
PRO10 DIEET SCHEMA: 
 
 <3 kg vermageren  Totale duur (gemiddeld) 

Fase 1 Start fase 5 dagen 5 zakjes 

Fase 2 De gemengde fase 3 dagen 4 zakjes 

Fase 3 Overgang fase 3 dagen 2 zakjes 

Fase 4 Stabilisatie fase Onbeperkt 1 zakje 

  

  

 3 tot 5 kg vermageren  Totale duur (gemiddeld) 

Fase 1 Start fase 1 week 5 zakjes 

Fase 2 De gemengde fase 1 week 4 zakjes tot 1 kg boven het 
streefgewicht 

Fase 3 Overgang fase 1 week 2 zakjes 

Fase 4 Stabilisatie fase Onbeperkt 1 zakje 

  

  

 5 tot 10 kg vermageren  Totale duur (gemiddeld) 

Fase 1 Start fase 2 weken 5 zakjes 

Fase 2 De gemengde fase Tot 2 kg boven het streefgewicht  
4 zakjes 

Fase 3 Overgang fase 1 week 2 zakjes 

Fase 4 Stabilisatie fase Onbeperkt 1 zakje 

  

  

 meer dan 10 kg vermageren * Totale duur (gemiddeld) 

Fase 1 Start fase 2 weken 

Fase 2 De gemengde fase Tot 2 kg boven het streefgewicht 

Fase 3 Overgang fase 2 weken 

Fase 4 Stabilisatie fase Onbeperkt 
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