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STOF-
WISSELING

De stofwisseling (metabolisme) houdt je lichaam
gaande. Hel versnellen van de stofwisseling zorgt
ervoor dat het bloed weer lekker gaal stromen en
dat de energie toeneemt. Wie ouder wordl ervaart
vaak een gebrek aan energie en krijgl daardoor
het gevoel rustiger aan le moeten doen. Hierdoor
visseling af en worden minder
calorieén verbrand. Als je je dieel daar niel op
afstemt, kan dit leiden tot gewichistoename. Je
stimuleert de stofwisseling door veel te bewegen,

neeml de stoft

goed te slapen, voldoende waler te drinken en het
Juaste voedsel te elen. Met dit smoothieplan geef
Je je stofwisseling een extra duwlje in de rug.
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Dit drankje zit boordevol vitamine K, wat de botten sterk houdt,
kalkafzetting remt in zachte weefsels en het zenuwstelsel verbetert.

@ vervijit et vioed Q) Bevordert de spijsuertering Q) Rijk aan mineraten
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Zo maak je een
detoxsmoothie

Kies de bladgroente

boerenkool of andere
(loshladige) kool,
spinazie, snijbiet en.

v

2

Voeg detoxfruit
en -groentes toe
(zie lijst hiemaast)

of je favoriete fruit

v

3

Voeg een
booster toe

chiazaadolie, notenspread,
erse gember, macapoeder,
wanille, verse munt, verse
Kruiden, haneel, honing

v

4

Voeg vloeistof toe

gefilierd water,
kokoswater, notenmelk

BESTE FRUIT & GROENTES
VOOR EEN DETOX

De indeling hieronder is gebaseerd op het lichamelijke
effect, zodat je gemakkelijk de beste vruchten en groentes
voor jouw specifieke situatie kunt kiezen.

Bloedzuiverend

bij veel Klachten, waaronder hoog zuurgehalte in het lichaam

avocado, vode biet, broccoli, kool, wortel, bleckselderij. koviander, druiven,
gember; boerenkool, sla, citroen, sinaasappel, perzik. peer, rode paprika,
spinazie, tomaat of watermeloen

Energieboost
bij langzame stofwisseling en moeheid

appel, abrikoos, banaan, bosbessen, cantaloupe meloen, wortel,
cayennepeper, venkel, grapefruit, citroen, boerenkool, mango, peterseli,
pastinaak, perzik, peer; paprika, sinaasappel, spinaie of aardbei

Huidaandoeningen

bij acne, huid die een oppepper nodig heeft, anti-
veroudering

appel, avocado, broccoli, wortel, bleekselderij, venkel, grapefruit,
boerenkool, mango, meloen, sinaasappel, pompoen, spinazie, aardbeien

Spijsvertering & constipatie
bij energiegebrek, onregelmatige stoelgang

appel, 1ode biet, bramen, spruitjes, wortel, kool, venkel, vijgen, vlas:aad,
druiven, boerenkool, sla, sinaasappel, papaja, pastinaak, perzik,
gedroogde pruimen, pompoen. of waterkers

Stressverjagers

bij terugkerende angst en stress

banaan, broccoli, bleekselderij, boerenkool, citroen, sla, limoen,
sinaasappel, per:ik, spinazie, snijbiet, tomaat of waterkers
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BEREID JE VOOR OP DE DETOX

Gebruik de informatie op deze bladzijdes om je eigen detoxplan samen te stellen.
Ontdek welke groente en welk fruit je het beste kunt gebruiken voor verschillende

gezondheidsklachten.

Kies biologisch

Probeer zo veel mogelijk biologisch
geteelde groente en fruit te kopen
omdat deze vrij zijn van kunstmest en
pesticiden. Ook bevatten ze hogere
concentraties van sommige vitaminen,
mineralen en microvoedingsstoffen en
zijn ze veel beter voor het milieu, de
vruchtbaarheid van de grond en voor
jezelf. Bewaar vers fruit en groente op
een koele, droge plek zodat ze langer
goed blijven.

