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Optioneel eetplan 1*

Welkom bij de cursus de Tafel van de Heer! Dit is een 60-daagse Bijbelstudie die je helpt controle te krijgen over je eetgewoontes, om op een manier te eten die Christus de eer geeft, en om af te vallen als dat nodig is. Hier is een eetschema dat wij aanraden, om je te helpen van start te gaan. Deze eetdagen die wij aanraden zullen zijn als het leren van fietsen. Ze helpen je als je begint en je zult je wellicht zekerder voelen om ze te hebben als leidraad. Maar uiteindelijk zul je eroverheen groeien. In de cursus van de Tafel van de Heer is dit eetschema alleen aangeboden als gids en niet als een vereiste. Uiteindelijk zul je je eigen eetschema ontwikkelen die de Heer eert en waarmee je zult afvallen of op je optimale gewicht zult blijven. 
* Dit plan mag niet gebruikt worden door zwangere of voedende vrouwen, diabetici, tieners en iedereen die te weinig weegt of een andere medische contra-indicatie hiervoor heeft.
Om een spreadsheet van het eet schema te zien die je kan aanpassen aan je eigen schema, klik hier
	Dag 1: Halve Dag
Dag 2: Sap Dag
Dag 3: Normale Dag
Dag 4: Vast Dag
Dag 5: Normale Dag
Dag 6: Halve Dag
Dag 7: Sap Dag
Dag 8: Halve Dag
Dag 9: Sap Dag
Dag 10: Normale Dag
Dag 11: Vast Dag
Dag 12: Normale Dag
Dag 13: Halve Dag

Dag 14: Sap Dag
Dag 15: Halve Dag
Dag 16: Sap Dag
Dag 17: Normale Dag
Dag 18: Vast Dag
Dag 19: Normale Dag
Dag 20: Halve Dag
Dag 21: Sap Dag
Dag 22: Halve Dag
Dag 23: Sap Dag
Dag 24: Normale Dag
Dag 25: Vast Dag
Dag 26: Normale Dag
Dag 27: Halve Dag
Dag 28: Sap Dag
Dag 29: Halve Dag
Dag 30: Sap dag
	Dag 31: Normale Dag
Dag 32: Vast Dag
Dag 33: Normale Dag
Dag 34: Halve Dag
Dag 35: Sap Dag
Dag 36: Halve Dag
Dag 37: Sap Dag
Dag 38: Normale Dag
Dag 39: Vast Dag
Dag 40: Normale Dag
Dag 41: Halve Dag
Dag 42: Sap Dag
Dag 43: Halve Dag
Dag 44: Sap Dag
Dag 45: Normale Dag
Dag 46: Vast Dag
Dag 47: Normale Dag
Dag 48: Halve Dag
Dag 49: Sap Dag
Dag 50: Halve Dag
Dag 51: Sap Dag
Dag 52: Normale Dag
Dag 53: Vast Dag
Dag 54: Normale Dag
Dag 55: Halve Dag
Dag 56: Sap Dag
Dag 57: Halve Dag
Dag 58: Sap Dag
Dag 59: Normale Dag
Dag 60: Vast Dag


Hoe werkt het eetplan?

Elke week bestaat uit:
--twee halve dagen (drie maaltijden met gehalveerde porties)

--twee sap dagen (ook wel vloeistofdagen genoemd: één gewone vaste maaltijd en sap gedurende de rest van de dag)

--en één dag van vasten, waarbij we gedurende 24 uur alleen water drinken (Dit mag vanaf het avondeten van de vorige avond tot een lichte maaltijd op de avond van het vasten)

Moet ik me houden aan de volgorde van het eetplan?

Je mag de dagen in een volgorde zetten die voor jou werkt, zet alleen niet twee dezelfde soort dagen achter elkaar. Zet bijvoorbeeld niet twee normale dagen bij elkaar of twee sapdagen. 

Wat mag ik drinken op de sapdagen?
We raden een mix van groente en vruchtensap aan. Je mag ook genieten van fruitsappen, melk, bouillon, soepen, maar geen frisdranken, milkshakes of alcohol. We raden proteïne shakes of dranken ook af.

Iemand propte zich helemaal vol tijdens het avondeten nadat ze een “sapdag”had gehad. Toen gevraagd werd hoeveel ze overdag gedronken had, gaf ze aan dat ze er niet in geslaagd was erg veel te drinken. We doen onszelf te kort als we niet drinken op sapdagen, want dat doet ons lichaam geen goed en dat is niet waar we op uit zijn. Alleen op dagen van vasten onthouden we onszelf van lichamelijk voedsel opdat we de Heer zullen zoeken en Hem zullen aanbidden. Drink op sapdagen! Veel! Vruchten - en groentesappen, melk, soep, water, bouillon, etc. zijn toegestaan, dus neem er zoveel van als je wilt. Sta jezelf niet toe om uitgehongerd te worden waardoor die ene maaltijd een “eet-alles-wat-je-kunt-eten-buffet”wordt. 
Zijn jullie serieus over vasten? Hoe overleef ik een dag zonder eten?

De eerste dag dat je vast is meestal een beetje beangstigend voor cursisten en wel om een goede reden. De wereld vertelt ons dat we voedsel nodig hebben en dat we zwak, moe, ondervoed en flauw zullen worden als we niet drie tot zes keer per dag eten. Tijd en ervaring heeft laten zien dat dit geloof niet waar is, want er zijn vele plaatsen in de Bijbel waar gevast wordt en Christus geeft ons de kracht om door de dag heen te komen.

Vasten kan een tijd zijn van intensieve geestelijke groei. Jezus zei, toen Hij het had over een bepaald soort demonen: “En Hij zeide tot hen: Dit geslacht kan nergens door uitgaan, dan door bidden en vasten.”(Markus 9:29 NBG). Ook al beschouwen we overeten niet als demonisch van aard, we omarmen wel de waarheid dat sommige zondes zo hardnekkig zijn, dat geestelijke groei het beste komt door het oprecht zoeken van de Heer door gebed en vasten. 
Cursist Shon schrijft: “Ik zie uit naar de dagen van vasten, meer dan ik naar de andere dagen uitkijk, want het herinnert me aan mijn vleselijke zwakheden en hoe ik de Heer moet zoeken voor kracht. Dit zoeken naar de Heer en het verheugen in de kracht die Hij geeft, maakt het voor mij echt een verheugende tijd van geestelijke groei. Geloof het of niet, ik heb gemerkt dat dagen waarop ik vast ik de MEESTE energie heb en de MINSTE verleiding om mezelf te bevredigen met eten! De Heer neemt het verlangen weg en laat me achter met een vredig gevoel dat ik moeilijk kan omschrijven. Mijn volgende dag  van vasten is morgen en ik zie er echt naar uit!”
Veel cursisten van de Tafel van de Heer kijken meer uit naar hun “dagen van vasten” dan welke andere dag dan ook, omdat de geestelijke groei voortkomt uit het ontkennen van de hunkeringen van het vlees door oprecht de Heer te zoeken.

