1 t/m 20 april

Doel: In 20 dagen bewust minder
snoepen en ontdekken dat minder
suiker je energieker en fitter laat
voelen.

Dag 1: Start eenvoudig
Schrijf op wat je vandaag eet en
drinkt. Dit helpt je bewust te
worden van je eetpatroon.

Dag 2: Snoepwissel

Kies één snackmoment en vervang
je zoete snack door iets gezonds,
zoals een stuk fruit, een handje
noten of wat groenten met
hummus.

Dag 3: Suiker in je drinken

Laat vandaag alle suikerhoudende
dranken staan. Kies water, thee of
koffie zonder suiker.

Dag 4: De helft minder
Halveer je portie snoep of koek.
Als je normaal 2 koekjes neemt,
neemernu 1.

Dag 5: Snackplanning

Plan 1 snoepmoment per dag en
houd je eraan. Kies bewust en
geniet ervan.

Dag 6: Probeer alternatieven
Maak zelf gezonde snacks, zoals
bananenbrood zonder
toegevoegde suiker of
havermoutkoekjes.

Dag 14: Meer bewegen

Maak een wandeling of doe 15
minuten een lichte workout als je
trek hebt in snoep. Bewegen kan
de behoefte aan suiker
verminderen.

Dag 15: Voeg smaak toe
Vervang zoetigheid door
natuurlijke smaakmakers, zoals
kaneel in koffie of yoghurt, of
munt in water.

Dag 16: Koop bewust

Koop een kleine portie van je
favoriete zoete snack in plaats van
een grote zak of pak.

Dag 17: Snack-stop na het eten
Eet na je avondmaaltijd niets
meer. Maak een kop thee of poets
je tanden om snoepdrang te
voorkomen.

Dag 18: Zoet zonder suiker
Maak zelf snacks zoals
fruitwaterijsjes of een smoothie
zonder toegevoegde suiker.

Dag 19: Uitdagingsdag
Probeer een volledige dag
zonder toegevoegde suikers te
eten. Gebruik groenten, fruit en
kruiden als smaakmakers.

Dag 20: Reflecteer en

beloof jezelf iets

Hoe voel je je na 20 dagen? Kies
1 gezonde gewoonte die je wilt
vasthouden, zoals snoepen
beperken tot 1x per week of altijd
gezonde snacks in huis hebben.
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