
Ook over  vo ldoende inname van omega 3 moet  je  waken.  Omega 3 en 6

z�n essent ië le  vetzuren .  Dat  wi l  zeggen dat  je  l i chaam ze nodig  heeft ,  maar  ze

niet  ze l f  kan aanmaken.  Die  vetzuren moeten dus in  je  voeding z i t ten .  

De verhouding in  inname tussen omega 3 en 6  zou ongeveer  3 :1  moeten z�n .

Omega 6 nemen we a l  in  vo ldoende maten b innen.  Enke l  omega 3 is  vaak wat  te

laag.  Zet  dus  meerdere  keren per  week vette  v is  (n iet  de  gekweekte  maar  wi lde

soorten ! ) :  za lm,  har ing ,  fore l  of  sard ines .

Waarom je  d ie  vetzuren nodig  hebt?  E lke  ce l  heeft  een ce lwand d ie  u i t  vetzuren

bestaat .  Hoe f lex ibe ler  je  ce lwanden,  hoe gezonder  je  bent .  Want  dankz�

f lex ibe le  wanden kunnen voedingsstof fen beter  de  ce l  in  en afvalstof fen beter

de ce l  u i t .
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5 .  O M E G A  3

Q U I N T E N  V A N  G A E V E R

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

Eet  15 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 .

Wat  een verander ing in  je  eetpatroon,  Quinten .  Je  mag heel  t rots  z�n op jeze l f .

St i laan voe l  je  ook verander ing en merk  je  dat  jouw inzet  be loond wordt .

De komende 2  weken upgraden we je  leefst� l  met  deze act iepunten:
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We gaan meer  goede vetten toevoegen in  je  maal t�den.  Zo smeren we let ter l�k

je  darmen en stabi l iseren we je  b loedsuikersp iegel .  Na een maalt�d b l� f  je  ook

langer  verzadigd.  Gevolg :  minder  crav ings !  Voorbeelden van goede vetten :

o l� fo l ie ,  avocado,  noten ,  etc .

Gebru ik  o l� fo l ie  voor  koude gerechten .  B�  te  hoge verh i t t ing komen er  namel�k

tox ische stof fen vr�  en dat  wi l  je  n iet  in  je  l i chaam.

B� verh i t t ing gebru ik  je  ghee ,  kokosol ie  of  roomboter .  Ghee is  gek laarde boter

waar  geen lactose in  z i t  en  is  dus  makkel�ker  te  verteren .  K ies  b�  a l le  soorten

vetstof fen steeds voor  g lazen potten .  De p last iekdeel t jes  van een p last ieken pot

worden namel�k  opgenomen door  de vetstof  en dat  nemen we ook mee op.  Let

op,  b�  kokosol ie  spec i f iek :  k ies  voor  de n iet-ontgeurde en extra  v i rg in  kokosol ie .

Di t  i s  het  minst  bewerkt  en bevat  nog de nodige v i taminen en minera len .

8 .  G E B R U I K  D E  J U I S T E  V E T S T O F

7 .  F R U I T

Voeg in  de ochtend extra  f ru i t  toe  aan je  ontb�t .  Probeer  h ier in  ook te  var iëren .

Zeker  in  de  zomer  is  er  een ru im aanbod aan f ru i t ,  prof i teer  h iervan!  Ook a ls

tussendoort je  is  f ru i t  een aanrader .


