
Hyper & Hypo

moeheid slaperigheid

vaak plassendorstdroge tong

hoofdpijn wisselend humeur moeheid bleekheid

honger zweten beven slecht zien duizeligheid
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Voeding

MELKPRODUCTEN: 2-3 PORTIES PER DAG
b.v. 2 dl melk, 1 beker yoghurt, 1 stukje kaas
VIS: MINSTENS 2X PER WEEK

AARDAPPELEN, GRANEN, BROOD,
PASTA, RIJST: 3X DAAGS TOT
VOLDAAN GEVOEL

GROENTEN: 2-3 PORTIES
PER DAG WAARVAN
1 RAUW

DRINK 1,5
LITER WATER
PER DAG

VLEES: MAX. 500 GR. PER WEEK
worst: max. 1x per week, organen: max.

1x per maand, eieren: max. 3 per week

ZO VEEL MOGELIJK VOLKOREN-
PRODUCTEN ZONDER VET

FRUIT: 2 PORTIES
PER DAG

LIEFST
ZONDER
SUIKER

VET, SUIKER EN ALCOHOL MET MATE

DE LEVENSSTIJLPIRAMIDE

BEWEEG PER DAG MINSTENS EEN HALF UUR
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