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1 .  W A T E R

Zeer  bas isch ,  maar  mega be langr�k  is  vo ldoende water  dr inken.  Je  l i chaam

bestaat  u i t  3 /4  water ,  en  dat  moet  je  vo ldoende aanvul len .  Hiermee zu iver  je  je

l ichaam en ontdoe je  jeze l f  van tox ische stof fen .  D i t  i s  ook de bas isvoorwaarde

voor  een goede stoe lgang.

rozenbotte l thee afkoe len en sch�f jes  s inaasappel

rode vruchten mixen,  daar  het  sap van mengen met  bru iswater ,  agaves i roop

en munt .  (de  pu lp  van de rode vruchten kan je  er  ook in  doen of  dag erna

gebru iken in  je  ontb�t ! )

(bru is )water  met  stuk jes  mango,

(bru is )water  en beet je  l imoen,  . . .

p lat  water  met  stuk jes  peer  en kaneelstok jes

kru identhee

En nog wat  t ips  a ls  a l ternat ief  voor  water :

Dr ink  pas een co la  zero  vanaf  12 's  middags.  Probeer  in  de  voormiddag nog

geen f r isdrank te  dr inken.

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  vochtpe i l  in  balans brengen en je

ontg i f t ingssysteem een handje  he lpen.

 

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