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Hannelore ,  wat  een pracht ig  t ra ject  dat  je  hebt  afge legd.  Je  weet  hoe de vork  in  de

stee l  z i t .  B l� f  zo  verder  doen.  80/20 is  voortaan je  n ieuwe mantra !  

H A N N E L O R E  R E N S

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 Zarqa,  Odyl igue ,  Seepje  en Dr .  Hauschka.

1 4 .  V E R Z O R G I N G -  E N  S C H O O N M A A K P R O D U C T E N

1 5 .  B R O O D K E U Z E

zuurdesembrood

volkorenbrood

spel tbrood

Verm�d zoveel  mogel�k  wit  brood.  De a l ternat ieven op een r�t je :

Het  fabel t je  van hoe donker  het  brood,  hoe beter  is  achterhaald .  De donkere

k leur  wordt  namel�k  veroorzaakt  door  moutmeel  of  moutpoeder .  Wanneer  deze

verh i t  wordt ,  wordt  het  omgezet  in  g lucose en dus . . .  su iker .

1 6 .  V I T A M I N E  D

Richt ing e ind september ,  begin  oktober  zou ik  s tarten met  de inname van

vi tamine D3.  Een goed merk  h iervoor  is  So lgar .  Neem hiervan 0 ,5  ml  per  dag b�

een maalt�d waar in  vetstof fen z i t ten ;  V i tamine D is  namel�k  een vetoplosbaar

vet  en wordt  beter  opgenomen in  combinat ie  met  vetten .

https://www.solgar.com/products/liquid-vitamin-d3-cholecalciferol-125-mcg-5000-iu-natural-orange-flavor/


Schr�f  nog een keer  je  voeding op met  daarnaast  hoe je  je  voe l t  en  op welke  dag

je  in  je  cyc lus  je  bent .  Herhaal  d i t  voor  2  cyc l i  en  k�k  welke  patronen je  er  kan

ui thalen .  Zo ga je  patronen herkennen waar  je  de  cyc lus  erna kan ant ic iperen .

Zo weet  je  wanneer  je  bv .  je  intens ieve loopsess ies  best  inp lant  en wanneer  je

best  minder  soc ia le  act iv i te i ten inp lant .  Zo  leer  je  je  cyc lus  in  te  zet ten a ls

superkracht .
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1 7 .  T U N E  I N  M E T  J E  C Y C L U S


