingsschema op library.mannatech.
com/7818 (momenteel niet beschikbaar)

De nieuwe kuur sluit uw favoriete eten en genieten van speciale 
gelegenheden niet uit. Wanneer u het 30-daagse TruHealth-programma 
hebt afgerond, mag u hier op uw welzijnsreis best één of twee keer per 
week van afwijken. Uw leven is nooit hetzelfde. Dat geldt ook voor uw 
behoeften en doelen. Door onze aanbevolen richtlijnen te volgen, kunt u 
uw schema beter aan uw unieke levensstijl en behoeften aanpassen.

Goed nieuws!

Het nieuwe normaal

1 TruSHAPE-capsule 
voor vetverlies 
1 TruPURE-slimstick 
voor ontgifting

1 TruPURE-slimstick

Supplementenkuur

Ontbijt Snack Lunch Snack Avondeten
TruHealth-
signatuurshake, 
andere Mannatech-
producten kunnen 
worden toegevoegd 
(NutriVerus, 
OsoLean, Ambrotose 
evenals groente en 
fruit)

150 gram rauwe 
groente of
50 gram fruit

TruHealth-
signatuurshake

150 gram rauwe 
groente of
50 gram fruit

Gebakken of 
geroerbakte 
groenten, 115 tot 
170 gram magere 
eiwitten naar keuze 
en 1–3 eetlepels 
olie
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Experimenteer met combinaties van bovenstaande levensmiddelen.

Introduceer gluten gedurende 
twee dagen.

Volkoren tarwe
Gerst
Haver

Noteer reacties in een dagboek. 

Als u uw persoonlijke programma wilt uitbreiden met de ultieme 
ontgifting, moet u met dit gedeelte verdergaan nadat de eerste 30 
dagen zijn afgelopen. We raden u aan om de levensmiddelen die u 
uit elke voedingsgroep hebt weggelaten nu één voor één gedurende 
twee dagen opnieuw te introduceren. Neem vervolgens een ontgiftingsdag voordat 
u de volgende voedselgroep introduceert. Introduceer deze levensmiddelen de 
komende drie weken als snack. In de vierde week moet u deze voedselgroepen met 
uw dagelijkse voedingspatroon gaan combineren. Op die manier kunt u bepalen 
welke levensmiddelen deel kunnen blijven uitmaken van het nieuwe normaal.

Levensmiddelen opnieuw introduceren

Week een

Volg één ontgiftingsdag. 
Introduceer zuivel gedurende 
twee dagen (biologische melk 
van graskoeien of geitenmelk 
wordt aanbevolen).

Kaas
Melk
Yoghurt
Boter

Noteer reacties in een dagboek.

Volg één ontgiftingsdag.

Week twee
Introduceer soja gedurende 
twee dagen.

Miso
Tempeh
Tofu
Edamame
Noteer reacties in een dagboek. 

Volg één ontgiftingsdag.

Introduceer maïs gedurende 
twee dagen.
Noteer reacties in een dagboek.

Volg één ontgiftingsdag. 

Week drie
Introduceer noten gedurende 
twee dagen.

Notenpasta’s
Zaden (rauw) (1 handje = 
1 portie)

Noteer reacties in een dagboek.

Volg één ontgiftingsdag. 
Introduceer eieren 
gedurende twee dagen (vrije-
uitloopeieren van een lokale 
boerderij zijn ideaal).
Noteer reacties in een dagboek.

Volg één ontgiftingsdag. 
Introduceer schaal- en 
schelpdieren gedurende twee 
dagen.

Garnalen
Mosselen (170 gram = 1portie)
Noteer reacties in een dagboek.

Volg één ontgiftingsdag. 

Week vier Vervolg op volgende pagina
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Door levensmiddelen uit een voedselgroep één voor één te introduceren, 
kunt u peilen hoe u zich door deze levensmiddelen voelt en bepalen of u 
een intolerantie voor bepaald voedsel hebt. Aangezien uw lichaam deze 
levensmiddelen enkele weken niet heeft binnengekregen, moet u ze in kleine 
hoeveelheden introduceren. Houd in een dagelijks voedseldagboek bij hoe 
u zich voelt na het eten van elke levensmiddelensoort. Stel uzelf daarbij de 
volgende vragen:

•	 Hoe voel ik me onmiddellijk na het eten van dit levensmiddel? Ervaart u 
onaangename gewaarwordingen of ongemak in uw buik?

