
Voor  je  s tart  met  eten ,  is  het  be langr�k  om je  parasympathisch zenuwste lse l  te

act iveren .  Zo komt je  l i chaam tot  rust .  Dat  is  be langr�k  om o .a .  de

sp�sverter ingsorganen te  st imuleren en k laar  te  maken om opt imaal  te  verteren .   

D i t  doe je  door  op een p laats  te  eten waar  je  in  a l le  rust  kan eten .  Je  bureau is

dus n iet  ideaal .  Ga z i t ten ,  dan ben je  meer  ontspannen.  L iefst  met  je  rug tegen

de leuning voor  een open houding.  Gun jeze l f  d ie  t�d  om even te  ontspannen.

Anders  ver loopt  je  sp�sverter ing maar  hal f  z 'n  gat .
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Wat een enorm versch i l  in  je  eetdagpatroon.  Ik  ben super  f ier  op jou ,  en  dat  mag je

zeker  ook z�n op jeze l f !  Hopel�k  ben je  sne l  weer  he lemaal  100%.  Maar  ik  ben er

zeker  van dat  dat  he lemaal  goed komt .  

De komende 3  weken gaan we echt  opt imal iseren :

H A N N E L O R E  R E N S

1 0 .  C H E C K ,  C H E C K ,  C H E C K

Zorg ervoor  dat  je  geen af le id ing hebt .  Leg GSM,  tablet ,  laptop of  boek jes  weg.

Zet  je  TV u i t .  Je  bent  aan het  eten .  Geniet  van je  eten ,  proef  wat  je  eet ,  voe l  de

texturen en neem je  t�d .

Verteren begint  in  je  mond.  Daarom is  het  hee l  be langr�k  om te  kauwen.  T�dens

het  kauwen komt het  verter ingsenzym 'amylase '  vr� .  D i t  enzym zorgt  voor  de

voorter ing van de voedselbr�  en he lpt  je  maag en darmen om je  voeding beter  te

verteren !  Kauw daarom per  hap 20 tot  25 keer  op je  eten .  Het  noemt n iet  voor

n iets  een MAALt�d.  

Check 3  opeenvolgende ochtenden je  l i chaamstemperatuur .  Leg de avond ervoor

je  d ig i ta le  thermometer  b innen handbere ik  zodat  je  n iet  u i t  je  bed moet  stappen.

Let  erop dat  je  het  uur  ervoor  n iet  hebt  moeten opstaan,  zodat  je  a l  bewogen

hebt .  Schr�f  je  temperatuur  op ,  en  stuur  me ze  even door .

1 1 .    T E M P E R A T U U R T E S T



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 ! ) ,  walnoten ,  ch iazaad,  l �nzaad en hennepzaad op je  menu!

Eet  25 versch i l lende soorten groenten per  week .  Van d ie  25 k ies  je  voor

minstens 2  versch i l lende soorten b ladgroenten:  bv .  sp inaz ie ,  and�v ie ,  a l le

soorten s la ,  waterkers ,  etc .  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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1 2 .  O M E G A  3

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 .

Naast  enke le  noot-  en zaadsoorten v ind je  omega 3 terug in  vet te  v is .  Omega 3-

vetzuren u i t  d ier l�ke  producten z�n voor  ons  l i chaam ook makkel�ker  om te

zetten in  een bru ikbaar  product  voor  ons  l i chaam.  Kom je  er  n iet  toe  om 2-3x in

de week vette  v is  is  eten ,  raad ik  toch sterk  aan om een omega 3-supplement  te

nemen.  Een goed merk  h ier in  is  Arct ic  B lue .

1 3 .  G R O E N T E N  C H A L L E N G E



Vaak ne ig  je  naar  comfort  food a ls  je  je  n iet  goed in  je  ve l  voe l t .  Je  gaat  le t ter l�k

een leegte  opvul len .  Maar  je  beseft  a ls  sne l  dat  d i t  geen bal  b�draagt  aan je

goed gevoel .  Schr�f  voor  jeze l f  5  (of  meer)  d ingen op d ie  jouw echt  p lez ier

brengen:  van nagels  lakken,  tot  gaan joggen,  van dansen op je  favor iete  p lay l is t

of  een lekker  lang bad of  douche nemen.  Schr�f  dat  op en leg het  in  jouw z icht .

Zodra je  je  weer  even kut  voe l t ,  kan dat  jouw al ternat ief  z�n om opnieuw joy  op

te  zoeken.
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1 4 .  F I N D  Y O U R  J O Y


