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1 .  A V O N D -  &  O C H T E N D R O U T I N E

We gaan je  s laap opt imal iseren door  zowel  aan je  avond-  a ls  ochtendrout ine  te

s leute len ,  Zo ga je  vo ldoende s lapen,  word je  meer  u i tgerust  wakker  en kan je

rust iger  aan je  dag beginnen.

Al l r ight ,  we z�n gestart !  Met  de eerste  2  act iepunten gaan we a l  d i rect  een stap

verder  dan voeding.  We gaan je  avond-  en ochtendrout ine  stap per  stap

opt imal iseren en je  l i chaam voora l  k laarmaken voor  verter ing .

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

Stap 1  is  om voor  23u in  je  bed te  l iggen.  Di t  hoef  je  n iet  in  een keer  te  doen a ls

dat  te  moei l�k  is .  Stap per  stap kan het  ook .  Zo kan je  te lkens een kwart ier t je

vroeger  je  bed in  kru ipen.  De bedoel ing is  dat  je  meer  s laap hebt ,  en  dat  je

f r isser  wakker  wordt .

Stap 2  is  om iets  vroeger  op te  staan dan 8u45.  Aangezien je  om 9u begint  te

werken,  ga je  d i rect  vanui t  je  s laapmodus in  st ressmodus zonder  jeze l f  even de

t�d te  gunnen om je  dag rust ig  te  starten .  Probeer  te lkens een kwart ier t je

vroeger  op te  staan,  tot  je  bv .  te lkens om 8u opstaat .

Stap 3  is  om je  l i chaam in  de ochtend a lvast  te  laten bewegen.  Aangezien we

het  meeste  van de dag z i t ten ,  komen we vee l  te  wein ig  in  beweging.  Je  voe l t  ze l f

ook het  versch i l  a ls  je  naar  Genk r�dt ,  dat  je  l i chaam dan aan het  werk  is  -  je

hebt  namel�k  honger .  Laten we je  l i chaam nu ook in  beweging kr�gen voor  je

aan je  werkdag begint .  In  het  begin  kan het  10 minuut jes  wandelen z�n ,  op

term�n zou je  ze l fs  terug kunnen lopen of  a lvast  naar  de supermarkt  gaan voor

je  lunch te  kopen.  



hi@kirstenvercammen.be 2

K �R STEN
V E R C A M M E N

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

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 .

2 .  C H E C K L I S T

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.  


