HET GEHEIM VAN AFVALLEN

Wil je graag afvallen en wil je precies weten wat je dan
wel of niet mag eten? Hoe vaak? En hoeveel? In dit boek
ontdek je het grote geheim van afvallen! Vanaf nu hoef
je nooit meer te jojoén met je gewicht, confinu honger te
lijden of calorieén te fellen.

In dit boek geef ik je - 4 weken lang - elke dag een heer-
lijk menu. Van ontbijt en lunch tot diner én tussendoorijes:
op de foto's van de dagmenu’s zie je in één oogopslag
wat je per dag kunt eten. Lekker, verantwoord én in de
juiste porties! Dankzij de slimme variafielijsten kun je zelf
variéren met de gerechten.

Bovendien geef ik je tal van handige tips & fricks én het
antwoord op de meest gestelde vragen over afvallen. Wil

jij je slanker, energieker en zelfverzekerder voelen? Ook
jij kunt met dit handige boek blijvend kilo's afvallen!
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INLEIDING

Ben je het ook zo beu om e digten, fe jojoén met je gewicht, steeds
maar calorieén te moeten tellen of continu op je eten te letten? Vrcag
jii je wel eens af hoe je op de juiste manier kunt afvolien en hoe je
vervolgens op dat gewenste gewicht kunt blijven? Weet jij wat je wel of
niet mag eten, hoeveel en hoe voak?

Met dit boek ontdek je het geheim van ofvallen! Je valt niet olleen of,
maar je voelt je straks weer zelfverzekerder, je zit beter in je vel en je
past straks weer in je lievelingskleren.

Ik geef je deskundig voedingsadvies, woarbij je kio's kunt afvallen. Als
je succesvol bljvend gewicht wit verfiezen, volg dan de weekmenu's
en de groene voorkeursiijst volledig. Zie de vitleg op pagina 12.

Daamaaost vind je vele handige en praktische tips hoe je bijvoorbeeld
met die vervelende hongermomenten moet omgaan, zedat je niet
meer terugvalt in je cude eetgedrag. Ock geef ik antwoord op de
meestgestelde vragen over afvallen.

Het principe van dit ofvalboek is daot je geniet van jouw lievelingseten,
terwijl je gewicht verliest op een verantwocorde en hoalbare manier. ik
heb dagmenu's voor 4 weken samengesield, inclusief foto’s van de
porties. 1o kun je precies zien wat je per dag kunt eten en hoeveel.
Hierbij kun je naar hortenlust zelf variéren. Zie de vitleg op pagina 12.

Met deze menu's kun je gemiddeld 0.5 tot 1 kilo per week afvallen.
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HEE JE OVERGEWICHT?

Om erachier te komen of j2 een gerond gewicht hebt bun je je
eigen BMI [Body Mass Index) berekenen. Deze woarde geeft oan of
e gewicht bi] je lengte past. Je BMI geeft ook een schatting aan wan
het gerondheidsrizsico van je ichaamsgewicht. Indien je BMI te hoog s,
raad ik je aan am— op een verantecorde manier - af te vallen.

IO BEREKEN JE JE BMI
Voorbeeld: Je lengte is 1,45 m en je gewichi iz &4 kilo.
STAF 1 wvarmenigvuldig je lengte met je lengte.
1,651, 65=2T72.
Ointhowd dit getal tot 2 ciffers achter de komma.
STAP 2 deel j2 gewicht door dit getal. De uitkomst is je BML
4 272 = BMI 24,

DIT ZEGT JE BMI OVER JE GEWICHT

BMI < 185 ondergewichi: te loag gewichi. Prolbeer niet meer of
te vallen! Eoadpleeg evt. je huizarts.

BMl 185 - 25 gerond gewichi

BRI 25 - 30 owvergewicht: te mavaar. Probeer of e wallen.

BMI = 30 albesitos: kans op gezondheidsproblemen. Afvallen iz
noodzakelijk.

BMI = 40 morbide obesitas: meer kans op ermstige gezondheids-
problernen. Je It in de gevarenzone. Afvallen is echt
noocdzokelijk. Eocodpleeg evi. je huizarts.,

BEREEEM JE BMI OMLINE
Wil j2 j2 BMI heel snel en esnvoudig online berskensn? o don naar
de BMlcalculotor op warw hetgeheimvanafeallen.nl.

