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Voedingstraject

Evelyne ,  super  bez ig !  Je  bent  het  terug gewoon om jeze l f  opnieuw te  leren voeden.

T ime to  leve l  up en meer  ze l f  aan de s lag te  gaan.

De komende weken focussen we op deze act iepunten:

v is  of  v lees  +  groenten (e iwi t ten +  groenten)

kaas +  groenten (e iwi t ten +  groenten)

e ieren +  groenten (e iwi t ten +  groenten)  

aardappelen ,  r�st ,  pasta ,  qu inoa, . . .  +  groenten (koolhydraten +  groenten)

De voedingscombinat ies  d ie  makkel�ker  verteren :

W� z�n a ls  mens nog het  en ige levende wezen dat  a l les  door  e lkaar  eet .  Dat

belast  ons  sp�sverter ingsste lse l  en  vert raagt  de verter ing zo erg  dat  je  eten

begint  te  rot ten en g isten in  je  maag en darmen.  Al lemaal  afvalstof fen d ie  in  je

darmen b l�ven p lakken.  Met  a l le  gevolgen van d ien :  opgeblazen gevoel ,

winder igheid ,  const ipat ie ,  migra ine tot  ze l fs  a lzhe imer  en andere   welvaarts-

z iektes .

8 .  C O M B I N A T I E S

wraps vervangen door  sp i tskoolb laderen (a ls  je  de  b laderen hee l  even kookt ,

worden ze  weker  en kan je  ze  makkel�ker  p loo ien)

spaghett i  vervangen door  courgett i  (s l ier t jes  van courgette)

toasten vervangen door  zadencrackers

veggie  spread op je  brood (z ie  recepten onderaan op je  dashboard)

roomsausje  maken van cashewnoten,  avocado en o l� fo l ie  i .p .v .  k lass iek

roomsausje

Nog wat  ideet jes :

E V E L Y N E  S E G E R S



B� verh i t t ing gebru ik  je  ghee of  kokosol ie .  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 .  D i t  i s

het  minst  bewerkt  en bevat  nog de nodige v i taminen en minera len .
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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.  Verm�d de commerc ië le

boters  zoals  Alpro  Bakken & Braden.  Ze  bevatten t ransvetten en d ie  z�n tox isch

voor  ons .

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

Ondertussen weet  je  dat  donker  brood n iet  per  se  het  meest  gezond is .  Een

gezonder  a l ternat ief  is  vo lkorenbrood,  zuurdesembrood of  spe l tbrood.

1 0 .  B R O O D K E U Z E

Vitamine D is  een v i tamine waarvan we vee la l  een tekort  hebben.  Zeker  t�dens

de winterper iode .  Nutr isan is  een goed merk  ( l ink) .  K ies  voor  v i tamine D3,  dat  is

de act ieve vorm en heeft  een sterkere  werk ing dan D2.

1 1 .  V I T A M I N E  D

https://www.pharmamarket.be/be_nl/nutrisan-nutrivit-d3-liquid-100-ml-92433.html

