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Super  goed bez ig ,  Gaël le !  De voorb�e act iepunten gaan je  goed af  en dat  begin  je

zowel  mentaal  a ls  fys iek  te  merken.  TOP!

De komende 3  weken brengen deze 3  act iepunten je  weer  een stapje  verder :

G A Ë L L E  C O O L S

9 .  K O N I N G  K R U I D

T�m

Go nuts  met  verse  kru iden.  Dat  z�n ser ieus  echt  g iga v i tamine-bommet jes .  Een

perfect  voorbeeld  van de a lom bekende 80/20-regel :  80% resul taat  met  20% moei te !

Een aanta l  immuunboosters :

heeft  ant iv i ra le  en ant ib iot ische e igenschappen.  Bovendien lost  het  s l�men op

ter  hoogte  van de luchtwegen.

Oregano
helpt  om de weerstand te  verhogen.

Kurkuma
bevat  het  ingrediënt  curcumine ,  een ant iox idant  dat  ontstek ingsremmend werkt .

Curcumine wordt  beter  opgenomen door  het  l i chaam als  je  het  combineert  met

p iper ine  u i t  zwarte  peper .  A l t�d  een snuf je  zwarte  peper  b�  kurkuma doen dus .

Munt
zorgt  voor  een ant ibacter ië le  werk ing en z i t  vo l  met  v i tamine A,  C  en E .



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.

Voeg meer  e iwi t ten toe  aan je  maal t�den.  Een stuk  v lees  of  v is  zorgt  voor  de

nodige aanvoer  van bouwstof fen d ie  nodig  z�n om je  l i chaamscel len  te

herste l len  en vern ieuwen.  Zeker  t�dens de zwangerschap en borstvoeding is  d i t

hee l  be langr�k .  
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1 1 .  G O  Y U K A !

1 0 .  M E E R  E I W I T T E N


