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Maatregelen rondom het coronavirus kunnen het uitdagend maken om gezond te blijven eten en voldoende te blijven
bewegen. Nu je thuiswerkt kan je dagritme anders zijn, wat van invloed kan zijn op je eetpatroon. En mogelijk beweeg

je minder dan dat je naar werk gaat. Daarnaast zijn de sport- en fitnessclubs dicht. Maar voor iedereen veranderd er
veel; je sociale contacten zijn veel minder en je zit meer thuis.

Hieronder algemene adviezen voor een gezonde leefstijl
ten tijde van corona maatregelen.
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Zorg voor een goede nachtrust

1. Zorg voor veel licht overdag. Veel licht overdag houdt je biologische klok scherp en stimuleert de productie
van het slaaphormoon melatonine.

2. Dim ‘s avonds het licht. Als de lichtgevoelige cellen in je ogen ‘s avonds minder licht krijgen, maakt je

lichaam het slaaphormoon melatonine aan. Fel licht of tot laat voor een computerscherm zitten, verstoort je

biologische klok. Pas het lichtniveau aan en stop ruim twee uur voor het slapengaan met computeren.

3.

Slaapkamer: raam open, kachel uit. 18 graden Celsius de beste slaapkamertemperatuur. Zorg voor goede
ventilatie; frisse lucht heb je nodig voor een gezonde slaap.

Geen alcohol. Alcohol kan je helpen sneller in slaap te vallen maar de benodigde diepe slaap is door alcohol
korter en minder goed.

Voor meer tips kijk op: https://www.behandelhulp.nl/SLAPEN/.
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Dietistenpraktijk Eetstijl wenst u heel veel sterkte toe in deze moeilijke tijden,
zorg goed voor elkaar en voor uzelf




