
Hoge bloedsuikerwaarde 
(tot 15 mmol/l)? 

15 minuten stevig 
wandelen na een 
maaltijd verlaagt 

je suikerpiek Beweeg 
en leef

Slaap je 
gezond

Eet en 
geniet

Ontdek je 
manier om 

gezond te leven
Wordt het meer bewegen, 

beter slapen, minder eten of 
minder stress? Wat past vandaag 

bij jou? Denk eens om.

Ontstress
je lijf

Wil je meer weten? Ga naar dvn.nl/gezonder-leven

Jouw lijf is uniek
Ontdek wat voor 

jou werkt. Elke dag 
is een nieuwe kans

Suikerpiek?

Trek in chips?
Met noten, pitten, 

zaden & avocado zit je 
sneller vol

Geen smoesjes meer 
Je huis is je sportschool. 

Doe een squat op je stoel

Haal het 
bos in huis
En voel je 
energieker 
& relaxter

Waar ga jij vandaag 
écht van genieten? 

Doe dat eerst. Je to-do-
lijstje kan wachten

Kan jij nog 
zonder telefoon?

Google ‘Anti Smartphone 
Verslaving Apps’

Leg de afstands-
bediening in je 

sportschoen 
Een betere reminder 

is er niet

Gooi je Netflix 
de deur uit

Geen beeldscherm 1 uur 
voordat je gaat slapen 

Voel jij je 
vandaag 

een tomaat?
Je bent wat je eet

Ga los op 
Spotify 

Zet je favoriete 
nummer op & geniet 

met je hele lijf 

Wat wekt jou?
Je mobiel heeft een 
slaapkamerverbod. 
Koop een wekker 

(met vogelgeluidjes)

Zin in een glaasje suiker?
Drink een sinaasappel 

(hint: fruit eten is 
gezonder dan drinken) 

Goede nachtrust 
regel je overdag 

Dus: beweeg 
& relax meer

Met je benen omhoog…
… tegen de muur. 
Ideaal als je niet 

kunt slapen

Kant-en klaarmaal-
tijden zijn gezond 

Voorwaarde: 
maak vooraf zelf 
je maaltijd klaar

Meer dan 9 uur 
slapen is ongezond

Te lang slapen geeft gezond-
heidsrisico’s als diabetes type 2, 

hart- en vaatziekten en 
gewichtstoename

Hoeveel treden 
heeft jouw trap?

Met traplopen 
verbrand je 10 

calorieën per minuut

Van stressen 
ga je snacken  

Niks discipline, je 
hormonen zijn sterker 

dan jij (hint: pak je stress 
& slaapproblemen aan) 

Het is nooit te laat 
om niks te doen 
Van lekker niksen 

laad je op