•	 Ervaart u iets kort na het eten van dit levensmiddel, zoals een loopneus, slijm in de 
keel of uitslag?

•	 Hoe is uw stoelgang de volgende dag? Komen ze regelmatig voor en zijn ze net zo 
gemakkelijk te elimineren als tijdens de ontgifting? Ervaart u klachten zoals constipatie 
of diarree?

Door deze vragen te beantwoorden (hoe ongemakkelijk ook), kunt u 
bepalen welke levensmiddelen u kunt blijven eten en welke u op de lijst 
met „te vermijden levensmiddelen” wilt plaatsen.

Introductieschema

Maandag Dinsdag Woensdag Donder-
dag

Vrijdag Zaterdag Zondag

Week 1 Gluten Gluten Ontgif-
tingsdag

Zuivel Zuivel Ontgif-
tingsdag

Soja

Week 2 Soja Ontgif-
tingsdag

Maïs Maïs Ontgif-
tingsdag

Noten en 
zaden

Noten en 
zaden

Week 3 Ontgif-
tingsdag

Eieren Eieren Ontgif-
tingsdag

Schaal- en 
schelpdie-
ren

Schaal- 
en 
schelp-
dieren

Ontgif-
tingsdag

Week 4 Experimenteer met combinaties van bovenstaande levensmiddelen.
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Hieronder ziet u een voorbeeld van een voedselintroductieschema dat u kunt volgen. Vervang 
gerust levensmiddelen als voorgestelde producten op uw lijst met „te vermijden levensmiddelen” 
staan.

Ontbijt Snack Lunch Snack Avondeten

TruHealth-
signatuurshake

Gluten: Tarwetoast Grote 
groentesalade met 
170 gram mager 
eiwit naar keuze 
en zelfgemaakte 
dressing (gelijke 
delen olie en azijn 
naar keuze)

Gluten: 
Tarwecrackers met 
hummus

340 gram 
gebakken of 
geroerbakte 
groenten en 170 
gram magere 
eiwitten naar 
keuze met 1–2 
eetlepels olie

Zuivel: 45 gram 
kwaliteitskaas

Zuivel: 250 gram 
yoghurt met fruit

Soja: Gestoomde 
edamame

Soja: ½ avocado 
met 1 tl sojasaus

Maïs: Popcorn (met 
hete lucht gepoft)

Maïs: Maïstortilla 
met hummus

Eieren: 
Hardgekookt ei

Eieren: 
Hardgekookt ei

Schaal- en 
schelpdieren: 170 
gram gebakken 
garnalen

Schaal- en 
schelpdieren: 170 
gram gebakken 
garnalen

Overweeg bij de introductie van levensmiddelen minder stevige versies. Neem in plaats van 
een plak stevig zadenbrood bijvoorbeeld een kommetje havermout.

TIP
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Volwaardige voeding is nodig voor een schoon lichaam en een optimale gezondheid. 
We geven hier enkele recepten waarmee u een gezond maaltijdschema kunt 
samenstellen.

VII. Recepten

„Onderzoek uw gezondheid met   
					     HEERLIJK ETEN”

•	 2 maatlepels TruPLENISH maaltijdvervangende shake met 
vanillesmaak

•	 1 middelgrote, biologische peer, eventueel geschild

•	 150 gram gehakte biologische boerenkoolbladeren (verwijder 
harde nerven)

•	 250–375 ml water

•	 12 ijsklontjes (minder voor een minder bevroren textuur)

Bereiding: Doe peer, boerenkool, water en ijsklontjes in een blender. Voeg het poeder voor de 
TruPLENISH maaltijdvervangende shake toe, druk de pulseknop enkele keren in en pureer tot een 
gladde massa. Schraap de ingrediënten indien nodig omlaag. Smullen maar!

Groene smoothie
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Deze lekkernij is niet alleen makkelijk te maken, maar past ook 
goed in het TruHealth-vetverliesprogramma. De carobe in dit 
recept stilt uw onbedwingbare trek in zoet. Het is namelijk van 
nature zoet, zit boordevol pectine, is vetarm, vezelrijk en bevat 
geen cafeïne. We koesteren dit heerlijke „chocoladerecept” met 
stevia en kaneel en willen het graag met u delen.

