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De voorb�e weken heb je  ontzettend mooie  wins  gecreëerd .  Daar  mag je  hee l  t rots  op

z�n.  Ik  z ie  dat  je  s t i laan weer  d ichter  b�  jeze l f  komt ,  dat  jouw 4 e lementen st i laan in

balans komen.  B l� f  in  jeze l f  ge loven.

De komende 2  weken komen deze act iepunten erb� :

S A R A H  A M R A O U I

We gaan meer  goede vetten toevoegen in  je  maal t�den.  Zo smeren we let ter l�k

je  darmen en stabi l iseren we je  b loedsuikersp iegel .  Na een maalt�d b l� f  je  ook

langer  verzadigd.  Gevolg :  minder  crav ings !  Voorbeelden van goede vetten :

o l� fo l ie ,  avocado,  noten ,  etc .

Gebru ik  o l� fo l ie  voor  koude gerechten .  B�  te  hoge verh i t t ing komen er  namel�k

tox ische stof fen vr�  en dat  wi l  je  n iet  in  je  l i chaam.

B� verh i t t ing gebru ik  je  ghee of  kokosol ie .  Ghee is  gek laarde boter  waar  geen

lactose in  z i t  en  is  dus  makkel�ker  te  verteren .  K ies  b�  a l le  soorten vetstof fen

steeds voor  g lazen potten .  De p last iekdeel t jes  van een p last ieken pot  worden

namel�k  opgenomen door  de vetstof  en dat  nemen we ook mee op.  Let  op ,  b�

kokosol ie  spec i f iek :  k ies  voor  de n iet-ontgeurde en extra  v i rg in  kokosol ie .  D i t  i s

het  minst  bewerkt  en bevat  nog de nodige v i taminen en minera len .

4 .  G E B R U I K  D E  J U I S T E  V E T S T O F

Door  je  maal t�den vooru i t  te  p lannen,  hoef  je  n iet  constant  na te  denken wat  je

prec ies  gaat /wi l  e ten .  Investeer  een hal f  uurt je  van je  t�d  om een menu op te

ste l len  voor  de komende dag(en)  en bere id  je  maal t�den voor .  Zo  staan ze  k laar

in  je  koe lkast  en hoef  je  ze  maar  u i t  je  koe lkast  te  halen wanneer  het  etenst�d is .

Bespreek je  p lanning ook thu is  en leg u i t  dat  jouw werkschema nu eenmaal

andere  eett�den vraagt .

5 .  P L A N  V O O R U I T
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6 .  T U S S E N D O O R T J E S

Tussendoort jes  hebben zeker  hun p laats  in  je  eetmenu,  a ls  je  daar  nood aan

hebt .  Zoals  je  ze l f  a l  benoemde is  een tussendoort je  n iet  per  se  iets  negat ief .  Er

z�n hee l  vee l  voedende a l ternat ieven dat  je  tussen maalt�den door  kan eten ,  om

je  honger  te  st i l len .  

S A R A H  A M R A O U I

handje  noten

stuk  f ru i t

whey shake (met  water  of  melk)

tas je  soep

cracker  met  hummus,  avocado of  andere  groentespread

groent jes ,  bv .  rad�s jes ,  komkommer ,  papr ika ,  tomaat jes ,  worte l t jes ,  se lder ,

kool rabi ,  e tc .  eventueel  met  beet je  hummus (of  andere  vetstof )  voor  een

langer  verzadigd gevoel

Natuur  yoghurt  met  zaden en p i t ten

Snack- inspi rat ie :

7 .  V I T A M I N E  B 1 2

Vitamine B12 z i t  in  a l leen v lees ,  v is ,  e ieren en zu ive l .  Mensen d ie  dus geen

dier l�ke  producten eten ,  lopen het  r is ico  op een v i tamine B12-tekort .  B12 is

essent iee l  voor  a l ler le i  systemen in  het  l i chaam,  onder  andere  voor  de

gezondheid  van het  zenuwste lse l ,  het  immuunsysteem,  het  hart-en vaatste lse l

en het  maag-darmste lse l .  I s  er  n iet  vo ldoende v i tamine B12 aanwezig  in  het

l ichaam,  omdat  het  n iet  goed wordt  opgenomen of  omdat  er  te  wein ig

binnenkomt ,  gaan deze systemen minder  goed werken,  met  a l ler le i  problemen en

k lachten tot  gevolg .  Ik  raad je  daarom aan om B12 b�  te  nemen a ls  supplement :

ht tps : / /www.bonusan.com/nl /v i tamine-b12-act ief-1000-mcg.

https://stichtingb12tekort.nl/klachten-van-een-vitamine-b12-tekort/
https://www.bonusan.com/nl/vitamine-b12-actief-1000-mcg

