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[bookmark: _GoBack]Wouter de Jong over slaapproblemen
https://www.youtube.com/watch?v=RkFhRDJYino
Heeft u last van slaapproblemen? Een goede nachtrust is belangrijk voor je gezondheid. Voldoende slaap is voor de meeste mensen zo’n 7-8 uur. Vaak komen we daar niet aan. We gaan te laat naar bed, kunnen niet goed inslapen of slapen onrustig omdat we vaak wakker worden.
Wat kun je doen aan slaapproblemen? Belangrijkste is om op tijd naar bed te gaan zodat je lichaam en geest in ieder geval de mogelijkheid hebben om voldoende te slapen. Oordoppen en een slaapmasker zorgen voor afscherming van de buitenwereld. Magnesium en melatonine kunnen helpen om beter in en door te slapen.
 
Bron: http://www.abcgezondheid.nl/nl/news/top_10_van_kankerbeschermende_stoffen/
 
Meer info: http://www.bol.com/nl/p/eten-tegen-kanker/1001004002766682/
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