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Voedingstraject

Sabine ,  je  hebt  echt  een goed t ra ject  afge legd.  Ook a l  denk j�  misschien van n iet .

Toch is  er  hee l  wat  veranderd in  jouw eetdagboek .  Je  mag oprecht  f ier  z�n op jeze l f !

Ik  geef  je  graag nog 3  extra  act iepunten:

Op de dagen dat  je  's  middags wat  meer  t�d  hebt ,  k ies  dan eens voor  een andere

lunch dat  brood met  be leg .  Di t  i s  voor  jou  de moei l�kste  gewoonte ,  en  is  zeer

begr�pel�k  a ls  Water-type .  Probeer  d ie  gewoonte  toch eens te  doorbreken door

een lekkere ,  toch s impele ,  sa lade op je  menu te  zet ten ,  een omelet  met  vee l

groent jes  te  bakken of  een goede maalt�dsoep te  voorz ien .  

1 2 .  2 X  B R O O D L O O S

Spreek met  jeze l f  af  dat  je  e lke  dag 1 ,5  l  dr inkt .  A ls  je  nood hebt  aan iets

warmer  t�dens deze gure  dagen,  kan je  ook k iezen voor  kru identhee .  Wisse l  af  in

het  soort  kru identhee .

1 3 .    B L � F  D R I N K E N !

S A B I N E  J A N S S E N S

1 4 .  G O  Y U K A !

Naast  voeding kunnen ook cosmet ica ,  verzorg ings-  en schoonmaakproducten

ook een hee l  groot  aandeel  hebben in  toevoer  van tox ische stof fen in  ons

l ichaam.  Een leuke app h iervoor  is  Yuka.  Met  de scanner ,  kan je  checken in

welke  mate je  producten tox isch z�n of  n iet .  Een voorbeeld  van natuur l�ke

cosmet ica en verzorg ingsmerken z�n Mi i ,  Seepje ,  Odyl ique ,  Dr .  Hauschka en

Zarqa.