•	 1 theelepel carobepoeder of 100% cacaopoeder

•	 4 theelepels kokosolie (vloeibaar)

•	 1 theelepel kaneelpoeder

•	 Snufje zeezout

•	 Snufje stevia

•	 4 theelepels amandelmeel

Bereiding: Meng in een middelgrote kom alle ingrediënten met een lepel of handmixer door elkaar. 
Nadat de ingrediënten goed zijn vermengd, kan deze lekkernij op twee manieren (of beide) worden 
genuttigd: Serveer als pudding op kamertemperatuur of na 10–20 minuten in de koelkast. U kunt ook 
met een eetlepel hoopjes op bakpapier maken. Leg het bakpapier in de vriezer en wacht ongeveer 10 
minuten tot de hoopjes kleine chocoladerepen zijn geworden.   

Mannatechs recept voor „chocolade”

•	 	Verse of bevroren broccoli, bloemkool, portobello’s, gesneden 
rode of groene kool 

•	 2 eetlepels verse knoflook (meer of minder naar smaak) 

•	 50 gram gehakte ui (meer of minder naar smaak) 

•	 2–4 eetlepels kokos- of olijfolie 

•	 2 eetlepels citroen- of limoensap (meer of minder naar smaak) 

•	 Kruiden/specerijen naar smaak 

Bereiding: Fruit de knoflook en ui tot ze lichtbruin zijn. Voeg de groenten toe, roer regelmatig 
gedurende 10 minuten. Zet het vuur laag en voeg citroen- of limoensap toe. Voeg kruiden en specerijen 
naar smaak toe. Smullen maar! 

Geroerbakte groente
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•	 4 zalmfilets, 170 gram per stuk 

•	 4 eetlepels vers citroensap 

•	 Zeezout en peper 

•	 2 eetlepels olijfolie 

•	 3 eetlepels gehakte verse dille 

•	 3 eetlepels gehakte verse basilicum 

Bereiding: Verwarm de grill en plaats het rooster op ongeveer 10 cm van de warmtebron. Spoel de 
zalm af en dep droog met keukenpapier. Leg de zalm in een grillpan en besprenkel met 2 eetlepels 
citroensap. Strooi er zeezout en peper over en gril de zalm 8–9 minuten tot deze net gaar, maar nog 
sappig is (moet gemakkelijk uit elkaar vallen). Verwijder de huid van de zalm. Meng in een kom de 
resterende 2 eetlepels citroensap, olie, dille en basilicum. Verdeel de saus over de zalm en serveer 
direct. Dit is voldoende voor meerdere maaltijden. 

Gekruide zalm 

•	 1 tonijnsteak (gebakken en in stukken) of 1 kipfilet (blokjes/
reepjes) 

•	 ½ appel (rood) 

•	 1 avocado (rijp) 

•	 ½ selderijstengel 

•	 1 theelepel gedroogde dille 

•	 75 gram rode ui 

•	 ¼ theelepel komijn 

•	 1 theelepel citroensap 

•	 Zeezout en peper (naar smaak) 

Bereiding: Prak de avocado in een grote kom met een vork of aardappelstamper. Voeg de tonijn/
kip, selderij, rode ui en appel toe. Meng goed. Voeg citroensap, dille, komijn, zout en peper toe. Meng 
goed. Deze salade blijft één week goed in de koelkast. 

Avocadosalade met tonijn of kip 
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•	 2 (400 gram) blikken biologische kikkererwten, afgespoeld

•	 2 teentjes knoflook

•	 3 eetlepels olijfolie

•	 2 eetlepels vers citroensap

•	 1 theelepel komijn

•	 120 ml water

•	 1 theelepel zout

•	 ¼ theelepel paprikapoeder

Bereiding: Doe kikkererwten, knoflook, olijfolie, citroensap, komijn, water en zout in een 
keukenmachine. Meng de ingrediënten tot een gladde, smeuïge massa (voeg indien nodig meer water 
toe, 1 eetlepel tegelijk, en meng tot de gewenste dikte). Doe het mengsel in een schaal. Besprenkel 
voor het serveren met paprikapoeder. Probeer eens gerookte paprikapoeder voor wat meer pit.

