ATUURLIJKE GEZONDHEID

3 Snelle Gewoonten voor meer Energie en Vitaliteit

Naeennacht van6tot 8 uurslaap start je dedag met een lichte vochtachterstand. Een glas
water helpt je lichaam om meteen weer in balans te komen.

Begrijpen: Hydratatie ondersteunt je hersenen en concentratievermogen.
Leren: Te weinig vocht kan hoofdpijn, vermoeidheid en concentratieproblemen veroorzaken.
Leven: Zet’s avonds al een glas klaar en drink 250-300 ml direct na het opstaan.

Groentenzijnmeerdaneen bijgerecht:zezijn brandstof voor energie, herstel en weerstand.

Begrijpen: Groenten leveren vezels, vitamines en mineralen die je microbioom voeden.

Leren: Een tekort betekent minder antioxidanten en meer risico op chronische klachten.
Leven: Voeg +100 gram toe aan je lunch of avondmaal, bv. rauwkost, extra groenten in saus of
soep.

Langdurigzitten enstarennaareenscherm belast je lichaam en geest. Een korte wandeling
geeft zuurstof en rust.

Begrijpen: Wandelen verbetert de doorbloeding en voorziet je hersenen van zuurstof.
Leren: Te lang stilzitten verhoogt de kans op rug- en nekklachten en zelfs diabetes type 2.
Leven: Sta elk uur op en wandel 5-10 minuten, of ga na de lunch even naar buiten.

Bij Natuurlijke Gezondheidgeloven we dat verandering begint met inzicht. Door te begrijpen
hoe je lichaam werkt, te leren welke kleine keuzes het verschil maken, en dit vervolgens in je
dagelijks leven te leven, bouw je stap voor stap aan een vitaler en gezonder bestaan.



