Tip: gebruik de kortingscode PDF
voor 15% korting op ons gehele
assortiment op supplementen.nl!

Voedingsmiddel

Pruimen

Kiwi

Lijnzaad

Appels

Bessen

Volkoren granen

Broccoli

Spinazie

Yoghurt

Peulvruchten

Water

Koffie

Psyllium

Chiazaad

Kefir

Groene

bladgroenten

olijfolie

Alog vera

Suikervervangers

Haverzemelen

Beschrijving

Pruimen bevatten veel
vegzels en soroiol, een
SUIKET CIe een
iaxerende werking
heett

Vigen zijn rk 2an
vezels en help:
darmwerking te

miuseren.

Riwis bevatten
actinidine, een enzym
dat da spljsvertanng
bavordernt

Lijrizaad is een
uitstekende bron van
oplosbare en
onoploshare vezsls

Appels bevatten
pectine, een oploshare
vezei die de stoslgang

yerbetersn

Valkoren granen zoals

hav
tijst zijn veze
helpel
Eplisverat
verbeteren

guinoa en bruine

Broccoli s
vezeis en bavat
sylforafasn, wateen
positieve inviosed heeft
op de darmgezondneid

Spinazie bevat ves
magresium, wat heipt
bi) het ontspannen van
de spieren in de

darmwand

Yoghurt met levende
cufturen (probiotica)
kan de darmfiora
beteren en de
Bl £Ting
onderstaunen.

e

Peulvruchten zoals
bonen, finzen en
kererwien Zijn rik

il

aan vezals en envitten

Voldesnde hydratatie is
essentiesl voor een
goede spijgveriering en
regelmatige stoelgang

koffie heaft
sen stimulerand effact
ap de darmen, wat de
TIETINg

roen

o

Bevat veel vezels die de
geng op gang
brengen door de
ontlasting Zwaarder ta
maken

Absorbeert veel vocht,
wat helpt om ce

antlasting rwaarder t2

maken en de stoelgang
e bevordaren

Gefermentearde drank
die veel probictica
bevat, wat goad is vaor
de darmgezandheld

Bevatten vesl
magne:
asmotisch &ffect heeft
en de stosigang
bevordert

I, wat een

Werkt 3ls 2en
gligriddel in de
darmen. wat de
doargang van ge
ontlasting

vergemakkelik

Bevat een gelei-achtige
substantie die vocht
vasthoudt, wat de
antlasting verzacht

ol en

Zoal =
zorbitol, trekken water
naar de darmen om de
antlasting te

ylitol,

verzachten

£l elrifk en helpt
de stoslgang te
bevorderan door de
antlasting zwaarder te
maken

Voedingsstoffen

Vezsis

86, kallum

armine

Vitamine C,
vezels, actinidine

vitamine C

Vitamine C
vezels,

antioxidanten

\azeis

magnesium

Magnssium, |[2ef,
vezel

Brobin

ca,

Caum, proteine

\ezeds proteing,
fzer

Cafeine,

antioxidanten

Vezels

zels, omega-3

uren

Probiotica
calcium, proteine

Enketvoudia
onverzadigde
vetten

Water, vitaminen
anuoxidanten

Sorbital, xylitol

Hoe het werkt

Serbit
de dikke darm, wat de
gioelgang
vergemakkefjkt

ekt water in

Actimdine helpt by de
darmpensiafties

Vezals v
volume van de
ontiasting en

verbeteren de

n het

consstentie

Pectine vermoogt het
watergenaite in de

cniiasting

darmpas3age

Wezelz verhogen het
volume van de

sting

ontia:

Suiforafaan
beschermt de
darmwand en
bevarden de
darmbewegnosn

IMagnesr trekd
wiater in de dikk
darm, wat helpt by

een zachte stoelgang

Probictica verbet
de darmgazondh
avorderen
regeimatige
stoelgang

Vezels vergrotan het
wolume van de
ontiasting en
bevarderan de
congistentie

Water nelpt de
ontiasting zacht 1e
hauden en
vergemakkekijt de
darmpassage

Stimuleert
darmbewsg
varhoogt de

BRijgvertenng.

e en

‘ergroct het volume
van de ontlasting en
sumuleen de
dambeweging

darmbewsgingsn

Probictica bevordaren
g2 gezonde
darmfiors en
regelmatioe
sioelgang

Magnessum trekl
water in da darmen
waardoor de
ontiastng Zachter
wordt

Verbeten de doorvosr
van de antlasting in
de darmen.

‘Verhoogt net
watargehalte in de
darmen, wai de

sioelgang

vargemakielkt

Hebben een

osmaonsch effect, wat
helpt bij het
werzachien van de

ontlastng

van de antlasting en

Muleert de

darmbewegingen

Aanbavolen
hoeveelheid

per dag

34 vijgen

per dag

1-2 appels
per dag

1 kopje per
dag

1-2 parties
per dag

1 kopie
gekookt per
dag

1 kopse
gekooks per
dag

1 kopge par
dag

1-2 porties
per dag

B glazen per
dag

1-2 vopjes
per dag

tiepels
per dag

1 kopje per
dag

1-2 kopjes
per dag

1-2 etiepels

per dag

T eetlepal
per dag

1-2 porties
perdag

1 kopge par
dag