Hummus 

Rauwe groente (wortel, selderij, gesneden paprika, bloemkool etc.) 
met hummus

Handje noten (alle soorten)

Boerenkoolchips

Hardgekookt ei

Snacks 

Doe zwarte koffie, 1–2 maatlepels OsoLean-poeder en een snufje 
kaneel in uw favoriete koffiemok, roer en geniet.

Caffè OsoLean

Door noten eerst te weken voordat u ze eet, kan de smaak verbeteren, zijn ze beter 
te verteren en worden voedingsstoffen beter opgenomen. 

TIP



Geitenmelk is meer verwant 
aan moedermelk dan melk van 
koeien. Hierdoor kan deze melk 
gemakkelijker door het menselijke 
lichaam worden verteerd en 
opgenomen.

Groente (biologisch)

o Artisjok
o Asperge
o Rucola
o Bamboescheuten
o Basilicum
o Taugé
o Biet
o Bietenkiemen
o Paprika, alle rassen
o Paksoi
o Broccoli
o Spruitjes
o Kool
o Wortel
o Bloemkool
o Selderij
o Snijbiet
o Bieslook
o Kokos
o Koriander
o Komkommer
o Aubergine
o Andijvie
o Venkel
o Knoflook
o Jalapeñopeper
o Boerenkool
o Prei
o Sla (romaine)
o Champignon
o Sareptamosterd
o Okra
o Ui
o Oregano
o Pastinaak
o Pompoen
o Radijs
o Chilipeper
o Sjalot
o Spinazie
o Kiemgroente
o Kalebas
o Sperziebonen

o Zoete aardappel
o Snijbiet
o Koolraap
o Wasabiwortel
o Waterkastanje
o Waterkers
o Courgette
Fruit
o Appel*
o Abrikoos*
o Avocado (met mate)
o Banaan*
o Braam
o Bosbes
o Cantaloupe
o Kers*
o Clementine
o Kokos
o Cranberry
o Druif, rood
o Druif, wit
o Grapefruit
o Honingmeloen
o Kiwi
o Kumquats
o Limoen
o Citroen
o Mango*
o Moerbei*
o Meloen, alle rassen
o Nectarine*
o Sinaasappel
o Papaya*
o Perzik*
o Peer
o Ananas
o Pruimen*
o Granaatappel*
o Rabarber
o Framboos
o Aarbei

Blijvende, gezonde eetgewoonten kunt u niet aanleren als u niet weet waar u moet 
beginnen. Hieronder ziet u een boodschappenlijstje dat u kunt gebruiken bij het 
plannen van uw maaltijden. U kunt deze lijst ook downloaden van library.mannatech.
com, afdrukken en als TruHealth-boodschappenlijstje gebruiken.

VIII. Goedgekeurde levensmiddelen

Vers fruit kan een gezonde en voedzame bron van veel vitaminen, mineralen en vezels zijn. De aanbeveling dat je vers fruit kunt eten wanneer je daar zin 
in hebt, gaat voor de meeste mensen gewoonlijk op. Als u echter boven uw ideale gewicht zit, kan het nodig zijn om fruit met veel suiker te laten staan. In 
plaats van hoog-glycemisch fruit kunt u beter groente eten. Bij sommige mensen kan het eten van fructose problemen geven. Fruit met een hoge fructose-
glucoseverhouding moet worden vermeden. Fruit met een * moet daarom worden vermeden of beperkt.

o Tomaat
o Watermeloen

Eiwit (biologisch/wild 
gevangen/vrije uitloop/vrij van 
antibiotica en hormonen)
o Kipfilet
o Kippenpoot
o Kip, heel
o Kabeljauw

o Ei
o Heilbot 
o Mager rundvlees
o Zalm
o Tonijn
o Kalkoen
o Kalkoenfilet
o Wild

Granen en 
peulvruchten (biologisch)
o Wilde/bruine rijst
o Haver
o Quinoa
o Bonen
o Erwten
o Linzen

 Olie (biologisch)
o Kokosolie
o Olijfolie
o Lijnzaadolie
o Hennepzaadolie
o Koolzaadolie

Noten en zaden
o Chiazaad
o Hennepzaad
o Zonnebloemzaad
o Amandel
o Walnoot
o Cashewnoten

