
Gaël le ,  je  hebt  echt  een goed t ra ject  afge legd.  Ook a l  was j�  daar  misschien n iet

100% overtu igd.  Toch is  er  hee l  wat  veranderd in  jouw eetdagboek .  Je  mag oprecht

f ier  z�n op jeze l f !

Ik  geef  je  graag nog extra  t ips  d ie  je  kan inzetten b�  st ressvol le  dagen:

Verander  le t ter l�k  van lucht  t�dens st ressvol le  momenten.  Ga naar  bu i ten ,

wandel  een b lok je  om of  ga 5  minuut jes  in  je  tu in  z i t ten .  Langer  mag natuur l�k

ook .  Verander ing van lucht  geeft  je  le t ter l�k  de zuurstof  d ie  je  t�dens st ressy

krampacht ige  dagen nodig  hebt .
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Voedingstraject

Neem een (voet )bad en voeg h ier  zout  aan toe .  Dat  kan badzout  z�n ,  maar  ook

ze l fs  keukenzout .  Zoutbaden vu l len  het  l i chaam aan met  magnes ium en andere

v i ta le  minera len ,  ver l ichten p�nl�ke  sp ieren ,  s t imuleren de s laap en bestr�den

ontstek ingen.  V ia  de voetzo len verdw�nen er  hee l  wat  afvalstof fen .  Dat  kan je

extra  st imuleren door  zout (voet )baden te  nemen.  

1 2 .  Z O U T B A D E N

In  t�den van st ress  kan je  lever  overbe last  geraken.  B i t terstof fen kunnen

ondersteunend werken en je  lever  ont lasten .  Eet  daarom extra  b i t terstof fen

t�dens drukke dagen,  zoals  pompelmoes ,  wi t lof ,  and�v ie ,  enz .

1 3 .    B I T T E R S T O F F E N

1 4 .  V E R A N D E R  V A N  L U C H T

G A Ë L L E  C O O L S