Bereid je goed voor

Allereerst is het belangrijk dat je je
mentaal voorbereidt op de detox. Een
positieve insteek maakt het veel
makkelijker om vol te houden. Probeer
een dag te reserveren waarop je je kunt
ontspannen en zo veel mogelijk kunt
rusten; dit goed is voor je hele lichaam.
Boek een massage, ga naar de sauna om
het reinigingsproces te stimuleren of
zorg er gewoon voor dat je een nacht
goed slaapt.

Wat betreft de praktische voorbereiding
raden we je aan alle ingrediénten vooraf
in huis te halen. Probeer de dag
voorafgaand aan de detox licht te eten
en vermijd vlees, vis, eieren, zuivel en
tarwe. Dit geldt overigens ook voor na
de detox, wanneer je lichaam
langzaamaan weer aan gewone
maaltjden moet wennen. Ben je een
Koffiedrinker, dan bestaat de kans dat je

<

op een detoxdag hoofdpijn krijgt door
cafeinegebrek. Om dit te voorkomen
kun je in de week voor de detox je
koffiegebruik langzaam afbouwen, tot je
geen koffie meer nodig hebt. Of sta
jezelf toe op de detoxdag een enkel
kopje koffie te drinken om de hoofdpijn
tegen te gaan.

Blijf bewegen

Een detoxprogramma wordt nog
effectiever als je ademhalings-
oefeningen of wat lichte lichaams-
beweging doet, zoals yoga of wandelen.
Een detox van drie opeenvolgende
dagen is nogal een opgaaf, dus plan zo
min mogelijk andere verplichtingen.
Tip: breng je familie en viienden op de
hoogte van je detoxplannen, zodat ze je
kunnen steunen en weten dat je het
rustig aan moet doen.

De eerste dag

Onthoud: de eerste dag is altijd het
moeilijkst. Je lichaam moet eraan
wennen dat je geen vast voedsel eet en
je bent misschien wat hongerig. Geen
paniek! Je wordt straks rijkelijk beloond,
wanneer de hongeraanvallen
ophouden, je meer energie krijgt en je
helderder van geest wordt. Je voelt je
beter dan je ooit voor mogelijk had
gehouden.
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Deze smoothie is goed voor de bloedsomloop en het hart.

@it aan vitaminen Q) Stimuleert de stofwisseting @) Ontstekingsremmend
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WORTELFRIS

stofwisseling - smoothie 5

Voor: ongeveer 400 ml

()

A\

INGREDIENTEN

1 wortel » snuffe cayennepeper » 6 mandarijnen, gepeld 1 limoen, gepeld
2 stengels bleekselderij » % komkommer

Doe alle ingrediénten met 100 ml gefilterd water in de blender
en zet deze aan tot je een gladde smoothie hebt. Plaats een plastic
zeef op een kan of kom, schenk de smoothie door de zeef en duw

met een rubberen spatel of houten lepel het sap uit de pulp.

20
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De kleur van fruit en groentes vertelt veel over de nuttige bestanddelen die
ze bevatten. Daarom is de opsomming hieronder gerangschikt op kleur.

Rood @l oo Bg

tomaat, framboos, aardbei, kers, rode paprika, radijs

Deze ingrediénten bevatten lycopeen.

Kunnen hartaandoeningen helpen voorkomen.

Helpen de huid e beschermen tegen invloeden van de zon.
Kunnen helpen beschermen tegen bepaalde vormen van kanker.

Oranje & geel ~ g} .&

sinaasappel, papaja, nectarine, perzik, mango, mandarijn, abrikoos, zoete aardappel, wortel

* Deze ingrediénten bevatten betacaroteen, dat het immuunsysteem verbetert.
*  Worden in je lichaam omgezet in viamine A, die essentieel
is voor je ogen, immuunsysteem, huid en botten.
«  Bevatten het flavonoide hesperidine, dat het risico
op hart- en vaatziektes kan verlagen.
«  Bevatten beta-kryptoxanthine, dat helpt tegen het
ontstaan van reumatoide artritis.

