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i To doon?

e Eet gezonde vetten: ik kan het niet vaak genoeg zeggen:
gezonde vetten zijn goed voor je! Ze zijn je belangrijkste
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e Schrap zoveel mogelijk alles wat glucose in je lichaam
aanmaakt, vermijd dus snelle suikers en koolhydraten.
Insulineresistentie en leptineresistentie hangen met elkaar
samen. Het voordeel is dat wanneer je producten schrap, je van

beide afkomt. Met de hormoonproof recepten ben je
fantastisch goed bezig!

e Pas ook op met fruit. Fruit wordt de laatste jaren veel zoeter
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e Slaap voldoende. Zo'n 8 a 9 uren per nacht. Hoe minder slaap,
hoe minder aanmaak leptine. Slaap je slank!

e Doe aan krachtsport; hoe meer spierontwikkeling, hoe meer
vetverbranding er optreedt. Ook in rust! En hoe minder
vetweefsel, hoe minder leptine er aangemaakt wordt, hoe
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https://www.energeticanatura.com/nl-nl/producten/berberol-forte?code=0427531
https://ingridwassenaar.nl/visolie-bestellen/