DE OMATREK WAM JE TAILLE

Het iz voor je gerondheid ook belangnjk waoar je ichaoamsvet #@it. Veel
wet in en rond je buik is nodelig voor je gerondheid. Meet doarom ook
de amtrek van je taille.
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Omirek taille vrouwen

= Bl cm blijff op gewicht

80 - 88 cm probeer aof t2 vallen: je komit dichioi] de gevarenzone
> B8 cm gevarenzone: afvallen is echt noodzakeljk.

Raodplesg evt. je hu=ars.

Omirelk taille maonnen

= 94 cm klijf op gewicht

74 -102 cmn probeer af te vallen: je komt dichtoi) de gevarenzone

= 102 cm gevarenzons: afvallen is echt noodzakeljk.
Raocdpleeg evt. je husars.

WEET WAAR JE STAAT
Wil je groag je vorderingen tjdens het afvallen bijhcuden? Downlood
dan het gratis schema op waw hetgeheimvanafallennl

IT JIE OF SCHEMA?

Houd hisronder je gewichtsverdoop bijl. Vergeest niet ook tussentids j=
ofvaluccemzen fe vieran!

HUIDSE GEWICHT

{a b_;."mﬁ'ﬂ-:ﬁ .‘II.' et
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WERKWIJLE

e WAAROM DIT AFVALPROGRAMMA 10 SUCCESVOL WERKT

HOE WERET HET?

Oit boesk bevat een handig 4weken programma met fote's van de
dagmeanu's en de ganbevolen porties. Je ziet dus precies wat je alke
dag mog eten. Voor het beste resulfaat iz het hesl belangrik om de
porfies zovesl mogelijk na te streven. Je kgt bovendien verschilende
varigfiglisten met allerdei voedingsmiddslen, woaarmes j2 zelf naar
harteniust kunt vargren. Hiermes kun je vele kio's afvallen.

ZROEME, ORAMIE EN RODE VARIATIELLISTEN

Eij elke productoroep & een indelng gemoakt noar:

Groene Rjst E dagefks toegestaan om te eten

Ciranje lijst E af en foe eten: 1x per wesk tot 12 per moond
Rode lijst E zo min mogedijk eten: modmoal 12 per moand

De groens, oranje en rede varatieljsten zijn bedoeld om e vargren. De
groene lijst bevat voedingsmiddelen die helpen b5 het versnellen van
e ofvalproces. De oranje en rode lijsten bevatten voedingsmiddelen
die je afvalproces st verminderen.

De dagmenu's bestaan uit producten uit de groene Rjst E tenzy an-
ders aongegeven met een iccontje vt de oranje hist E of rode lijst E
De groens, cranje en rode vanatielijsten vind je achterin dit bosk.

Deze 3 groepen zjn gebosesrd op de coloisén per porfie, hetf
vatgehalte en de voedingsstoffen wvan het product. Het i zeker niet 2o
dat groene producten elke dog gegefen mosten worden. Ook cranje
en rode producten paszen ki het afvalproces, mits met mate. Houd je
wel steeds ocon de oangegeven porties.

WAT ZIlJN DE VOORDELEN VAN DIT AFVALPROGRAMMAZ

«  Je kunt gemiddeld 1 klo perweek ofvallen zonder f2 ‘lijden’

= Jewerkt met ‘normole’ herkenbare voeding

»  [De porties worden hondig weesrgegeven met oflbesldingen

= Waorieer zelf met de voedingesmiddelen dankzij de hondige
variatielijzten

+  (Zeen jojo-effect of tellen van calorieén

=  Betoalbare producten

I5 HET GOED VOLTE HOUDEN?

Ja. Dit gevareerde aofvalprograrmma is zowel voor vrouwen en mannen
goed te volgen, Io iz het ofvallen makkslijker vol 2 howden, totdatj2je
gewenste gewicht hebt bersikt.

{:}Fd:adrfmk F"Eﬁ“‘“ gtat}rdl,ﬂ-_'uﬂj";ﬁ'mz.r’iﬁ I,DD."L'[E
mmﬁwgwmpm&.
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HEBBEN MENSEN OVERGEWICHT?

