
Denk eraan,  s tap voor  stap werken we aan een gezondere  leefst� l  d ie  voor  jou

haalbaar  is .  F�n om te  horen dat  je  a l  meer  water  dr inkt .  Met  dat  ontb�t  ben je  a l  op

de goede weg.  Een n ieuwe gewoonte  kweek je  pas a ls  je  een act ie  d ikw�ls  genoeg

herhaal t .

De komende 2  weken komen deze act iepunten erb� :

hi@kirstenvercammen.be 3

K �R STEN
V E R C A M M E N

Voedingstraject S A M  D E  B R U Y N

Go nuts  met  je  groenten!  Eet  b�  je  lunch minstens 2  soorten groenten.  Overdr�f

met  groenten kopen en voorz ie  versch i l lende groentesoorten .  D i t  i s  be langr�k  om

jouw v i taminen-  en minera lengehal te  op pe i l  te  houden.

3 .  E A T  Y O  V E G G I E S !

Verminderde concentrat ie  en react ievermogen

Mentale  vermoeidheid

Geheugenproblemen

Somberheid

Pr ikke lbaarhe id

Verzwakt  immuunsysteem

Steeds honger  en behoefte  aan junkfood

Huidverouder ing

Slaap is  ontzettend be langr�k  voor  le t ter l�k  e lke  veze l  in  je  l i chaam.  Een

s laaptekort  kan namel�k  zowel  menta le  a ls  fys ieke gevolgen hebben,  o .a . :

4 .  S L A A P

Kruip  minstens 4  avonden per  week voor  24u in  bed.  Bouw zo aan een goede

nachtrust  zodat  je  l i chamel�k  en mentaal  kan herste l len  en rust  kan v inden.  Di t

vergroot  je  draagkracht  om overdag aan n ieuwe leefst� lgewoonten aan te  leren .


