‘Wapen je lichaam voor een lange
nacht met antioxidanten”, zegt voedings-
specialist Erik-Alexander Richter (www.beau-

0od.info). “Knabbel druivenpitten; de poly-
fenolen stabiliseren het collageen en bescher-
men het bindweefsel.”

‘Begin de dag met een groot bord
ansjovis, bij voorkeur in olijfolie”,
raadt voedingsspecialist Erik-Alexander Rich-

ter aan. “De AE - ook wel brainfood ge-
noemd - maakt je huid strakker en gladder.”




