Darmongemakken

door een verstoord dag-nachtritme?

48-82% van de nachtwerkers krijgt te

< \( maken met darmongemakken'!

hormonen @,f\/
) meLaTONINE Door een verstoorde

biologische klok
lichaamstemperatuur

Door wat en wanneer er
gegeten wordt

spijsvertering

Eet voldoende groenten en fruit, peulvruchten,
VEZELS
volkoren graanproducten, noten en zaden.
@ Het eten van gefermenteerde voedingsmiddelen
ClolEDz HAETERIEN bevordert de diversiteit van de bacterién in de darmen

Haal 2 liter vocht per dag uit vaste voeding

LASIGal en dranken, drink 1,5 liter per dag. s
v
REGELMAAT Eet op 3 vaste tijdstippen en beperk zoutrijke
en suikerrijke snacks.
TID Eet rustig, neem je tijd en kauw voldoende.
BEWEGING Beweeg dagelijks, ook wandelen telt.
Kan je een verstoord dag-nachtritme
niet vermijden?
Referentie: |. Rogers A.E. etal, Peer]. 2021 May I1;9: el 1406. Dan is je voedingsinname nog beIangrijker!
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