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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  b loedsuikersp iegel  wat  meer  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 :

T I N A  V E R M E Y L E N

Dit  he lpt  b�  een langer  verzadigd gevoel :  bv .  o l� fo l ie ,  avocado,  noten ,  etc .  en  is

ook broodnodig  voor  de aanmaak en herste l  van onze ce l len .

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 boter  en

plantaard ige o l iën .  Ze  bevatten t ransvetten en d ie  z�n tox isch voor  ons .  K ies  b�

o l� fo l ie  voor  extra  v ierge en koude eerste  pers ing .  Koop enkel  donkeren g lazen

f lessen.

B�  verh i t t ing gebru ik  je  best  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 .

Di t  i s  het  minst  bewerkt  en bevat  nog de nodige v i taminen en minera len .
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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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