TEN Voedingstraject GAELLE COOLS

Super bezig, Gaélle. Stilaoan worden je nieuwe gewoontes geboren. Blijf het tijd geven

en wees consistent.

De komende 2 weken ga je ook aan de slag met deze actiepunten:

6. CHECKLIST

Voor je start met eten, is het belangrijk om je parasympathisch zenuwstelsel te
activeren. Zo komt je lichaam tot rust. Dat is belangrijk om o.a. de
spijsverteringsorganen te stimuleren en klaar te maken om optimaal te verteren.
Dit doe je door op een plaats te eten waar je in alle rust kan eten. Je bureau is
dus niet ideaal. Ga zitten, dan ben je meer ontspannen. Liefst met je rug tegen
de leuning voor een open houding. Gun jezelf die tijd om even te ontspannen.

Anders verloopt je spijsvertering maar half z'n gat.

Zorg ervoor dat je geen afleiding hebt. Leg GSM, tablet, laptop of boekjes weg.
Zet je TV uit. Je bent aan het eten. Geniet van je eten, proef wat je eet, voel de

texturen en neem je tijd.

Verteren begint in je mond. Daarom is het heel belangrijk om te kauwen. Tijdens
het kauwen komt het verteringsenzym 'amylase' vrij. Dit enzym zorgt voor de
voortering van de voedselbrij en helpt je maag en darmen om je voeding beter te
verteren! Kauw daarom per hap 20 tot 25 keer op je eten. Het noemt niet voor
niets een MAALLtijd.
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7. OMEGA 3

Ook over voldoende inname van omega 3 moet je waken. Omega 3 en 6

zijn essentiéle vetzuren. Dat wil zeggen dat je lichaam ze nodig heeft, maar ze
niet zelf kan aanmaken. Die vetzuren moeten dus in je voeding zitten.

De verhouding in inname tussen omega 3 en 6 zou ongeveer 3:1 moeten zijn.
Omega 6 nemen we al in voldoende maten binnen. Enkel omega 3 is vaak wat te
laag. Zet dus meerdere keren per week vette vis (niet de gekweekte maar wilde

soorten!): zalm, haring, forel of sardines.

Waarom je die vetzuren nodig hebt? Elke cel heeft een celwand die uit vetzuren
bestaat. Hoe flexibeler je celwanden, hoe gezonder je bent. Want dankzij
flexibele wanden kunnen voedingsstoffen beter de cel in en afvalstoffen beter

de cel uit.

8. SPARKLE YOUR FIRE

Tijd om jouw vuur terug zuurstof te geven. Om een nieuwe vonk aan te steken.
Zoek om die reden in jouw omgeving een activiteit die jouw energie geven. Die
jouw opgeborgen passie en energie kan kanaliseren. Ga bv. op zoek naar
bokslessen of een andere sport die lekker explosief is en waar je een ware

uitlaatklep aan hebt. Heb je één gevonden? Leg dan je eerste proefles vast.
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