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Wat een goede start .  Je  f ru i tontb�t  lukt  a l  v lot  en je  vetstof fen heb je  onder  de kn ie .

Maar  nu gaan we nog een stapje  verder .

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

A N T J E  B R A S S

Go nuts  met  je  groenten!  Eet  b�  je  lunch en d iner  minstens 2-3 soorten groenten.

Overdr�f  met  groenten kopen en voorz ie  versch i l lende groentesoorten t�dens je

lunch en avondeten.

4 .  E A T  Y O U R  V E G G I E S !

Kies  e lke  week een groente  dat  je  nog nooi t  of  nog n iet  vaak hebt  k laargemaakt .

Var ieer !  Ontdek !  Geniet !  Zet  een paar  keer  per  week b ladgroenten op het  menu.

Deze bevatten het  s tof je  ch lorofy l  en  d i t  ondersteunt  je  lever  b�  het  ontg i f ten .

5 .  B R O O D K E U Z E

Het  is  he laas een fabel t je  dat  hoe donkerder  een brood is ,  hoe gezonder  het  is .

Het  is  onmogel�k  om op een natuur l�ke  manier  brood zo donker  te  maken.  Maar

omdat  deze percept ie  b�  hee l  vee l  mensen nog steeds heerst ,  ru ikt  de

voedings industr ie  ge ld .  Om het  brood donkerder  te  maken,  voegen ze

moutpoeder  toe .  Wanneer  het  deeg gebakken wordt ,  wordt  deze poeder  omgezet

tot  g lucose en eet  je  e igenl�k  eerder  su iker .  

De betere  opt ies  op een r�t je :

-  zuurdesembrood,  vo lkorenbrood,  spe l tbrood

-  ze l f  maken!  Z ie  onderaan 2  makkel�ke  recept jes  onderaan je  dashboard .
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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 .

6 .  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.  