Kruiden en specerijen
o Alle specerijen
o Basilicum
o Laurier

o Cayenne
o Koriander 
o Kaneel
o Kruidnagel
o Komijn
o Knoflook
o Gember
o Munt
o Oregano
o Paprika
o Peterselie
o Peper
o Zeezout
o Kurkuma

Bouillon (heldere doep) 
(biologisch)
o Rundvlees
o Kip
o Groente

Overig
o Currypasta
o Mosterd
o Dijonmosterd
o Carobepoeder
o Cacaopoeder
o Zeewier
o Vanille-extract
o Koffie/thee
o Hummus

Melkvervangers
o Amandelmelk
o Kokosmelk

Suikers/zoetstoffen
o Banaan*
o Xylitol
o Steviablad
o Stevia

Water
o Gefilterd
o Mineraal
o Bron
o Kokos

28
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Door uzelf te meten tijdens het 30-daagse programma kunt u uw succes goed bijhouden. 
Weet u nog? De centimeters die u bent kwijtgeraakt, zijn belangrijker voor uw vetverlies 
dan uw werkelijke gewicht.

U kunt de volledige Tracker voor het 30-daagse TruHealth-programma downloaden van 
library. mannatech.com.

IX. Health Tracker

 Tracker voor 30-daagse TruHealth™-programmaWEEK EEN
Met de gebruiksvriendelijke Health Tracker van het TruHealth-vetverliesprogramma wijkt u niet af van het pad naar een gezonde levensstijl en blijft u op koers.

ONTGIFTING VOEDING VOEDING
DAG 1 DAG 2 DAG 3 DAG 4 DAG 5 DAG 6 DAG 7

❏ 1 TruPLENISH™ Shake ❏ 1 TruPLENISH Shake ❏ 1 TruPLENISH Shake❏ 1 TruPLENISH Shake ❏ 1 TruPLENISH Shake ❏ 1 TruPLENISH Shake ❏ 1 TruPLENISH Shake

❏ 1 TruPLENISH Shake❏ 1 TruPLENISH Shake

❏ Laag-glycemische
    maaltijd

❏ Laag-glycemische
    maaltijd

❏ Laag-glycemische
    maaltijd

❏ Laag-glycemische
    maaltijd

❏ Laag-glycemische
    maaltijd

❏ 1 TruPLENISH Shake ❏ 1 TruPLENISH Shake ❏ 1 TruPLENISH Shake

❏ 1 TruSHAPE™-capsule 
    voor vetverlies

❏ 1 TruPURE™ Slimstick

❏ 1 TruPURE Slimstick

SUPPLEMENTEN VOOR VOEDINGSDAG SUPPLEMENTEN VOOR VOEDINGSDAG

❏ 1 TruSHAPE-capsule 
voor vetverlies

❏ 1 TruSHAPE-capsule 
voor vetverlies

❏ 1 TruSHAPE-capsule 
voor vetverlies

❏ 1 TruSHAPE-capsule 
voor vetverlies

❏ 1 TruSHAPE-capsule 
voor vetverlies

❏ 1 TruPURE Slimstick

❏ 1 TruPURE Slimstick

❏1 TruSHAPE-capsule 
voor vetverlies

Direct na 
het opstaan

Avondeten

ONTBIJT

SNACK

LUNCH

SNACK

AVONDETEN

SUPPLEMENTEN VOOR ONTGIFTINGSDAG

WEKELIJKSE METINGEN
Datum:  _____________________

Gewicht:  _________________ kg

          Borst:  ___________ cm

          Taille:  ___________ cm

          Heupen:  ___________ cm

          Hals:  ______________ cm

E E T  G E D U R E N D E  H E T  H E L E  P R O G R A M M A  E L K E  D A G  Z O V E E L  G R O E N T E N  A L S  U  W I LT

ONTGIFTING

SUPPLEMENTEN VOOR 
ONTGIFTINGSDAG

1938130.0317
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Meerdere Mannatech-producten kunnen met de dagelijkse kuurproducten van het 30-daagse 
TruHealth-vetverliesprogramma worden gecombineerd. De volgende producten zijn een goede 
aanvulling op het programma:

Advanced Ambrotrose®-poeder en capsules
De Ambrotose-poeders zijn baanbrekende Mannatech-producten die het middelpunt vormen van de 
integrale-gezondheidsaanpak van Mannatech. Ze bevorderen de gastro-intestinale gezondheid door: 

•	 De groei van goede darmbacteriën te ondersteunen.  
•	 Een goede werking van het spijsverteringsstelsel te ondersteunen.  

