
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 .

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 .

Probeer  zo 'n  6000 stappen per  dag te  behalen .  Laten we daarnaast  ook mikken

op twee keer  per  week met  de f iets  naar  het  werk  te  gaan.  Be langr�k  is  om meer

te  bewegen en dan voora l  bu i ten .  Loop vaker  op je  b lote  voeten ,  ook bui ten in

het  gras .  
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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 .  Ze  bevatten

transvetten en d ie  z�n tox isch voor  ons .

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

4 .  B E W E E G  B U I T E N !

Wat een goede start .  Je  f ru i tontb�t  lukt  a l  v lot  en je  watergebru ik  z i t  a l  vee l  hoger .

Daar  gaan we nog een tandje  b�steken zodat  je  dagel�ks  op 1 ,5  l i ter  z i t .  Maar  we

gaan ook nog een stapje  verder .

De komende 2  weken staan deze act iepunten op het  menu:


