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invoering 

 

Waarom alkalisch? Waarom nu? 

 

In een wereld vol stress, fastfood, cafeïne en kant-en-klaarmaaltijden raakt ons lichaam snel uit balans. En daar komt het 

alkalische dieet om de hoek kijken. Het is gebaseerd op het principe van het herstellen van de natuurlijke zuur-basebalans van 

het lichaam, door middel van verse, plantaardige en natuurlijke voeding. 

Wat is het nut? 

* Meer **energie en concentratie** in het dagelijks leven 

* Minder **vermoeidheid, een opgeblazen gevoel en trek 

* Een sterk immuunsysteem 

* En op de lange termijn: een dieet dat preventief werkt in plaats van alleen symptomen bestrijdt 

Vooral werkende mensen hebben baat bij een alkalisch dieet: het ontlast het lichaam, ondersteunt de spijsvertering en maakt 

ons beter bestand tegen de dagelijkse stress. 

 

 De 5 grootste fouten in de dagelijkse voeding 

1. **Te veel verborgen zuurvormende voedingsmiddelen (bijv. brood, kaas, worst, koffie – ook al lijkt het “normaal”) 

2. **Nauwelijks verse groenten en levend voedsel (vaak alleen in de vorm van saladegarnituur of maïs uit blik) 

3. **Snacks vol suiker en wit meel (koekjes, repen, broodjes – inclusief energiedip) 

4. **Niet genoeg drinken – en de verkeerde dingen (koffie telt niet mee, gezoete dranken nog minder) 

5. **Geen planning, geen routine (als je niet voorbereid bent, kom je bij een afhaal- of bezorgservice terecht) 

       Snelstartgids: hoe u het maximale uit dit boek haalt 

Dit boek is geen theoretisch boek, maar een **praktische metgezel** voor uw dagelijks leven. 

Hoe haal je er het beste uit: 

*Begin met het 28-dagenplan** als u een duidelijke structuur wilt 

* Of **zoek naar specifieke recepten** uit de categorieën ontbijt, kantoor, diner, etc. 

* Gebruik de **Boodschappenlijstjes & tips voor het voorbereiden van maaltijden** om vooruit te plannen en tijd te besparen 

* Gebruik de **symbolen in het receptengedeelte** (bijv. 15 min, geschikt om mee te nemen, geschikt voor 

maaltijdvoorbereiding) 

 

Je hoeft niet perfect te eten – maar wel **consequent beter**. En dit boek maakt het makkelijk. 

  