•	 Extra prebiotische ondersteuning te bieden.

OsoLean®-poeder: eiwitpoeder
Het OsoLean-poeder van Mannatech is een volledig natuurlijk eiwitmengsel, waarvan in een klinische 
studie is aangetoond dat het vet aanpakt, maar droge spieren spaart. Wanneer het met dit programma 
en een caloriearm dieet wordt gecombineerd, kan OsoLean-poeder vetverlies bevorderen en 
droge spieren behouden. Het poeder is samengesteld met behulp van een geavanceerde wei-
eiwittechnologie en vermengt goed met allerlei voedsel en vloeistoffen.

NutriVerus® poeder: gezonde voeding
We weten dat het lichaam voedingsstoffen uit natuurlijke en zuivere bronnen kan halen. Slechts 
weinigen van ons profiteren op deze manier echter optimaal van voeding. Zelfs mensen die gezonder 
proberen te leven, weten niet zeker of ze de juiste voeding binnenkrijgen. 

Met NutriVerus-poeder kunt u uw voedingsbehoeften aanpakken door tekortkomingen in uw dieet aan 
te vullen.

NutriVerus bevat: 

•	 Vitaminen van natuurlijke oorsprong uit voedsel, zoals acerolakersen en broccoli. 

•	 Plantaardige mineralen afkomstig van op hydrocultuur gekweekte Indische bruine mosterd. 

•	 Celondersteunende glyconutriënten van plantpolysacchariden, zoals aloë-veramannanen en 
arabinogalactaan van de lariks. 

•	 Gestabiliseerde rijstzemelen die fytosterolen, vetzuren, vezels en glyconutriënten bevatten. 

•	 Groente en fruit van biologische oorsprong. 

NutriVerus-poeder ondersteunt het immuunsysteem en de hersenfunctie, geeft energie, helpt het 
hart- en vaatstelsel te beschermen en ondersteunt een gezonde spijsvertering en communicatie tussen 
cellen.

Omega-3 capsules met vitamine D3 
Bevat zowel omega-3-vetzuren als vitamine D3, beide belangrijk voor de ondersteuning van het 
immuunsysteem en hart en bloedvaten.

IX. Aanvullende supplementen



31

Q: Waarom is ontgifting aan het begin van het programma belangrijk? 

A: Ontgifting kan de eigen ontgiftingssystemen van het lichaam een vlotte start geven. Het TruHealth-
vetverliesprogramma is speciaal ontwikkeld om het lichaam de benodigde voeding te geven en het 
tegelijkertijd te ontdoen van schadelijke onzuiverheden. 

Q: Met welke fysieke veranderingen moet ik rekening houden tijdens het TruHealth-
vetverliesprogramma? 

A: Het kan zijn dat u tijdens het programma vaker naar de wc moet. Dit is een natuurlijk bijverschijnsel 
van ontgifting en het eliminatieproces van het lichaam. Uw dagelijkse activiteiten mogen er niet door 
ontregeld raken. In sommige gevallen kunt u tijdelijke bijwerkingen ervaren, zoals hoofdpijn, zwakte en 
vermoeidheid. Dat betekent gewoon dat het ontgiftingsproces is gestart doordat u bepaalde stoffen 
zoals cafeïne en suiker niet meer binnenkrijgt. Cafeïneonthouding leidt bijvoorbeeld gewoonlijk tot 
hoofdpijn. Drink daarom voldoende water. Deze tijdelijke bijwerkingen verdwijnen naar verwachting 
binnen twee dagen. Als ze aanhouden, is het raadzaam om het programma te staken en uw arts te 
raadplegen.

Q: Hoeveel gewicht kan ik naar verwachting verliezen met het TruHealth-programma? 

A: U zult vet verliezen, maar hoeveel is niet te zeggen. De ideale gewichtsbeheersing bestaat niet uit 
een snelle oplossing, maar langdurige inzet. Door dit programma te volgen, werkt u aan een blijvende 
gewichtsbeheersing. U moet uw leefgewoonten wijzigen in gewoonten die u ook na afloop van het 
programma moet volhouden. 

Q: Moet ik met het TruHealth-programma stoppen als ik zeer vermoeid ben of hoofdpijn heb? 

