WIL JIJ JE FITTER EN VITALER VOELEN? 10 TIPS!
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O EET 250 GRAM GROENTE & |
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VOEDING
2 STUKS FRUIT PER DAG Wissel vlees en vis af. Probeer ook eens een
TIPS: dagje vegetarisch, bijvoorbeeld door te koken
e Eet zoveel mogelijk verse en onbewerkte groente met peulvruchten, noten of ei. Kook minder met
o Maak zelf een maaltijdsoep met veel groente pakjes! Daar zit vaak ve.el zout in. Eet liever
e Eet groente en fruit bij de lunch geen snacks, maar eet drie keer per dag goed.
e Snack groente en fruit in plaats van koekjes J
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LEEG JE HOOFD
Doe je best om je hoofd zo leeg mogelijk te
houden. Probeer je gedachten van je af te
schrijven, je problemen concreet te maken en je
to dos te noteren op een takenlijst.
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SLAAP
Wil je goed slapen? Regelmaat is het
toverwoord. Houd in het weekend ook zoveel
mogelijk je normale slaappatroon aan.
Laat je slaap niet verstoren: leg minimaal één
uur voordat je gaat slapen je telefoon weg en
doe de TV uit.

SPIEREN
Doe spierversterkende oefeningen. Bijvoorbeeld
Squats. Ga met je benen op schouderbreedte
staan en zak langzaam door je knieén.
Herhaal dit.
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DRINK VOLDOENDE
Drink elke dag 1,5 tot 2 liter water en/of thee
/ paar kopjes koffie. Zonder suiker en melk
uiteraard. Alcohol? Liever niet! Maximaal 1 glas
per dag voor zowel mannen als vrouwen.
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Wil jij met je leefstijl aan de slag? Geef dit dat aan bij jouw huisarts of praktijkondersteuner.
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