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Al l r ight ,  we z�n gestart !  De eerste  2  act iepunten vormen a l  d i rect  2  goede

fundamenten in  ons  voedinspatroon.  We gaan je  ontg i f t ingssysteem een handje

helpen en je  vocht inname op punt  zet ten .

De komende 2  weken ga je  h iermee aan de s lag :

S A M  D E  B R U Y N

1 .  W A T E R

Gezond eten is  be langr�k ,  vo ldoende water  dr inken is  nog be langr�ker .  We

bestaan immers  voor  75% ui t  water .  Het  u l t ieme s ignaal  dat  je  te  wein ig  dr inkt . . .

i s  nooi t  dorst  hebben!  Onze tota le  b iochemie  en a l le  s tof fen d ie  in  en u i t  onze

ce l len  moeten st romen om ons gezond,  v i taal ,  s lank en vro l�k  te  houden,  z�n

afhankel�k  van ons goedkoopste  medic�n :  water !

Water  d ient  a ls  t ransportmiddel ,  op losmiddel  en  zu iver ingsmiddel .  Laten we eens

k�ken welke  funct ies  water  heeft  in  je  l i chaam:

Ci rcu lat ie :  b loed,  lymfe

Ass imi lat ie :  speekse l

Verter ing :  maagsap,  darmsappen,  gal ,…

Uitscheid ing :  n ieren ,  longen,  hu id ,  darmen

Temperatuurcontro le :  t ranspi rat ie

E lektromagnet ische balans :  e lektro lyten (n ieren)

Smeermiddel :  gewr ichten ,  ogen,  weefse ls

Transportmiddel

Oplosmiddel

Je  begr�pt  dus wel  het  be lang van vo ldoende water- intake ,  r ight?  

Wat  is  nu een vo ldoende water- intake vraag je  je  misschien af?  Een goede

algemene maatstaf  is  1 ,5L  à  2L water  per  dag dr inken.  Maar  om meer  prec ies  te

z�n vermenig-vuld ig  je  best  je  l i chaamsgewicht  met  0 ,3 .  Vb.  a ls  je  70kg weegt ,

dr ink  je  dus  best  2 ,1L  water  per  dag.  Kof f ie ,  a lcohol ,  f r isdranken,  zwarte  thee

te l len  NIET mee voor  je  vocht  inname.
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De maatstaf  h ierboven is  b�  lage tot  gemiddelde act iv i te i t .  A ls  je  bv .  een

arbeids intens ief  beroep hebt  of  je  sport  regelmat ig ,  dr ink  je  best  wat  meer .  Door

de hogere  act iv i te i t  ver l ies  je  meer  vocht  d .m.v .  zweet .  Dat  vocht  d ien je  op t�d

terug aan te  vu l len .  Een goede maatstaf  is  dat  je  voor  je  sportsess ie  even op de

weegschaal  s taat .  Doe hetze l fde  v lak  na je  sportsess ie .  Het  ver l ies  in  gewicht  is

vocht .  Dat  versch i l  vermenigvuld ig  je  met  1 ,5 .

Vb.  Ste l  dat  je  300 gram minder  weegt ,  dan doe je  300gr  x  1 ,5  =  450gr .  D i t  wi l

zeggen dat  je  dus  450 gram (of  ml )  water  éxtra  moet  dr inken om je  vochtpe i l

terug in  balans te  brengen.  Vandaar  t rouwens dat  de  weegschaal  een enorm

vertekend beeld  geeft .  Maar  dat  is  een ander  verhaal  ; ) .

2 .  O N T B � T

' s  Nachts  gaat  je  l i chaam in  ontg i f t ing .  Je  ontg i f t ingsorganen zoals  bv .  je  lever

en lymfek l ierste lse l  gaan extra  hard werken om je  te  ontdoen van de tox ische

stof fen d ie  je  overdag b innenkreeg.  Di t  z�n afvalstof fen u i t  voeding,

luchtvervu i l ing ,  schoonmaakproducten ,  verzorg ingsproducten ,  enz .  maar  ook

afvalstof fen a ls  gevolg  van emot ionele  st ress .  

Het  ontg i f t ingsproces  start  om 4u 's  morgens en e indigt  om 12u 's  middags.

Omdat  we ze lden tot  's  middags s lapen (he laas) ,  onderbreken we dus ons

ontg i f t ingsproces .

Om het  ontg i f t ingsproces  te  ver lengen start  je  de  dag met  een g las  water  op

kamertemperatuur .  Na je  g las  water  neem je  nog even de t�d om te  ontb�ten met

f ru i t .  Het  aanta l  s tukken hangt  af  van je  honger .  Wel  be langr�k  om te  var iëren in

je  f ru i tkeuze .  Eat  the  ra inbow!

Fru i t  i s  namel�k  een enke lvoudige su iker  dat  wein ig  t�d  nodig  heeft  om te

verteren .  Door  de sne lhe id  van de verter ing is ,  kan het  de  laatste  afvalstof fen

nog mee naar  bu i ten nemen.  Extra  ontg i f t ing ,  chéck !  A ls  je  daarna nog honger

hebt ,  kan je  u i teraard nog iets  eten .