In Mederdand hesft 40% won de bewvolking overgewicht. Yook ziften
mensen die willen afvallen niet lekker in hun vel en hebben e moek
te met hun witedijk. Leuke Keding kopen = minder makkelk cls j2 esn
maatje meer haebt. Dok slecht fapen en continw 2en hongergevoel
hebben zijn veelgehoorde Machien. Jij hebt misschisn ook ol van alles
vitgeprobeerd: van pilen fot streng digten. Maar niets werkie blijvend.
Herkenkboar?

LIGT HET AAN DE GENEN?

Menzen denken vaak daot z2 overgewicht hebbenvarmvege hun genen
[een moeder enfof vader met overgewichf]. Bij de mesrderhsid komt
cwargewicht echter niet door hun gensn, maar door hun verkesrde
voeding en onvoldoendes bewesging.

LIGT HET AAMN DE VETTEN?

Het vedogen of vermijden van de hoeveslheid vet die je binnenkrijat,
betekent niet dof j& automatizch gewicht vediest. Wetten zijn namslijk
nodig om vetinje ichaam te kunnen veroranden. Vrosger at isderesn
volvette producten en lang niet iedersen had overgewichi.

LT HET AAN DE EQOLHYDRATEN?

Voakgoon menssn het cantal keolhydraten verdagen of deze helemaal
vemgden. Owergewicht wordt niet verocorroakt door koolhydroten
te seften. In gebisden woar 22 vesl koclhydroten eten zools Fronkrijk
[shokbrocd)], falig (pizza en pasta) en Azig [mst) @n de meeste menzen
helernaal niet fe dik.

WAAROM VEEL DNETEM MIET WEREEN

Weel mensen hebben al alledei afvalpogingen gedoon, zoals streng
digten docr zichzelf uit & hongeren, of door het gebruik van dieetpillen,
shizkes, moalijdvervangers etc.

Hoe kun je dan toch overgewicht heblben®

+  [Door fijdeljk een bepaald dieet te volgen, dat niet & j2 normale
voedingspaifroon past, is de kans groct daot je2 een terugval krijgt
noar je oude estgewocnie.

+  Alsje minder goat eten donje lichoarm nodig heeft, goot je lichaam
ower noar de spaarstand. Dt zorgt ervocr dat je lichoarm minder vet
kan verbranden. Al je weer normaacl goot eten, komt je lichaam
weer uit de spoarstand. Bn vervolgens kom je weer oan. Dit is het
bekende jojo-effect.

DE MEEST VO ORKOMENDE OORIAKEN VAN OVERGEWICHT

+  zen longzome stofwiEzeling door 2en vereerd estpotroon
+  te kleine of te grote poriss innemen

+  het owversloon van estmomenten

»  stenwannesr 2 geen honger helbt

«  ocrvcldosnde beweging

+  woak esn crashdiset wolgen

Gelukkg heb je nu - met dit bosk - het geheim in handen om wél
succesvol blijvend af fe wallen!
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KLAAR OM AFTE VALLEN? s

Wil je succesvol ofvallen? Volg de weekmenu's dan volledig en
beweeg voldoende volgens mign richilijnen. Je zult snel merken dot ock
jii kilo's kunt ofvallen! Hieronder gesf ik je alvast enkele tips.

STEL REALISTISCHE DOELEN!

Bk Bichoom is anders. Elk lichaam ziet er anders vit en werkt anders.
Sommige lichamen zijn fors gebouwd en andere weer slank. Het is dus
belangrijk om te weten dat niet elke wwouw een modelichaaom hoefi te
hebben. En dat niet elke man er ak een topatiest uit hoeft te zien. Je
doel tjdens het aofvallen moet zijn om gezond fe zijn. Je moet streven
noor een gezond lichoamsgewicht, dat past bij je postuur.

BEWEEG OP JOUW MANIER!

Cok tidens het bewsgen moet je realistisch zijn. Als je beperkt bent
in je bewegingen, houd er dan rekening mee dat het afvallen cok
iets langzamer goat. Laat je hierdoor niet ontmoedigen, ook j kunt
ofvallen!

JE HOEFT NIET TE LIJDEN!

Tijdens het afvallen hoor je abscluut niet te ‘ljden’: continu een hon-

gergeveel 2 hebben of saaqie gerechien te eten. Afvallen draait niet
alleen om het eten van gezonde producien. Dot is niet realistisch en

voor de meeste menzen cok niet haalbaar.

