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Voedingstraject

Super  goed bez ig ,  Quinten !  De voorb�e act iepunten implementeer  je  goed en je

kweekt  zo  st i laan je  n ieuwe gewoontes .

De komende weken brengen deze act iepunten je  een stap verder :

Q U I N T E N  V A N  G A E V E R

9 .  G E E N  A F L E I D I N G

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.  

1 0 .  E X T R A  F R U I T  &  G R O E N T E N

Zorg ervoor  dat  je  extra  f ru i t  eet .  Voeg in  de ochtend f ru i t  toe  aan je  yoghurt :

bv .  bosbessen,  aardbei ,  ananas ,  mango,  enz .  Var iat ie  is  key !

Voeg b�  je  lunch extra  groenten toe .  Probeer  wekel�ks  zo  op 15 versch i l lende

groenten te  komen.  Var iat ie  is  ontzettend be langr�k  om de he le  waaier  aan

micro-nutr iënten op te  nemen.  
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1 1 .  T U S S E N D O O R T J E S

Wissel  af  in  je  tussendoort jes .  Je  mag zeker  ook meer  eten dan een appel  a ls  je

daar  nood aan hebt .  Een handje  vo l  noten kan zeker  een goede snack z�n .  Ook je

thee kan je  tussendoor  var iëren .  Kru identhee zorgt  weer  voor  extra  v i tamines .

Denk aan pepermuntthee ,  kami l le thee ,  groene thee ,  roo ibosthee ,  l indethee ,  etc .

1 2 .  O M E G A  3

Als  je  er  n iet  toe  komt om wekel�ks  2  port ies  vet te  v is  te  eten ,  raad ik  aan om

omega 3 supplementen te  nemen.  Di t  om de gezondheid  van je  l i chaamscel len  te

vr�waren.  Een goed werk  is  Arct ic  B lue  en kan je  makkel�k  on l ine  beste l len :

ht tps : / /www.hol landandbarret t .be/shop/product /arct ic-b lue-omega-3-60046709

https://www.hollandandbarrett.be/shop/product/arctic-blue-omega-3-60046709

