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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 .  Probeer  wanneer  mogel�k  n iet  te  eten aan je  bureau.  Jouw bre in

l inkt  dat  aan werk  en is  dus  een st resspr ikke l  dat  ef fect  heeft  op je

sp�sverter ing .  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.  

E V E L Y N E  S E G E R S

Je  voe l t  le t ter l�k  het  versch i l  in  energ ie  a ls  je  de  nodige energ ie  aan je  l i chaam geeft .

We z�n gestart  met  voorgemaakte  maal t�den maar  gaan st i laan naar  meer  ' f lex ibe le '

contro le  op je  voedingsgewoontes .

De komende 2  weken ga je  h iermee aan de s lag :
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De maalt�den van De Foodmaker  hebben jou nu laten ervaren hoe je  je  kan

voelen a ls  je  je  l i chaam geeft  wat  het  nodig  heeft .  Nu gaan we stapsgew�s

r icht ing ze l f  je  maal t�den bere iden waarb�  er  u i teraard ru imte is  voor

voorgemaakte  maal t�den of  restaurantbezoeken.  

7 .  P L A N N I N G  2 . 0

Maak voor  de 2e week een p lanning waarb�  je  z iet  welke  dragen hee l  druk  z�n

en je  best  op voorhand ant ic ipeert  met  je  voeding.  P lan ook je  mealprep

momenten in .  Zo  maak je  op voorhand een he le  lad ing groenten,  gekookte

aardappelen en stuk jes  gebakken k ip  of  haal  je  een pak feta  in  hu is  en hoef  je

op het  drukste  moment  enke l  maar  je  port ies  u i t  de  �skast  te  nemen.  

E V E L Y N E  S E G E R S


