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Denk eraan,  s tap voor  stap werken we aan een gezondere  leefst� l  d ie  voor  jou

haalbaar  is .  Maar  denk eraan:  een n ieuwe gewoonte  kweek je  pas a ls  je  een act ie

d ikw�ls  genoeg herhaal t .  In  het  begin  moet  je  daarvoor  soms door  een ongemak gaan

om er  daarna de vruchten van te  p lukken.

De komende 2  weken komen deze act iepunten erb� :

5 .  G R O E N T E N - C H A L L E N G E

Eet  15 versch i l lende soorten groenten per  week .  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 .

S A M  D E  B R U Y N

6 .  J O U W  W E K E L � K S E  W I N S

Stuur  me e lke  zondag een WhatsApp-ber icht je  met  3  wins  van de voorb�e week .

Het  mogen er  zeker  ook meer  z�n ,  maar  dee l  er  minstens 3 .  Waarom? Zo

focussen we op wat  er  wél  goed g ing .  Een mooie  oefen ing d ie  je  leer t  om je

gedachtengang te  switchen naar  het  pos i t ieve .  Onthoud:  "Where focus goes ,

energy grows."

7 .  A A N P A S S I N G  O N T B � T

In  p laats  van enke l  f ru i t ,  maak je  je  ontb�t  ie ts  r�ke l�ker .  K ies  's  morgens voor

een e i t je  met  avocado of  voor  f ru i t  met  yoghurt  en notenmix .
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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  n iet  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 walnoten ,  ch iazaad,  l �nzaad en hennepzaad op je  menu.

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 .

8 .  S U P P L E T I E

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

geen v is  eet ,  raad ik  toch sterk  aan om omega 3-supplet ie  te  nemen.  Een goed

supplement  is  Arct ic  B lue :  1  capsule  per  dag.

Ook v i tamine D3 is  een v i tamine waar  95% van de Belgen een tekort  van

hebben.  Daarom raad ik  hee l  erg  aan om di t  b�  te  nemen.  Waarom? Vi tamine D3

is  ontzettend be langr�k  voor  je  immuunsysteem.  Diegene d ie  ik  aanraad is  een

van YPS:  Dagel�ks  1  druppel  (=0 ,032ml)  in  een g las  water  met  een maalt�d

nemen.  Opt imale  absorpt ie  wanneer  deze maalt�d een vetbron bevat .

Omdat  je  geen v lees  eet ,  raad ik  ten zeerste  aan om v i tamine B12 b�  te  nemen.

Vi tamine B12 (cobalamine)  is  nodig  voor  de  aanmaak van rode b loedce l len .

Rode b loedce l len  z�n nodig  om zuurstof  in  je  b loed te  vervoeren .  Daarnaast  is

v i tamine B12 nodig  voor  een goede werk ing van het  zenuwste lse l .  Deze kan ik

aanraden:  1  zu igtablet  per  dag.

https://www.arctic-blue.com/
https://www.strongerme.be/p/ypsi-pure-vitamine-d-ldpgsrzahef4ycbf
https://www.bonusan.com/nl/vitamine-b12-actief-1000-mcg