A: Bij ontgifting of verandering van eetgewoonten is het niet ongewoon dat er bijwerkingen optreden, 
zoals hoofdpijn, vermoeidheid of constipatie. Drink meer water of neem een lichte, gezonde snack. 
Vermoeidheid en hoofdpijn zijn vaak een signaal dat het lichaam onvoldoende water krijgt of dat de 
bloedsuikerspiegel laag is. Als bovengenoemde symptomen aanhouden, moet u het programma 
staken en uw arts of zorgverlener raadplegen. 

Q: In de TruHealth-handleiding worden alleen groente en fruit genoemd als snacks op voedingsdagen. 
Mag ik groente en fruit vervangen door mager vlees?  

A: Ja, u mag vlees eten als eiwitsnack. Alles wat op de lijst met goedgekeurde levensmiddelen staat, 
mag u eten. Op ontgiftingsdagen is het echter belangrijk dat u alleen groente en fruit eet.

Q: Mag ik een maaltijd of shake overslaan als ik geen honger heb? 

A: We raden het overslaan van een maaltijd of TruPLENISH maaltijdvervangende shake af. Ook als u 
geen honger hebt, heeft uw lichaam toch voedsel nodig. Wacht even tot u honger krijgt. Nuttig op elke 
voedingsdag in ieder geval altijd 1 TruPLENISH-shake en 2 maaltijden. 

Q: Ik ben actief en ben tijdens het programma zelfs meer gaan trainen. Moet ik meer eten als ik honger 
heb?

A: In dat geval kunt u één maatlepel OsoLean®-poeder aan uw TruPLENISH-shake toevoegen. Zo kunt 
u veilig meer eiwitten en calorieën innemen. De extra eiwitten zorgen voor de brandstof die uw lichaam 
nodig heeft tijden het trainen.

X. FAQ



32

Q: Is beweging noodzakelijk? Hoeveel en wat voor beweging wordt aanbevolen? 

A: Ja, beweging is altijd een belangrijk onderdeel van een gezonde levensstijl. Tijdens dit programma 
zorgt beweging voor behoud van de droge spiermassa. Het is raadzaam om ten minste vier dagen 
per week minimaal 30–45 minuten te wandelen. Download de bewegingsrichtlijnen via http://library.
mannatech.com/7818.

Q: Waarom is deze combinatie van producten en de kuur belangrijk?

A: De genoemde Mannatech-producten vormen de basis van dit programma. Ze dienen als aanvulling 
op uw dagelijkse kuur tijdens het 30-daagse programma en zijn zo samengesteld dat ze samenwerken 
voor meer energie, ontgifting van het lichaam en ondersteuning van gewichtsbeheersing en een gezonde 
spijsvertering. 

Q: Hoe belangrijk is het om cafeïne tijdens dit programma te laten staan? 

A: Cafeïne is een stof die door de lever wordt gemetaboliseerd en door de nieren wordt uitgescheiden. 
Dat betekent dat de lever en nieren veel werk moeten verzetten om cafeïnemetabolieten te verwerken en 
uit het lichaam te verwijderen. Door het consumeren van cafeïne moet het lichaam meer werk verzetten, 
wat de algehele doeltreffendheid van het programma kan belemmeren of verminderen. 

Q: Wat kan ik doen als ik last heb van tijdelijke constipatie? 

A: Vergeet niet voldoende water te drinken. Als u bijvoorbeeld voor elke maaltijd een glas water (200 
ml) drinkt, bevordert dit het ontgiftingsproces. Eet ook voldoende groente en fruit met een hoog 
vezelgehalte. Als de constipatie aanhoudt, moet u het programma staken en uw arts of zorgverlener 
raadplegen..

Q: Wat als ik allergisch ben voor bepaalde levensmiddelen op de lijst? 

A: Als u denkt dat u reageert op bepaald voedsel, eet dit dan niet meer en raadpleeg uw arts of 
zorgverlener over hoe u andere voedselbronnen kunt inpassen.

Q: Hoe vaak kan ik het TruHealth-programma herhalen? 

A: U kunt het TruHealth-vetverliesprogramma drie maanden achter elkaar herhalen, tot u uw doel hebt 
bereikt. Wanneer u uw doel hebt bereikt, is het raadzaam om het vervolgens eenmaal per kwartaal te 
herhalen.

