EQUILIBRE 3

focus op verschil

FOCUS 3:
EQ3 MAALTIJDEN

Volwaardige
vervangmaaltijden,
verantwoorde

FOCUS 2:
EQ3 METINGEN

Meten van jouw
startsituatie & evolutie voor
een adequate aanpak

hulpmiddelen




EERST METEN DAN MAATWERK

Gewicht en lengte Buikomtrek/lengte BI(V)A
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+ Fase 1:
6 m Gewichtsverlies
DE WEG «— Energie beperken
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EES



FASE 1. GEWICHTSVERLIES
ENERGIE BEPERKEN

Wanneer




| EETLUST EN HORMONEN
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INSULINE

Healthy Insulin Insulin

Insulin Insulin Glucose
Type ll Diabetes e e 8Te
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VETMASSA = SPIERMASSA
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INSULINE:
TOT 2U NA DE MAALTIID VERHOQOGD
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| HOE DIKWIJLS STHGT JOUW INSULINE?
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K EFFECT HEEFT EEN VOLWAARDIGE
_T1JD OP JE BLOEDSUIKERSPIEGEL EN
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200 kcal
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WELK EFFECT
HEEFT EEN
VOLWAARDIGE
MAALTIID OP JE

BLOEDSUIKER-
SPIEGEL
& INSULINE?

450 kcal

200 kcal
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WATER: ONMISBAAR

Houdt je huid soepel
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Vlottere afvoer afvalstoffen.
Beperkt constipatie.

Zorgt voor verzadiging | /\

Drink 4 tot 6 glazen

per dag

Voorkomt hoofdpijn
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| FASE 1. GEWICHTSVERLIES

Energie beperken
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