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Sharon Numan & Henrike Weerstand
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Wil jij ook genieten van eten,  
lekker in je vel zitten én afvallen zonder dat 

je op dieet hoeft?  

Diëten zijn vaak moeilijk vol te houden en ongezonde 
eetgewoontes lastig te doorbreken. Gelukkig zijn er 

veel verschillende manieren om gezond te eten,  
je energiek te voelen en gelukkig te zijn. Dit boek helpt 

je om te ontdekken wat werkt voor jou. 

Met re�ectieoefeningen ontdek je wat jouw (lichamelijke) 
behoeftes zijn. Je leert hierop te vertrouwen en ernaar 
te handelen. Door echt te genieten en bewust te eten, 

maak je gemakkelijker gezonde keuzes. 

• Re�ectieoefeningen 
• (Invul)opdrachten

• Praktijkvoorbeelden
• Handvatten voor moeilijke situaties

• Recepten

NUR 443
Kosmos Uitgevers,
Utrecht/Antwerpenwww.kosmosuitgevers.nl

Inclusief : 

Sharon Numan is auteur, lifestyle coach en oprichter  
van VoedZo, een van de best bezochte platforms over 

gezondheid. Henrike Weerstand is vrijgevestigd psycholoog  
en holistisch coach. Ze is gespecialiseerd in gedrags- 

therapie en heeft een eigen praktijk.
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