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V E R C A M M E N

Voedingstraject L A U R I N E  V A N  B E I R E N D O N C K

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

de stee l  z i t  en  je  hebt  voor  jeze l f  le ren zorgen.  B l� f  zo  verder  doen en b l� f  ook zeker

genieten .  80/20 is  voortaan je  n ieuwe mantra !  Voeg daar  nu nog wat  sport  aan toe

en je  voe l t  je  je  beste  vers ie  oo i t .

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 ,  Odyl igue ,  Seepje  en Dr .  Hauschka.

1 3 .  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 4 .  G L U T E N  T E S T E N

Verm�d moei l�ke  voedingscombinat ies  (zoals  toast  met  v iss la)  terw�l  je  g luten

probeert .  Zo  s lu i ten we u i t  dat  het  opgeblazen gevoel  de  oorzaak is  van deze

combinat ie .  Doe bv .  een toast je  met  avocado,  dan heb je  ook ge l�k  goede vetten

mee.  Als  je  dan nog opgeblazen bent ,  wacht  dan 3  weken met  opnieuw te  testen

en test  daarna met  hetze l fde  voedingsmiddel  (bv .  ze l fde  toast je ) .  A ls  je  geen

last  hebt ,  kan je  na 2-3 weken een ander  soort  g luten proberen.  