Q: Als ik besluit het TruHealth-programma drie maanden achter elkaar te volgen, kan ik dan elke maand 
met de boostmethode beginnen en drie ontgiftingsdagen nemen in plaats van één? 

A: Jazeker! U kunt elke opeenvolgende maand met de boostmethode beginnen.

Q: Kan het TruHealth-programma met andere Mannatech-producten worden gecombineerd? 

A: Jazeker! We raden u aan andere Mannatech-producten aan uw dagelijkse supplementenkuur toe te 
voegen. Advanced Ambrotose, OsoLean en NutriVerus zijn goede aanvullingen op de TruPLENISH™ 
maaltijdvervangende shake. 

Q: Kan ik fruit of andere gezonde ingrediënten aan de TruPLENISH maaltijdvervangende shake 
toevoegen? 

A: Jazeker! Wie houdt er nu niet van aardbeien? Houd er wel rekening mee dat sommige fruitsoorten 
hoog-glycemisch zijn. U kunt dan beter fruit nemen met een laag-glycemische index.

X. FAQ
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Q: Moet ik het recept voor de TruHealth-signatuurshake volgen tijdens het programma? Kan ik ook 
alleen de TruPLENISH-voedingsshake nemen? 

A: Natuurlijk! Het recept voor de TruHealth-signatuurshake is slechts een suggestie en niet verplicht 
voor een goede uitvoering van het programma. Het recept maakt variatie mogelijk, maar dat is geheel 
aan u.

Q: Kan ik fruitsap gebruiken voor shakes? 

A: U kunt 100% puur sap gebruiken, maar geen geconcentreerd sap of sap met additieven. Gebruik 
zoveel mogelijk versgeperst fruitsap.

Q: Moet ik me zorgen maken over de suiker in de TruPLENISH-shake? 

A: Als u de aanwijzingen volgt, kunt u de TruPLENISH-shake veilig gebruiken binnen uw 
maaltijdschema. Als u fruit toevoegt aan de TruPLENISH-shake, moet u opletten welke fruitsoorten u 
gebruikt. Kies fruit met een laag-glycemische index. 

Q: Kan ik mijn kind van 4 een TruPLENISH-shake geven als snack? 

A: De TruPLENISH-shake is bedoeld voor kinderen van 9 jaar en ouder. Volg de aanbevelingen op het 
etiket. 

TruSHAPE™-capsules voor vetverlies

Q: Na inname van de TruSHAPE-capsule voor vetverlies ervaar ik pijn en indigestie.  Is dat normaal? 

A: Iedereen kan op elk moment op een stof reageren. De capsule bevat een gestandaardiseerd 
capsaïcine-extract dat uit pepers wordt verkregen. Als u gevoelig bent voor peper, kunt u ongemak 
ervaren. Als het ongemak aanhoudt, moet u het programma staken en uw arts of zorgverlener 
raadplegen.

Q: Mag ik meer dan 1 TruSHAPE-capsule per dag nemen? 

A: We raden aan het product in te nemen volgens de aanbeveling op het etiket, namelijk 1 capsule per 
dag. Als u vragen hebt over gebruik anders dan beschreven in de aanwijzingen op het etiket, moet u 
een arts of gekwalificeerde zorgverlener raadplegen.

Overig
Q: Kan ik de TruHealth-producten gebruiken als ik niet op dieet ben? 

A: Jazeker! Het TruHealth-programma ondersteunt ook een reeds gezonde levensstijl.

Q: Wordt OsoLean vervangen door de nieuwe TruPLENISH-shake? 

A: Nee, OsoLean wordt niet vervangen door de TruPLENISH-shake. OsoLean kan zelfs aan de 
TruPLENISH-shake worden toegevoegd om in een grotere eiwitbehoefte te voorzien.

Q: Ik ben zwanger en/of geef borstvoeding. Kan ik het programma veilig volgen? 

A: Dit programma wordt niet aanbevolen voor zwangere vrouwen of vrouwen die borstvoeding geven.

Q: Mag mijn zoon/dochter van 8 deelnemen aan het TruHealth-programma? 

A: Het TruHealth-vetverliesprogramma wordt niet aanbevolen voor kinderen jonger dan 18 jaar.

X. FAQ
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