JE KUNT HET!

Ik heb in de praktijk gemerkt dat als iemand echt wil afvallen en
bersid i om {2 veranderen, het ofvallen echt lukt. Ben jij er ook klaar
voor? Je kunt het!

Ved succes!




MAAN DAG'I

TUSSENDOOR
MIDDAG

2 mandarijnen

AVONDMAALTIID

ONTBUT

150-20C gram volkoren macareni [ 4-46 @—
met 100-150 gram mager gehakt [/ 2-3 @

2 sneeén volkoren brood 50 gram groente [ | @
1 plak kaas 30+ 15-30 ml tomatensaus / 2 —e

1 glas [kame]melk {150-200 ml)

TUSSENDOOR 15 gram studentenhaver /@ ‘
OCHTEND e
LUNCH '
TUSSENDOOR e AVOND 1cppel
150-200 gram halfvolle [ /volle yoghurt B
20-40 gram frambozen /

ay! Ved succes! Jo kan bet!

Geniet 1 um e lzz/{zjh
me o fiddakt.

21




VEELGESTELDE VRAGEN

HET IS NU TIJD
VOOR ACTIE!

WORD IK DIK VAN KOOLHYDRATEN OF VET?
In lfalig, Frankrjk en Azié eet men veel koolhydrootrjke voeding zools

paosta, brood enrijst. En lang niet iedereen daar heeft overgewicht. Het
probleem ligt dus niet aan de koolhydraten. Von vetten word je niet
dik. Vroeger bestonden vetarme producten niet. ledersen of en dronk
gewoon volvette precducten en toen had men amper overgewicht.
Wat nu wel vack de corzaak is van overgewichi? Suikers, suikers en nog
eens suikers! Hierdoor breng je je suikerspiegel uit balans, woardoor
‘snackmomenten’ veel vaker voorkomen.

IK KAN MOEILIJK BEWEGEN. HOE KAN IK ALSNOG AFVALLEN?

Cnze voeding speelt voor ca. 70% een rol bij het afvallen en beweging
voor 30%. Probeer daarom je hartslag toch omhoeg te krijgen door
te bewegen. Ga bijv. 1 uur per dag zavemmen of fletsen. Dit i minder
belastend voor je lichaom (zeker voor je gewrichien). Je kunt ock

gewichties tillen: neem 1 of 2 literflesjes water, 1l ze op en beweeg
je amen op en neer (3x per dag, 5-10 min.}. Beweging versnelt je

stofwisseling, waardoor je sneler ofvalt.

gewichtsverias bij aanpak
van alleen je voeding

GEWICHTSVERLOOP
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WOENSD DAG17

ONTBIJT

40 gram Brinta f 3-4 =—a met
150-200 mil magere of hatfvole B melk

TUSSENDOOR OCHTEND
2 kiwi's

1 drichoekbroodje O met
kaas 30+, sla en formaat

-
- >
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(

TUSSENDOOR MIDDAG
150 gram aardbeien / 14

AVONDMAALTIID

150 gram zilverviiesrijst / 3 @

75-100 gram magere gehaktballen § 1-2
25-50 gram courgefte / 1 @
15-30 ml tomatensous /2 —e

TUSSENDOOR AVOND rx
150 gram radijsjes .
12-15 stuks /3 i

Je o o muing cver de belft!
Bl wlhouaden!



UIT ETEN GAAN ZONDER AL TE VEEL TE ZONDIGEN

Plon je estschema van te voren. Houd het 's middogs bij | portie fruit

ol tussendoortje en slo het avondiussendoorije over. Vergeet niet de

volgende dag een compensatiedag te houden met een yoghurt-fruit-

mueslidag [zie pogina 59).

VOORAFJE

Begin met een solade (cllerei soorten groente, zonder dressing).
Of neem een helder soepje (boullon, groentesoep etc.) zonder
brood.

Drink veel woter (minimaal 1 glas).

Slo het brood op tafel over.

HOOFDGERECHT

Neem mager gegrild viees. Gebakken of gepaneerd viees bavat
veeal vet, en dus veel colorieén,

Neem magere vis, bij voorkeur uit de oven, Kies Bever geen
gebakken of geponeerde vis ([meer calorieén).

Begin met de portie groente, eet daoarno zetmeelrjke producten
en als laatste het viees of vis. Viees bevat de meeste colorieén per
portie.