Paars ” e s

wijgen, pruimen, zwarte bessen, bosbessen, bramen, rode biet

* Deze ingrediénten bevatten anthocyaan, dat bescherming
kan bieden tegen pijn en onsteking.

*  Kunnen een gezonde bloeddruk ondersteunen.

*  Hebben antiverouderingseigenschappen.

avocado, meloen, appel, peer, kiwi, courgette, komkomme, spinazie, waterkers, sla, gemengde

saladeblaadjes, kool, broccoli, asperges, bleekseldenij, losbladige koo, boerenkool, spruitjes

«  Deze ingrediénten bevatten luteine en zeaxanthine, die bescherming bieden
tegen oogbeschadigingen en het risico op cataract kunnen verminderen.

«  Bevatten isothiocyanaten, die sterke anti-kankereigenschappen hebben.

Wit

pastinaak

« Bevatallicine, dat de weersand versterkt tegen infecties.

«  Heeft sterke antimicrobiéle, antischimmel-,
antiparasitaire en antivirale eigenschappen.
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Dit drankje houdt je bloedsuikerspiegel stabiel.

@ Cchotesterotvertagena @) Bevordert de spijsvertering @) Geeft energie
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GLAASJE HERFST

stofwisseling - smoothie 3
/ H

8 handenvol boerenkool » 2 peren, zonder klokhuis
1 limoen, gepeld * 1 handvol witte druiven

Voor: ongeveer 300 ml

INGREDIENTEN

Doe alle ingrediénten met 150 ml gefilterd water in de blender
en zet deze aan tot je een gladde smoothie hebt. Plaats een plastic
zeef op een kan of kom, schenk de smoothie door de zeef en duw

met een rubberen spatel of houten lepel het sap uit de pulp.
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Dit sapje zou je elke dag van je detox moeten drinken. Het zorgt
voor een goede stofwisseling, geeft het immuunsysteem een hoost
en heeft een alkaliserend effect op je hele lichaam. Dit drankje
vormt een lichte tegenhanger voor de fruit- en groentesmoothies.

@ stimuteert de stofuisseting QY Verrijht het bioed @) Zuiverend

11
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Deze smoothie zit vol flavonoiden die de huid soepel houden.

© ousstekingsremmend Y Verrijht het bioed Q) Bloeddrutoertagend

ig)
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INLEIDING

Zonder dat je het doorhebt wordt je lichaam van ’s morgens vroeg tot ’s avonds laat
blootgesteld aan gifstoffen. Allerlei producten in onze directe omgeving, zoals verf,

gezichtscrémes, vloerbedekking, meubilair en zelfs

raanwater, bevatten

chemicalién, pesticiden, hormonen en andere vervuilers. Hoewel je liff zich
doorlopend op een natuurlijke manier reinigt en alle schadelijke stoffen afvoert,
neemt de hoeveelheid van deze gifstoffen alsmaar toe, vooral in ons eten.

Die toenemende hoeveelheid gifstoffen
kan een langdurig effect hebben op de
gezondheid: ze verzwakken het immuun-
systeem. Een gebrek aan mineralen
verslechtert de situatie nog meer en kan
resulteren in een serie symptomen,
waaronder energiegebrek, hoofdpijn,
gewichisproblemen, allergieén, stem-
mingswisselingen en slapeloosheid. Om
efficiént te ontgiften en schadelijke stof-
fen af te voeren kan je lichaam wel wat
hulp gebruiken. Een detox helpt hierbij.

Wat is een smoothiedetox!

Een smoothiedetox ondersteunt het
lichaam bij het afbreken en afvoeren van
ongewenste stoffen. Een korte detox
reinigt, zuivert en versterkt het lichaam.
Een langere detox (die meer dan een
paar dagen duurt) geeft cen diepe
reiniging op weefselniveau, waar gif- en
afvalstoffen zich hebben verzameld.

Een detox stimuleert het gehele stof-
wisselingsproces: niet alleen helpt het de
ingewanden te reinigen en stimuleert het
belangrijke organen opgehoopte afval-
stoffen af te scheiden, ook verlies je over-
tollige kilo’s, gaat je haar meer glanzen
en komen je ogen helderder te staan.

