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Wauw Karo ,  wat  een fantast ische weg heb j�  afge legd.  Je  voe l t  je  goed vanbinnen én

vanbui ten .  Je  mag oprecht  f ier  z�n op je  harde werk .

Ik  geef  je  graag nog 4  extra  act iepunten:

Gebru ik  verse  kru iden,  zaden,  p i t ten ,  noten en k iemen op je  sa lade,  in  je  warme

gerechten ,  tussen je  boterham.  Super  ef f ic iënte  manier  van extra  v i taminen,

minera len en extra  e iwit ten .  Ze l fde  ref lex  a ls  de  k iemen:  overa l  op st roo ien !  

1 2 .  C O N F E T T I

Het  is  ontzettend goed dat  je  pas eet  vanaf  je  honger  hebt .  Je  hebt  enorm leren

lu isteren naar  jouw l ichaam.  Daardoor  s la  je  soms ontb�t  over ,  wat  n iet  erg  is .

Maar  probeer  toch enke le  keren per  week een stuk  f ru i t  op je  menu te  zet ten .  D i t

hoeft  n iet  per  se  in  de  ochtend maar  kan ook perfect  a ls  tussendoort je .  Let  er

wel  op dat  je  n iet  te  sne l  f ru i t  eet  na je  hoofdmaalt�d .  Het  f ru i t  gaat  namel�k

snel ler  verteren dan de vor ige  voedselbr�  en h ierdoor  kan je  je  wat  opgeblazen

voelen .  Een uur  tot  anderhal f  uur  na de maalt�d kan je  wel  onbezorgd terug een

stuk  f ru i t  eten .

1 3 .   E E T  R E G E L M A T I G  F R U I T
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1 5 .  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.

Ook 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

niet  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 .

1 4 .  O M E G A  3

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

vetzuren u i t  d ier l�ke  producten z�n voor  ons  l i chaam ook makkel�ker  om te

zetten in  een bru ikbaar  product  voor  ons  l i chaam.  Omdat  je  geen v is  eet ,  raad ik

toch sterk  aan om omega 3-supplet ie  te  nemen.  Een goed supplement  is  Arct ic

Blue .  
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https://www.arctic-blue.com/
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Karo ,  nogmaals :  je  hebt  zo  vee l  vooru i tgang geboekt .  Je

hebt  je  voedingspatroon he lemaal  omgegooid .  Je  hebt  de

tools  om je  verdere  leven gezond verder  te  zet ten .  You

got  th is .  

B l� f  nu voora l  zo  verder  doen.  Maar  b l� f  ook genieten .

80/20 is  je  n ieuwe mantra !

Ik  b l� f  er  voor  je  z�n .  Maar  ik  heb er  a l le  vert rouwen in

dat  je  nog mooie  resu l taten b l� f t  behalen .  Zowel  fys iek

als  mentaal .
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