’MT E I\NI Voedingstraject ANTIJE BRASS

Antje, super bezig! De eerste weken zijn voorbij en je eetdagboek heeft toch wel al
een serieuze verbeterslag doorstaan. Laten we de komende tijd jouw stoelgang nog

iets stabieler krijgen.

De komende 2 weken focussen we op deze actiepunten:

7. COMBINATIES

Wij zijn als mens nog het enige levende wezen dat alles door elkaar eet. Dat
@/ belast ons spijsverteringsstelsel en vertraagt de vertering zo erg dat je eten
begint te rotten en gisten in je maag en darmen. Allemaal afvalstoffen die in je
darmen blijven plakken. Met alle gevolgen van dien: opgeblazen gevoel,
winderigheid, constipatie, migraine tot zelfs alzheimer en andere welvaarts-

ziektes.

De voedingscombinaties die makkelijker verteren:
@/ e vis of vlees + groenten (eiwitten + groenten)
e kaas + groenten (eiwitten + groenten)
e eieren + groenten (eiwitten + groenten)
e aardappelen, rijst, pasta, quinoa,... + groenten (koolhydraten + groenten)

e kaas + ei + groenten kan bv. ook (eiwitten + eiwitten + groenten)

Nog wat ideetjes:
@/ e wraps vervangen door spitskoolbladeren (als je de bladeren heel even kookt,
worden ze weker en kan je ze makkelijker plooien)
e spaghetti vervangen door courgetti (sliertjes van courgette)
e toasten vervangen door zadencrackers
e veggie spread op je brood
e roomsausje maken van cashewnoten, avocado en olijfolie i.p.v. klassiek

roomsausje
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8. 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!), walnoten, chiazaad, lijnzaad en hennepzaad op je menul!

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.
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