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Laur ine ,  super  bez ig !  Wat  een versch i l  in  verge l�k ing met  je  a l lereerste  eetdagboek .

Je  voe l t  ze l f  wat  voor  ef fect  dat  heeft .  Vanbinnen u i t  ben je  jeze l f  aan het  opschonen

en versterken.  Je  draagkracht  is  enorm vergroot .  Prof ic iat !

De komende 3  weken zetten we deze punt jes  op de ' i ' :

9 .  G R O E N T E N - C H A L L E N G E

Eet  30 versch i l lende soorten groenten per  week .  De week erna kan je  natuur l�k

een dee l  ervan opnieuw gebru iken ,  maar  de boodschap is :

probeer  zoveel  mogel�k  te  var iëren .

1 0 .  C H L O R O F Y L

Het  stof je  ch lorofy l   i s  een be langr�ke booster  van g lutath ion .  En meer  g lutath ion

betekent  een betere  ontg i f t ing ,  minder  vr�e  radica len en een lever  d ie  z ich  meer

met  jouw algehele  gezondheid  en jouw hormonen bez ig  kan houden.  Di t  s tof je

v ind je  terug in  groene groenten (sp inaz ie ,  and�v ie ,  ruco la ,  poste le in ,  avocado,

waterkers ,  etc . ) .  Probeer  wekel�ks  min .  3  keer  groene groenten op je  menu te

zetten !
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Je  darmen bestaan u i t  mi l joenen bacter iën :  grotendeels  goede,  en  dee ls  minder

goede.  We wi l len  zoveel  mogel�k  de goede bacter iën de overhand laten nemen.

Dat  doe je  met  de ju is te  voeding.  S lechte  bacter iën voeden z ich  namel�k  met

su ikers  en t ransvetten .  D ie  wi l len  we dus zo wein ig  mogel�k  opnemen.  

1 1 .  P R E -  E N  P R O B I O T I C A

Bepaalde voedingsmiddelen ge lden a ls  zowel  pre-  a ls  probiot ica .  Daar  houden

die  goede darmbacter iën van.  Zet  daar  e lke  week iets  van op je  menu.  Di t  z�n

gefermenteerde groenten,  zuurkool ,  kombucha en kef i r .

Daarnaast  z�n er  ook voedingsmiddelen d ie  enke l  prebiot ica  bevatten .  D i t  i s  de

voeding voor  de goede bacter iën .  Be langr�k  is  ook om deze 1x per  week op het

menu te  zet ten :  rauwe aardpeer ,  knof look ,  zeewieren ,  paardenbloemblad (wordt

ook mols la  genoemd) .

1 2 .  G L U T E N  T E S T E N

Jouw darmen z�n ondertussen a l  goed herste ld .  Dat  merken we aan je  stoe lgang

en het  fe i t  dat  je  geen maagklachten meer  hebt .  Daarom gaan we een stapje

verder .  Probeer  de komende weken 1  soort  g luten u i t :  bv .  vo lkoren pasta .  Eet

h ierb�  te lkens iets  van vetstof  (bv .  o l� fo l ie ,  noten ,  avocado,  kokosvet ,  e tc . )  zodat

de voedselbr�  langer  in  je  maag b l� f t .  H ierdoor  kan het  maagzuur  er  langer  op

inwerken en hebben je  darmen minder  werk .

Heb je  h ier  toch nog last  van,  s top dan onmiddel l�k  met  testen .  Dat  wi l  zeggen

dat  het  nog net  te  vroeg is .  Verm�d in  dat  geval  toch nog even g luten ,  en

probeer  het  een paar  weken later  opnieuw met  deze l fde soort  g luten (bv .

vo lkoren pasta) .


