


Missie

Het is onze missie om zoveel mogelijk
mensen enthousiast te maken over
gezond, lekker en eenvoudig eten!
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Vitaliteit = werkgeluk + leefstijl

Albert Sonnevelt
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Stress is de lichamelijke en psychische
spanning die ontstaat als het verschil
tussen moeten en kunnen langdurig te
groot wordt.

Stress is alles wat door ons lichaam of
brein als verstoring van het evenwicht
wordt gezien.

Korte hanteerbare stress maakt ons
weerbaarder en houdt ons in topconditie.

Langdurige stress of stress onderdrukken
zorgt voor klachten.
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l Hormonen bepalen ook voor een belangrijk deel de
(darm)gezondheid. Ze zijn als een orkest dat gebaat is bij
samenwerking en een goede dirigent. Zeer complex.

I Cortisol: Wordt stress hormoon genoemd, maar is eigenlijk een
anti-stress hormoon. Geeft namelijk snel energie bij stress. Is
ontstekingsremmend. Te veel is niet goed omdat het vetopslag
in buikstreek stimuleert.

I Melatonine: Wordt gemaakt in pijnappelklier (epifyse). Regelt
je dag- en nachtritme. Ondersteunt het immuunsysteem.

I Serotonine: Speelt een rol in spijsvertering; wordt ook
gelukshormoon genoemd; gaat depressies tegen. Wordt
geproduceerd in de darmen!



I Je lichaam erg druk met bestrijden stress. Heeft
geen energie voor spijsvertering.
-> je neemt minder voedingswaarde op. y 4

I Het lichaam vertraagt de schildklierfunctie en
bespaart zo energie. Je stofwisseling vertraagt.

I Je verliest goede darmbacterién.
I Hetis dus van belang om juist extra gezond te

eten en extra porties vitamines en mineralen te
nemen!

I Junk food geeft alleen maar meer stress en
ontstekingen in je lijf en is dus af te raden!
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