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Super  goed bez ig ,  Sabine !  De voorb�e act iepunten gaan je  goed af  en dat  begin  je

zowel  mentaal  a ls  fys iek  te  merken.  TOP!

De komende 2  weken brengen deze 4  act iepunten je  weer  een stapje  verder :

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.  

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

K�k a l t�d  naar  de ingrediëntenl�st .  De gouden regel  is  dat  er  best  n iet  meer  dan

5 ingrediënten op staan.  Het  is  nogal  gek  dat  er  b�voorbeeld  voor  gepaneerde

v is  15 ingrediënten nodig  z�n ,  v ind je  ook n iet?  Op d ie  manier  ga je  meer  en

meer  voor  de meest  pure  vorm k iezen en zo wein ig  mogel�k  rommel  in  je  l i chaam

stoppen.  Yes ! !

7 .  K E E P  I T  S H O R T



Vervang magere  yoghurt  door  de vo l le  var iant .  In  de  natuur  komen e iwit ten

steeds samen met  vetten .  Dat  wi l len  we dus ook zo houden.  K ies  daarom voor

vo l le  yoghurt ,  Gr iekse yoghurt ,  o f  l ie fst  nog p lantaard ige yoghurt  bv .

amandelyoghurt ,  kokosyoghurt ,  e tc .  Zo  verm�den we de case ïne d ie  in  melk  te

v inden is  (denk aan de boze koe ien) .  Verm�d ook l iever  so jamelk  of  yoghurt .  D i t

is  van de ongefermenteerde groep en is  moei l�ker  te  verteren .  Daarbovenop is

so ja  vaak ook genet isch gemanipuleerd .

Vervang de su ikerr�ke  granola  door  een minder  bewerkte  vers ie .  Let  er  voora l  op

dat  er  geen p lantaard ige o l ie  (bv .  zonnebloemol ie )  in  z i t .  Ik  heb gekeken op de

websi te  van carrefour  maar  daar  is  geen enke le  granola  d ie  vo ldoet  aan deze 2

zaken. . .  Heel  erg .  Daarom raad ik  aan om ze l f  granola  te  maken of  zaden en

pi t ten te  gerbuiken.  Je  kan a ls  zoetstof  een beet je  honing of  agaves i roop

toevoegen.
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8 .  O P T I M A L I S E E R  J E  O N T B � T

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

Eet  20 versch i l lende soorten groenten en 10 soorten f ru i t  per  week .  De week

erna kan je  natuur l�k  een dee l  ervan opnieuw gebru iken ,  maar  de boodschap is :

probeer  zoveel  mogel�k  te  var iëren .  Op d ie  manier  mot iveer  ik  je  om andere

groenten en f ru i t  te  k iezen dan dat  je  u i t  gewoonte  in  je  winke lkarret je  legt .

Let 's  eat  the  ra inbow!

9 .  G R O E N T E N -  E N  F R U I T  C H A L L E N G E