Drink ook tijdens het eten water en liever geen frisdrank. Wil je een
lekker wijntje? Houd het dan bij 1 glas.

TOETJE

Neem fruitzalade of koffle/thee zonder suiker. Wil je toch iets zoets?

Jezelf verwennen mog best een keer, maar houd het dan bijvoorbeeid

bj 1 bollefje ijs.
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DONDERDAS

DAGZS TUSSENDOOR middag “

2 kiwi’s

ONTBUT

AVONDMAALTIID

150-175 grom forel / 3 @
150-200 gram krielfjes £ / 3-4 @
200 gram groentemix / 4 @—

150-200 grom magere of halfvolle & yoghurt
met 40 gram frambozen /

0 TUSSENDOOR OCHTEND

1 cppel
\\\.
\
\
LUNCH | TUSSENDOOR avond
100 gram gemengde salade / 2 @ // 1 volkoren bes::huit n:et kaas 30+
S0 gramkip /| @ 7 en tomaa

F:'/./ff i f)fu/cy'ny

50 gram aardappelen / 1 @— / ’
1ei ‘

Zo verandt Je dqf'l.u'l'cdf}vy o ol Je anellzr f’




VARIATIE

Ki eon todichtin
dfzuzrstm p Mnayf?;




5 TOT7 DAGEN PER WEEK TOEGESTAAN

ONTBLIT OF LUNCH

BRC-OD/CRACKERS MET BELEG

Per porfie de caongegeven hoeveelheid

+ 2 [geroosterde] sneden bruinbrood of volkorenbrood
= 3tot 4 volkoren beschuiten

+ 3ot 4 volkoren kndckeordden

= Zzneden krentenbrood [zonder beleg)

= Zzneden muesioroocd [zonder beleg)

+ 2 plokjes voorgesneden volkoren ontbftkoek (30 gram per stuk)
= 3tot 4 volkoren onbelegde crackers

= 2 [geroosterde] sneden mesrgranentorood

+ 2 [geroosterde] sneden donker roggebrood

= 1 klein volkoren pistolet (50 gram per stuk)

+  Z2eneden waldkombrood

+ 4 rijshwvafels

BELEG BIJ ONTBIIT OF LUNCH

15 gram per snee brood, crocker of beschuit, fenzij anders
aangegeven

*  Vegetarische paté (20 gram per portis)

+  Halvaojarm of jam (light)

+  Mormelods

+  Appelstroocp

+  PFuit op brood: halve appel. 2-3 aardibeien of een halve bonoan
+  Eondwichspread

*  Tongn (blikje, op waterbasis)

+  Mogere feta

*+  Hurmus

*  Flakis gerookte zalm

+  Egrdines (2 sfuks)

= g gekookt =i
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Bij j2 broocdbeleg mag je onbeperkt groente gebeuiken zook slo,
tomaten, komkommer efc.

Vet op brood i foegestoon bij het beleg. & gram per snee brood,
cracker of beschuit. Dun kbesmeren met halvarine of margarine met
minder dan 17 gram verradigd vet per 100 grom.

KAAS OP BROOD, CRACKER OF BESCHUNT

1 plok of 15 gram per snee, crocker of beschuil, tenzif anders can-
gegeven

= Hiftenkdss

= S0+ f30# smeerkoos [dun besmeren)

= Leidse/Goudse koos 20+

= Friese nageslkoos 20+

= Standoard kaas 10+/20+/30+

= Camemboert 30+

= Tuivelpread [moger of light]

=  Meozzarella (1 dunne plak)

= Zeitenkoos

= Fominekoos 30+

=  Roomkaas [moger]

= Twitzerse strocikaas [2 gram per portie]

VLEESWAREN OF BRCOD, CRACKER OF BESCHUNT
1 plak of 15 gram per snee brood, cracker of beschuit, fenzij anders
gangegeven

= Kipfilet

= Kolkosnflet

= Filet amercaoin

= Achiterhom

= Schouderham

= Rookviess

= Besnhom

=  Rosbisf



ONGEVEER 1X PER WEEK

ONTBLIT OF LUNCH KAAS OF BROOD, CRACKER OF BESCHUIT
15 gram per porfie of per snee brood, cracker of beschuwil
. BRO-OD/CRACKERS MET BELEG * Pormezoorse koas
Per porfie de cangegeven hoeveelheid * 40+ koas
= 1 snese wit brood «  Comenmizert 45+
+ 1 klein wit kadetie mef beleg uit de groene lijst * Stondoord zuivelsprecd
+ 1 bruin luxe broodje met beleg it de groene lijst *  Mozzarela