Mag iedereen detoxen!?

Voor de meesten van ons is een
smoothiedetox compleet ongevaarlijk.

=S

Tedereen die gezonder wil worden of
wel wat meer energie kan gebruiken,
kan het proberen. Maar lijd je aan een
chronische aandoening, zoals diabetes
of een hartaandoening, of heb je een
leverziekte of kanker, raadpleeg dan
altijd eerst een arts. Dit geldt overigens
ook voor ouderen en zwangere
vrouwen.

Hoe vaak mag je detoxen?

De detoxkuren in dit boek zijn steeds
voor 35 dagen, maar als je nog nooit
eerder een detoxkuur hebt gevolgd dan
raden we je aan voorzichtig te beginnen
met 1 dag per week. Houd dit 68 weken
of een paar maanden vol, en breid
daarna langzaam het aantal dagen uit.

Wat drink je tijdens
een detox!

De krachtigste smoothies hebben fruit
en citrusfruit als basis. Van deze
smoothies wordt gezegd dat ze de
ingewanden krachtiger reinigen dan
groentesmoothies. Maar als je alleen sap
op fruitbasis drinkt kun je je wat slapjes
gaan voelen. In dit boek vind je een mix
van groente- en fruitsmoothies, die je
gedurende de dag kunt drinken. Drink
daarnaast flink wat mineraal- of
gefilterd water (eventueel met wat
schiffjes citroen erin) en kruidenthee.
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HAVER EN BANAAN

stofwisseling - smoothie 1

Voor: ongeocer 300 ml

INGREDIENTEN

2 el haverzemelen » 1 banaan, gepeld » 200 ml yoghurt
1 el kokosolie » 1 medjooldadel, ontpit

Doe alle ingrediénten met 100 ml gefilterd water in de blender
en zet deze aan tot je een gladde smoothie hebt.

14
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PITTIG CITROEN-LIMOENSAP

de cleansersmoothie- smoothie 2

Voor: ongeveer 220 ml

INGREDIENTEN

sap van Y% citroen o sap van % limoen  snufje cayennepeper
stukje gember ter grootte van je duim, geschild ¢ 1 tl agavenectar

Doe alle ingrediénten met 200 ml gefilterd water in de blender
en zet deze aan tot je een glad sapje hebt. Plaats een plastic zeef
op een kan of kom, schenk de smoothie door de zeef en duw met
een rubberen spatel of houten lepel het sap uit de pulp.
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Beste fruit en groentes voor het
verbeteren van je stofwisseling

Appel & peer
Deze heerlijke vruchten zijn rijk aan vezels, waardoor je minder
snel een hongergevoel krijgt. Appels en peren bevatten ook
fructose, dat de snelheid van je stofwisseling verhoogt.

Haverzemelen
Dit volkorenproduct zit boordevol voedingsstoffen en bestaat
uit complexe koolhydraten. Hoe complexer de koolhydraat,
hoe langzamer en gelijkmatiger deze wordt opgenomen als
bloedsuiker. Complexe koolhydraten zorgen dus voor een
gelijkmatige bloedsuikerspiegel en houden het energieniveau
stabiel. Zo voorkom je dat je lichaam extra vet opslaat.

Cayennepeper
Pittige peper, zoals cayennepeper, geeft de stofwisseling en
bloedsomloop direct een boost. Cayennepeper bevat namelijk
capsaicine (het bestanddeel dat zorgt voor de scherpe smaak) dat
de bloedsomloop en daarmee ook de stofwisseling stimuleert.

Hoe lang duurt de detox?

Dit detoxplan duurt vijf dagen. Heb
je nog nooit een detox gedaan, begin
dan de cerste keer met drie dagen.

Voorbereiding

Koop alle ingrediénten twee dagen
voor je begint. Koop extra citroenen
en kruidenthee. Kies het liefst voor
groene thee omdat bewezen is dat
het regelmatig drinken van groene
thee de stofwisseling versnelt.

Maak de smoothies en sappen

een dag van tevoren, om jezelf te
helpen de detox vol te houden.

