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De suikerpiek/suikerdip-cyclus doorbreken
Energie die je krijgt van koolhydraten en eiwitten

Koolhydraten = Topfit & Total Loss Eiwitten = Stabiel energieniveau

Wit brood 
Donuts
Chocoladerepen
Koekjes
Gebak
Pannenkoeken

Eieren
Kip
Kwark
Noten
Kaas
Ham

Koolhydratenknallers Eiwitbommen

Veel 
energie

Energie

Weinig 
energie
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