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Wat een goede start .  Je  f ru i tontb�t  lukt  a l  v lot  en je  vetstof fen heb je  onder  de kn ie .

Maar  nu gaan we nog een stapje  verder .

De komende 2  weken werken we aan deze act iepunten:

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  groente  groenten (sp inaz ie ,  and�v ie ,  ruco la ,  poste le in ,

waterkers ,  etc . )  maar  ook in  sp i ru l ina en ch lore l la .  Dat  z�n a l lebe i  a lgen en daar

mag je  een hee l  k le in  beet je  van in  je  smooth ie ,  yoghurt  of  soep doen.  Weet  wel

dat  het  n iet  hee l  lekker  is ,  dus  best  met  iets  erb�  eten !

B i t terstof fen zoals  wit lof ,  and�v ie ,  spru i t jes ,  pompelmoes werken enorm

ondersteunend voor  je  lever .  Deze mag je  meerdere  malen per  week op je  menu

zetten .

6 .  E X T R A  L E V E R O N D E R S T E U N I N G

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 ! ) ,  walnoten ,  ch iazaad,  l �nzaad en hennepzaad op je  menu!

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 .

5 .  O M E G A  3
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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.  

7 .  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) .

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 ,  Odyl igue ,  Seepje  en Dr .  Haushka.

8 .  V E R Z O R G I N G -  E N  S C H O O N M A A K P R O D U C T E N


