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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  de  vetstof fen zo v lot  gaan.  Dat  ontb�t  moet  je

gewoon t�d geven.  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� :

G A Ë L L E  C O O L S

Je  darmen bestaan u i t  mi l joenen bacter iën :  grotendeels  goede,  en  dee ls  minder

goede.  We wi l len  zoveel  mogel�k  de goede bacter iën de overhand laten nemen.

Dat  doe je  met  de ju is te  voeding.  S lechte  bacter iën voeden z ich  namel�k  met

su ikers  en t ransvetten .  D ie  wi l len  we dus zo wein ig  mogel�k  opnemen.  

4 .  P R E -  E N  P R O B I O T I C A

Bepaalde voedingsmiddelen ge lden a ls  zowel  pre-  a ls  probiot ica .  Daar  houden

die  goede darmbacter iën van.  Zet  daar  e lke  week iets  van op je  menu.  Di t  z�n

gefermenteerde groenten (bv .  k imchi ) ,  zuurkool ,  kombucha en kef i r .

Daarnaast  z�n er  ook voedingsmiddelen d ie  enke l  prebiot ica  bevatten .  D i t  i s  de

voeding voor  de goede bacter iën .  Be langr�k  is  ook om deze 1x per  week op het

menu te  zet ten :  rauwe aardpeer ,  knof look ,  zeewieren ,  paardenbloemblad (wordt

ook mols la  genoemd) .

3 .  G R O E N T E N - C H A L L E N G E

Eet  20 versch i l lende soorten groenten per  week .  De week erna kan je  natuur l�k

een dee l  ervan opnieuw gebru iken ,  maar  de boodschap is :

probeer  zoveel  mogel�k  te  var iëren .
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5 .  O N T B � T

Probeer  de komende 2  weken om 4x per  week je  n ieuwe ontb�trout ine  aan te

houden.  Dat  wi l  zeggen:  s tart  met  een g las  water  op kamertemperatuur ,  eet

daarna een stuk je  f ru i t  (of  meerdere  a ls  je  vee l  honger  hebt ) .  A ls  je  daarna nog

honger  hebt  kan je  na 10 minuten bv .  yoghurt  met  evt .  nog wat  f ru i t  eten of  ie ts

anders  


