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- WIST JE DAT

Water drinken helpt om
hoofdpijn te voorkomen
of te verminderen?

5 PRAKTISCHE TIPS
VOOR GEZOND ETEN

1) Kook met verse producten

2) Probeer dubbel zoveel groente en fruit te eten

3) Zorg voor voldoende en gevarieerde goede vetten
4) Eet niet iedere dag hetzelfde. Varieer!
5) Drink8 tot 10 glazen \_
water per dag N
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Het is groen en hetil™ IEAVIORGE
gaat heel viug? EAVIUNnUE]

u Hoe zorg je dat werken fijn blijft en je later zo fit mogelijk met
pensioen kan? Leef gezond, werk met plezier en blijf groeien.
Praat er eens over met collega’s en je leidinggevende,
IK LEEF want je hoeft het niet alleen te doen.
GEZOND Zet jij de eerste stap? Dan blijf je zelf aan de bal.

Komkommer!

Snijd 's ochtends wat plakjes komkom-
mer, bewaar ze in een bakje en stop ze
tijdens de lunch tussen een boterham

met kaas

RARA!?

Beter in je vel
Een vrouw komt thuis met dertig gloeilam- ———— P{gker ie, slaap je slecht of.h.eb je last van stress”
_ Kijk dan eens op snelbeterinjevel.nl, daar staan
pen. Wat moet je daar nu mee, zegt de alll i 3 trainingen op die je kunt volgen om je klacht

man? Antwoordt de vrouw: De dokter heeft = : te verminderen. G d Cedris
i i i ——— . www.snelbeterinjevel.nl a naar. €
mij een licht dieet voorgeschreven! website!
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