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Super  goed bez ig ,  Karo !  De voorb�e act iepunten gaan je  goed af  en dat  merk  je  zowel

mentaal  a ls  fys iek  b�  jeze l f .  TOP!

De komende 2  weken brengen deze 3  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.  
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De hongerschaal  heeft  een waarden van -5  tot  +5 .  0  is  neutraal ,  -5  is  hee l

honger ig  en +5 is  hee l  vee l  goest ing .  Probeer  te lkens ' in  te  checken'  met  je

l ichaam.  Wat  voe l  je  a ls  je  honger  hebt?  Welke  ef fecten heeft  dat  op je  l i chaam

en op je  gedachten?  Doorvoél  ze .  Eet  pas a ls  je  op hongerschaal  -2  tot  -5  z i t .  

D ie  waarden l iggen n iet  theoret isch vast ,  maar  leer  jeze l f  daar in  kennen.  Voel

wanneer  het  jouw -5 is  en wanneer  het  t�d  is  om te  terug te  voeden.

7 .  H O N G E R S C H A A L

Dus in  de ochtend hoef  je  n iet  per  se  te  eten a ls  je  nog geen honger  hebt .  Eet

pas wanneer  je  l i chaam erom vraagt .  Hetze l fde ge ldt  voor  je  lunch en

avondeten.

8 .  F R I S D R A N K E N

Probeer  3  dagen per  week geen co la  zero  en andere  f r isdranken te  dr inken.  Die

gewoonte  gaan we met  k le ine  stapjes  doorpr ikken.

rozenbotte l thee afkoe len en sch�f jes  s inaasappel

rode vruchten mixen,  daar  het  sap van mengen met  bru iswater ,  agaves i roop

en munt .  (de  pu lp  van de rode vruchten kan je  er  ook in  doen of  dag erna

gebru iken in  je  ontb�t ! )

bru iswater  met  stuk jes  mango,

bru iswater  en beet je  l imoen,  . . .

p lat  water  met  stuk jes  peer  en kaneelstok jes

En nog wat  t ips  a ls  a l ternat ief  voor  water :


