"Als je de dag na een feestje geen
energie hebt, probeer dan een stuk
zalm als ontbijt”, zegt voedingsexpert Erik-
Alexander Richter. “De omega 3 in zalm ver-
laagt de insulineresistentie, waardoor glucose
makkelijker in de cellen wordt opgenomen en
omgezet naar energie. Je krijgt het‘lekker
warm en hebt zin om te bewegen. Als je boven-
dien een stuk rauwe verse ananas en bessen
eet, help jé je lichaam bij de vertering.”

"Mariadistel (Silybum Marianum) on-
dersteunt de ontgiftingsprocessen in
het lichaam, iets wat je na te veel
feesten wel kunt gebruiken”, zegt voe-
dingsexpert Erik-Alexander Richter. “Het is een
sterkere antioxidant dan vitamine C en E. Je
kunt het ook innemen voor je uitgaat.”




