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INTRO

04

Eten is vanzelfsprekend belangrijk voor je lijf. Zonder de
juiste voedingstoffen kan je lichaam niet goed

functioneren. Vaak zijn we ons lijf meer aan het vullen
dan aan het voeden en doen we dit volledig onbewust.
Ook op het functioneren van je hersenen en organen

heeft dit invloed! En daarmee op je mentale
gezondheid. 

Voor alle opdrachten geldt dat je het effect pas kunt
ervaren als je iets voor langere tijd doet. Je brein zal

altijd kiezen voor plezier op korte termijn in plaats van
wat goed voor je is op langere termijn!

Dit geldt voor alle dingen in je leven, maar ook voor
eten. Het is wetenschappelijk bewezen dat je na

minimaal tien keer proeven iets pas lekkerder gaat
vinden. Dit is ook goed om te weten als je kinderen

hebt! Je smaakpapillen hebben namelijk minstens tien
à vijftien keer proeven nodig om gewend te kunnen

raken aan smaken. Pas daarna kun je oprecht zeggen
of je iets vies vindt of niet. Je kunt dus onmogelijk na

één keer proeven al zeggen dat je iets niet lust. 

Blijven doorzetten en proberen dus!

We gaan in deze module veel kennis en tools
verzamelen op het gebied van eten.

Succes!



OPDRACHT 1
ADEMHALING

04

 Start een paar minuten per dag met ademhalingsoefeningen. Adem diep naar je
buik 3 seconden in en minimaal 6 seconden uit.

Schrijf  aan het eind van de week hieronder op hoe je dit hebt ervaren.



OPDRACHT 2
WATER

04

Drink elke ochtend als eerst 2 grote glazen lauw water. Voeg hier wat
citroen(olie) en himalaya zout aan toe.

Begin met bulk drinken! 
Schrijf aan het eind van de week hieronder op hoe dit is gegaan.



OPDRACHT 3 
VERHOUDINGEN EN GENIETEN

04

 Let elke dag op je verhoudingen tijdens het opscheppen van je eten op je bord.
Start met het bijhouden van je Macro’s voor minimaal een aantal weken zodat je

leert wat je nu eigenlijk binnen krijgt. Voer de 75/25 of 80/20 regel in! 
En geniet van je eten!



OPDRACHT 4 
FRISDRANKEN EN SAPPEN

04

Schrap vanaf nu minimaal 4 weken alle frisdranken en sappen en kijk wat het
voor je doet. Vervang het met water ( eventueel met twist) en kruidenthee. 

Maak hieronder notities over welk verschil je merkt.



OPDRACHT 5
KOFFIE

04

Drink minimaal 2 weken maximaal 2 koppen koffie per dag VOOR 15u in de
middag en kijk wat het doet. Hou hierover een dagboekje bij. Heb je de eerste

dagen afkick verschijnselen? Hoofdpijn? Wat levert het je op? Val je makkelijker
in slaap en hoe is je kwaliteit van je slaap? Schrijf dit hieronder op.



OPDRACHT 6
ALCOHOL

04

Drink langere tijd (minimaal 4 weken) geen alcohol of maximaal 1 glas per
dag. Kijk wat het met je doet? Voel je afkick verschijnselen in de eerste weken en
hoe reageer je na vermindering weer op alcohol? Slaap je beter? Hoe voel je je? 

Schrijf dit hieronder op.



OPDRACHT 7
ETIKETTEN EN E-NUMMERS

04

Lees minimaal 1 week alle etiketten van alle producten die je gebruikt en neem
het lijstje mee van de producten die je wil vermijden.

Plan een jaarlijkse detox! Ga op onderzoek uit naar welke vorm en manier jij een
detox wil gaan volgen en plan deze meteen in voor het komende jaar. Schrijf dit

hieronder op. 



OPDRACHT 8 
VARIATIE

04

Verzin 3 verschillende nieuwe ontbijt recepten en wissel deze af. Vervolgens doe
je dit ook met je lunch en diner.

Schrijf dit hieronder op.



OPDRACHT 9
BIOLOGISCH EN ONBEWERKT

04

Maak een lijstje van alle producten die je nu gebruikt en eet die chemische
middelen bevatten/onnatuurlijk zijn. 

Vervang dit product van dat lijstje zodra deze aan vervanging toe is voor een
natuurlijk product. Schrijf dit hieronder op.



OPDRACHT 10
GLUTEN EN VOLKOREN PRODUCTEN

04

Eet een periode glutenvrij en kijk wat het doet als je weer gluten toevoegt aan je
voeding. Start hier deze week mee. (Indien dit niet lukt plan dit dan ergens de

komenden maanden in je agenda! Schrijf dit hieronder op.



OPDRACHT 11
SUIKER EN ZOUT

04

Verminder je suiker en zout inname en schaf de meest natuurlijke vormen aan!
Vervang je producten die je nu hebt staan meteen of zodra ze op zijn voor een

gezondere optie!



OPDRACHT 12
PLANTAARDIGE VOEDING

04

Ga op onderzoek uit! Verzamel  informatie over plantaardige voeding en kijk
deze week een documentaire hierover!

Eet een tijd lang plantaardig en kijk wat voor effect het heeft op je lijf en energie!
Schrijf dit hieronder op.



OPDRACHT 13 
3 EETMOMENTEN EN INTERMITTING FASTING

04

Start met het invoeren van 3 eetmomenten op een dag het liefst binnen een
tijdsbestek tussen de 8 en maximaal 12 uur.

Sla een keer per week je ontbijt over volgens de IF methode. Schrijf hieronder op
hoe je dit ervaart.



OPDRACHT 14
SUPPLEMENTATIE

04

 Start met supplementatie!
Ga op onderzoek uit en kies de supplementen waar jij baat bij denkt te hebben

en zorg voor goede producten! Schrijf dit hieronder op.



SAMENVATTING

04

Schrijf op wat is jou het meeste is bijgebleven van deze module en wat waren je
belangrijkste inzichten?

Hoe ga jij dit vieren?
Waar ga je vanaf nu mee starten en waar ga je mee stoppen?