+ 1 klein wit stokbroodje (75 gram, ter grocite van een klein pistoletjz)]
+ 1 stulde Turks brocd (75 gram) met beleg uit de groene lijst
+ | pitckroodje

VET OF BROOD, CRACKER OF BESCHWUNT
5 gram per porfie of per snee brood, crocker of beschuif

Cliobatta (75 gram] met beleg uit de groene lijst
Halve fococcia {150 gram)

4witte beschuiten

4witte luchtige crocksrs

4witte kndckebrdden

& cream crackertjes

2 plakjes gewone onthijtkosk

1 grote of 2 kKleine eisrkosk|en)]

1 krenfenkol

1 klgin brocdje met 1 plakje ham en kaos en een half 2i
2 sneden maoiskrood (zonder beleg)

2 sneden notenbroocd [zonder beleg)

BELEG
15 gram per snee brood, cracker of beschuit of per porfie

-

-

-

-

2 gekookte sieren

Jarm

Wruchten- of anijshagel

Findakaas

Honing

Ewoart ovocodo in dunne plakes
Gestampte muisjes

“egetarizche worstvervangers [2-3 plakjes)

Margarine [met tussen 17-24 grarm verzadigd vet per 100 gram)
Standaard halwarine
Haolfwolle boter

VLEEZWAREN OPF BRCOOD, CRACKER OF BESCHINT
I plak of 15 gram per porfie of per snee brood, crocker of beschuit

Rouwes ham

Corned besf

[Light] smeerpaté
CrEzermavorst
Levervorst (2 plakjes)

OVERIGE ONTBUT- OF LUNCHGERECHTEN

Hahve haring

1 rmaaltijdlicempic

Cornfiakes (40 gram)] met mogere of halfvolle melic [150-200 mil)
Drinkontedt wan fruit met magere of halfvalle melk [150-200 mi)
Erckante muesh (30 gram, 2-3 lepels) met halfvolle melk, yoghurt of
lavare [150-200 mil]

jfe=]



70 MIN MOGELLIR,

ONTEWT OF LUNCH

BROODDSCHIRTEM

Per portie de caongegeven hoeveealheid

* | croissant

= | saucizenbroodje of 2 mini soucizenbroodjes
+ | pizmabroodjs

+ | kofflebroodje

+ 1 domwt

= | worstenbroodje

= 2sneden suikerorood
+ | puddingbrocdje

+ | broodje bopoo

+ | fikandelbrocdje

BELEG Bl QONTBUT OF LUNCH

15 grom per snee brood, craocker of beschuit
= Haogelklog

+ | speculocosie

*  Chooolodepasta

+ | plakje kokosbrood

*  Luikerstroop of appelstroop
*  Pindakoas

+ 34 knokworsfjes

+  Mofenpasta

+  Euiker

VET OF BROOD, CRACEER OF BESCHUIT B ONTELIT OF LUNCH
15 gram per porlie

*  Morgarne

*  Roormboter

KAAS OPF BROOD, CRACKER OF BESCHUIT

1 plaok of 15 gram per snee brood, crocker of beschuwif
Cacs [ smesrkoaos 45+

Brie

[Kruiden|roomkaas
Schopenkoos
Zeftenkaas

Feta koas
Rockkoas
Cheddar kaas
Sorgonzola

VLEESWAREN OP BROOD, CRACKER OF BESCHINT
I plok of 15 gram per snee brood, cracker of beschuif

Bocon

Salami
Cerveloobaorst
Leversorst
Pate
Boterharmworst
Zebraden gehokt
Srmeennorst
Lure zult
Pekelvies:
Ontoiftspek
Bloedhwaorst
Chorzo
Leverpastai

OVERIG ONTBUT- OF LUNCHGERECHTEN

Comflakes [30 gram, 3-4 =) met mogere of halfvalle melk
[150-200 i)

Krokanfe mueslifcruesi (30 gr, 3-4 el) met magere of halfvolle
rneli [150-200 ml)



