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Super  bez ig ,  Gaël le .  St i laan worden je  n ieuwe gewoontes  geboren.  B l� f  het  t�d  geven

en wees cons istent .  

De komende 2  weken ga je  ook aan de s lag met  deze act iepunten:

G A Ë L L E  C O O L S

Voor  je  s tart  met  eten ,  is  het  be langr�k  om je  parasympathisch zenuwste lse l  te

act iveren .  Zo komt je  l i chaam tot  rust .  Dat  is  be langr�k  om o .a .  de

sp�sverter ingsorganen te  st imuleren en k laar  te  maken om opt imaal  te  verteren .   

D i t  doe je  door  op een p laats  te  eten waar  je  in  a l le  rust  kan eten .  Je  bureau is

dus n iet  ideaal .  Ga z i t ten ,  dan ben je  meer  ontspannen.  L iefst  met  je  rug tegen

de leuning voor  een open houding.  Gun jeze l f  d ie  t�d  om even te  ontspannen.

Anders  ver loopt  je  sp�sverter ing maar  hal f  z 'n  gat .

6 .  C H E C K L I S T

Zorg ervoor  dat  je  geen af le id ing hebt .  Leg GSM,  tablet ,  laptop of  boek jes  weg.

Zet  je  TV u i t .  Je  bent  aan het  eten .  Geniet  van je  eten ,  proef  wat  je  eet ,  voe l  de

texturen en neem je  t�d .

Verteren begint  in  je  mond.  Daarom is  het  hee l  be langr�k  om te  kauwen.  T�dens

het  kauwen komt het  verter ingsenzym 'amylase '  vr� .  D i t  enzym zorgt  voor  de

voorter ing van de voedselbr�  en he lpt  je  maag en darmen om je  voeding beter  te

verteren !  Kauw daarom per  hap 20 tot  25 keer  op je  eten .  Het  noemt n iet  voor

n iets  een MAALt�d.  



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

z�n essent ië le  vetzuren .  Dat  wi l  zeggen dat  je  l i chaam ze nodig  heeft ,  maar  ze

niet  ze l f  kan aanmaken.  Die  vetzuren moeten dus in  je  voeding z i t ten .  

De verhouding in  inname tussen omega 3 en 6  zou ongeveer  3 :1  moeten z�n .

Omega 6 nemen we a l  in  vo ldoende maten b innen.  Enke l  omega 3 is  vaak wat  te

laag.  Zet  dus  meerdere  keren per  week vette  v is  (n iet  de  gekweekte  maar  wi lde

soorten ! ) :  za lm,  har ing ,  fore l  of  sard ines .

Waarom je  d ie  vetzuren nodig  hebt?  E lke  ce l  heeft  een ce lwand d ie  u i t  vetzuren

bestaat .  Hoe f lex ibe ler  je  ce lwanden,  hoe gezonder  je  bent .  Want  dankz�

f lex ibe le  wanden kunnen voedingsstof fen beter  de  ce l  in  en afvalstof fen beter

de ce l  u i t .

T�d om jouw vuur  terug zuurstof  te  geven.  Om een n ieuwe vonk aan te  steken.

Zoek om die  reden in  jouw omgeving een act iv i te i t  d ie  jouw energ ie  geven.  Die

jouw opgeborgen pass ie  en energ ie  kan kanal iseren .  Ga bv .  op zoek naar

boks lessen of  een andere  sport  d ie  lekker  explos ief  is  en  waar  je  een ware

ui t laatk lep aan hebt .  Heb je  één gevonden?  Leg dan je  eerste  proef les  vast .
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7 .  O M E G A  3

8 .  S P A R K L E  Y O U R  F I R E