Schema

Elke dag drink je 6 smoothies.

Je begintin de ochtend met een
smoothie vol voedingsstoffen, gevolgd
door de cleansersmoothie van
citroen-limoensap (zie bladzijde 10).
Je eindigt de dag met een notenmelk
om te voorkomen dat je s avonds

honger krijgt. Het is niet nodig de
smoothie in een keer op te drinken;
je kunt ook gewoon afen toe een
slokje nemen als je dat liever doet.
Tip: een dik riefe drinkt fijner.

Dagelijks schema
Herhaal dit schema elke
dag van je detox.

Smoothie I~ 8.00 wur

Smoothie 2 11.00 wur (zie bladzijde 10)
Smoothie 3 13.00 uur

Smoothie 4 15.00 wur

Smoothie 5 17.00 uur

Smoothie 6 19.30 uur

Je hoeftje niet strikt aan deze
tijden te houden, maar drink de
laatste twee uur voor je gaat slapen
niets meer. Drink tussendoor
Kkruidenthee of water (eventueel
met schijfjes citroen erin), het
liefst zo'n 6-8 glazen per dag.
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LIMOENZEST

stofwisseling - smoothie 4

Voor: ongeveer 250 ml

CA

INGREDIENTEN

2 peren, zonder klokhuis » 1 handvol kleine spinazieblaadjes » 5 broccoliroosies
1 limoen (de schil voor de helft geraspt, daarna helemaal gepeld)

Doe alle ingrediénten met 200 ml gefilterd water in de blender
en zet deze aan tot je een gladde smoothie hebt. Plaats een plastic
zeef op een kan of kom, schenk de smoothie door de zeef en duw

met een rubberen spatel of houten lepel het sap uit de pulp.

18
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WAT HEB JE NODIG?

Of je nu net begint met groene sapjes of dat je ze al geregeld maakt en drinkt - het

is belangrij

dat je over de juiste keukenbenodigdheden beschikt. Houd je veel van

sap, dan is een sapcentrifuge handig. Hiermee haal je het sap uit alle soorten fruit
en de meeste groentesoorten. Maar wil je ook smoothies en,/of notenmelk maken,
dan heb je een blender nodig om de noten, bananen en avocado’s fijn te malen.

De blender

Blenders zijn verkrijgbaar in alle
soorten en maten. Kijk eerst goed rond
en kies dan een model dat voldoet aan
je wensen en dat binnen je budget past.
Hierbij geldt: hoe krachiger de motor,
hoe sneller de ingrediénten worden
fijngemalen.

Sap maken zonder
sapcentrifuge

Ook zonder sapcentrifuge kun je sap
maken: hak de groenten en het fruit in
grove stukken, doe alle ingrediénten in
een blender en laat alles fijnmalen.
Plaats een nietmetalen zeef op een kan
of kom, schenk het mengsel door de
zeef en duw met een rubberen spatel

of houten lepel het sap uit de pulp. Je
creéert zo wel wat afwas, maar het is nog
altijd minder afwas dan je bij een sap-
centrifuge zou hebben.

Handige
keukenbenodigdheden

* Blender
* Plastic zeef

* Grote kan of kom

* Rubberen spatel of houten lepel
«Pan






OEBPS/image/Nog_meer_groene_sapjes_BW_3e_druk-c21.jpg
NOTENMELK MET VANILLE EN CHAI

stofwisseling - smoothie 6

Voor: ongeveer 300 ml

INGREDIENTEN

75 g cashewnoten » 2 druppels vanille-extract » 1 el kokosolie » 1 tl cacaonibs
2 medjooldadels, ontpit * 1 chai theezakje

Doe alle ingrediénten, behalve het theezakje, met 300 ml gefilterd water
in de blender en zet deze aan totje een gladde notenmelk hebt. Plaats
een plastic zeef op een kan of kom, schenk het mengsel door de zeef en
duw met een rubberen spatel of houten lepel de melk uit de pulp.
Schenk de gezeefde notenmelk in cen pan en voeg het
theezakje toe. Verwarm 3-4 minuten op een laag vuur.
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