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Al l r ight ,  we z�n gestart !  De eerste  2  act iepunten vormen a l  d i rect  2  goede

fundamenten in  ons  voedinspatroon.  We gaan je  ontg i f t ingssysteem een handje

helpen en je  groente- intake verhogen.

De komende 2  weken ga je  h iermee aan de s lag :

S A B I N E  J A N S S E N S

1 .  O N T B � T

' s  Nachts  gaat  je  l i chaam in  ontg i f t ing .  Je  ontg i f t ingsorganen zoals  bv .  je  lever

en lymfek l ierste lse l  gaan extra  hard werken om je  te  ontdoen van de tox ische

stof fen d ie  je  overdag b innenkreeg.  Di t  z�n afvalstof fen u i t  voeding,

luchtvervu i l ing ,  schoonmaakproducten ,  verzorg ingsproducten ,  enz .  maar  ook

afvalstof fen a ls  gevolg  van emot ionele  st ress .  

Het  ontg i f t ingsproces  start  om 4u 's  morgens en e indigt  om 12u 's  middags.

Omdat  we ze lden tot  's  middags s lapen,  onderbreken we dus ons

ontg i f t ingsproces .

Om het  ontg i f t ingsproces  te  ver lengen start  je  de  dag met  een g las  water  op

kamertemperatuur .  Na je  g las  water  neem je  nog even de t�d om te  ontb�ten met

f ru i t .  Het  aanta l  s tukken hangt  af  van je  honger .  Wel  be langr�k  om te  var iëren in

je  f ru i tkeuze .  Eat  the  ra inbow!

Fru i t  i s  namel�k  een enke lvoudige su iker  dat  wein ig  t�d  nodig  heeft  om te

verteren .  Door  de sne lhe id  van de verter ing is ,  kan het  de  laatste  afvalstof fen

nog mee naar  bu i ten nemen.  Extra  ontg i f t ing ,  chéck !  A ls  je  daarna nog honger

hebt ,  kan je  u i teraard nog iets  eten .
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Voeg voora l  groenten toe  met  1  stuk  f ru i t  voor  de  smaak.  Anders  ga je  te  vee l

f ru i t  mixen en dat  zorgt  voor  een te  grote  su ikerp iek .  A ls  je  mixt ,  gaan

namel�k  de veze ls  kapot ,  terw�l  deze veze ls  ervoor  zorgen dat  je  langer

verzadigd b l� f t  en  je  b loedsuikersp iegel  dus  minder  p iekt  en daal t ,  maar

eerder  in  een 'wave'  gaat  -  zoals  het  hoort .

Kauw op je  smooth ie .  Hierdoor  komt het  enzym amylase vr�  en dat  zorgt  voor

een betere  verter ing en betere  opname van v i tamines en minera len .  Heb je

daar  moei te  mee?  Voeg dan na het  mixen zaden en/of  p i t ten toe .  Zo word je

een beet je  gedwongen om te  kauwen.

Voeg een vetstof  toe  in  je  smooth ie  zoals  avocado of  MCT-ol ie  (kan je  in  de

natuurwinke l  kopen) .  D i t  i s  een enorme boost  voor  je  hersenen,  maar  zorgt  er

ook voor  dat  je  langer  verzadigd b l� f t .

Verk ies  steeds een stuk  f ru i t  boven een smooth ie .  Maar  af  en toe  kan een f r isse

smooth ie  natuur l�k  wel  smaken.  Met  deze zaken kan je  jouw smooth ie

opt imal iseren :  

2 .  S M O O T H I E

Go nuts  met  je  groenten!  Eet  b�  je  lunch minstens 2  soorten groenten.  Overdr�f

met  groenten kopen en voorz ie  versch i l lende groentesoorten t�dens je  lunch.  Op

deze manier  gaan we ste lse lmat ig  jouw groente- inname verhogen.

3 .  E A T  Y O U R  V E G G I E S !


