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Inleidi

Dit handboek is ontstaan vanuit de gedachte dat alles wat er in en
om je heen gebeurt én hoe je daar vervolgens mee omgaat, invloed

heeft op je privé- en je werkleven.

Steeds meer mensen klagen over gebrek aan energie. Eigenlijk
zeggen ze daarmee: ‘Er gaat meer energie uit dan dat er binnenkomt’.
Behalve dat je je dan moe voelt, gaat dat ten koste van je immuniteit.
En als je daarnaast geen heldere doelstelling of motivatie hebt, dan
ondermijn je een goed functioneren van je autonome zenuwstelsel en

voel je je ook al snel ‘waarde-loos’ (dus zonder waarde!).

Bij mij ontstond daarom het idee om enkele belangrijke onderwerpen,
waarmee jij mogelijk ook te maken hebt of krijgt, kort aan te snijden en
daarover wat te zeggen, zodat je er zell ook mee verder kunt. Ik doe dat
door middel van simpele en eenvoudige tips, inspiratie en uitdagingen.
Dit handboek is dan ook beslist niet volledig, maar kun je als een
geheugensteun gebruiken om snel een antwoord te vinden op jouw

(levens)vragen.
[=)

Het is in eerste instantie geschreven voor vrouwen, maar ik wil me
daartoe niet beperken. Het overgrote deel is zeker ook voor mannen
toepasbaar en geelt hen daarnaast een goed inzicht in wat ons

vrouwen bezighoudt.



Zelf heb ik mijn weg moeten zoeken en vinden door vallen en
opstaan; de uitkomst daarvan wil ik graag met je delen, zodat

ik jou een lange weg kan besparen. Mijn weg voerde via een
juridische achtergrond en een intensieve baan in de commerciéle
dienstverlening naar opleidingen in natuurgeneeskunde en coaching.
Inmiddels geef ik al ruim dertien jaar behandelingen en adviezen,

en ik doe dat nu nog steeds met veel plezier in mijn persoonlijke

coaching en door het geven van workshops, lezingen en trainingen.

De rode draad die overal doorheen loopl,
is het vinden en benulten van je eigen talenl.

Als je dit boek leest, dan ben je je er al van bewust dat je een beter
inzicht wilt in je leven, er wat aan wilt veranderen en mogelijk ook
wilt verbeteren.

Hoe pak je dat aan?

De eerste stap is vaak de moeilijkste! Maak die ook niet te

groot, want ik kan je verzekeren dat de nieuwe situatie dan als
overweldigend bij je zal overkomen en je die waarschijnlijk ook niet
vol kunt houden.

Dan als tweede stap telkens kleine stapjes nemen op weg naar je
doel.

De derde stap is volhouden, volhouden, volhouden en steeds maar
doorgaan. Alleen door regelmatig te oefenen kunnen nieuwe patronen
in je hersenen worden ingeprent. Practice makes perfection.’

En de laatste stap is jezell telkens weer belonen voor elke stap die

je genomen hebt (en daar zijn de meeste vrouwen niet zo goed in ...).

De hoofdstukken zijn bewust in deze volgorde gezet, maar je kunt ze
ook los lezen. En als je weinig tijd hebt, kun je je beperken tot het
lezen van de zaken die je kunt doen en de oefeningen die goed bij jou
passen.

Zonder jouw actie is dit hele boek niets voor je waard!
Maar mét jouw actie zal het je meer inzicht geven in het hoe en
waarom je dingen doet, het zal je leelstijl verbeteren, het gaat je
helpen om je balans te vinden zowel in je privéleven en je zakelijke
leven, als ook in je gevoelsleven en in de combinatie hiervan.
Daardoor zul je je beter gaan voelen: je stress zal verminderen, je
zult meer kunnen genieten van het leven en de kans op ziekten zal

verminderen.

Zelf heb ik ervaren dat door het nemen van deze acties de kwaliteit
van mijn leven met sprongen vooruit is gegaan en dat is iets wat ik jou

ook van harte gun!

Doe vandaag iels wal je verder brengt
op je weg naar je doel ... en doe dat morgen weer!



I Wat is jouw wena?

‘Mijn baan sloot nawwelijks aan bij mijn talenten en drijfveren,
gedurende de vijftien jaar dat ik bij de Telecommumicatie werkte. Daar
was ik verantwoordelijk voor de commerciéle afdeling, maar mijn hart lag
elders; ik was eigenlijk meer geinteresseerd in mensen en ideeén dan in

telefooncentrales’, aldus Anton Philips in een interview.

Uiteindelijk resulteerde dat in de oprichting van de stichting Emergo
(in 2006). Tot op de dag van vandaag stimuleert deze stichting
scholieren en studenten om aan de hand van een zelfonderzoek hun
talenten en drijfveren op het spoor te komen. Als zij die kennen,
weten zij ook welke baan het beste past en welke opleiding zij moeten

volgen.

‘Is het niet merkwaardig’, schreef Arthur F. Miller, ‘dat mensen aan
hun loopbaan beginnen, carriere maken en met pensioen gaan zonder
dat ooit is onderzocht hoe hun talenten maximaal uit de verf kunnen

komen?’

Zomaar twee voorbeelden uit vele. Waarschijnlijk ken je er zell ook de

nodige, maar uiteindelijk gaat het erover hoe je er zéIl mee omgaat.

Ken jij je eigen talenten en weet je waarvoor je s morgens met
plezier je bed uitkomt? Of zit je in een situatie waar je min of meer
bent ingerold? En 7o ja, ben je daar tevreden mee? Dan is dat prima.

Zo niet, dan kun je jezelf de volgende vragen stellen.

Oefening

e Wat wil ik echt graag doen en/of waar word ik heel erg blij van?

e Wiat doe ik goed of wat gaat eigenlijk als vanzelfsprekend?

e Waarvan gaat mijn hart sneller kloppen of wat is mijn echte passie?
e Wiat heeft de wereld van mij nodig of wat heb ik die te geven?

Denk hier goed over na en laat je antwoorden niet beinvloed worden

door je omgeving en wat er ‘van je wordt verwacht’.

Een tip hierbij is om je antwoorden zo helder mogelijk te krijgen,
ze vooral ook (met de hand!) op te schrijven. En je in te beelden
hoe het zou zijn als je ‘je droom leeft’. Doe dit zo gedetailleerd
mogelijk.

Als je de antwoorden hebt gegeven, dan krijg je een bepaald beeld
van jezelf. En vaak krijg je dan vanuit je directe omgeving de
bevestiging dat het klopt. Want je omgeving ziet meestal eerder wat

goed bij je past dan jijzelf.

Op www.natuurlijkhildaheyman.nl kun je een gratis analyse

aanvragen om een antwoord te krijgen op de vraag: ‘Wie ben jij nu?’

The energy flows, where the altenlion goes!

flert

De volgende stap is om goed te kijken wat er om je heen is of

gebeurt. Als je je focust op wat je echt graag wilt, ga je automatisch



meer kansen zien. Valt je oog op iets wat je verder kan helpen? Een
aanplakbiljet in de stad, een advertentie in de krant of iets wat je

‘riggert’ in de sociale media? Onderzoek dat dan. Wat zegt je gevoel
ol intuitie hierover? Wellicht krijg je nu een kans aangeboden die je

beter kunt grijpen. Zell heb ik hiermee bijzondere ervaringen.

Hulp

Begrijp vervolgens ook dat de meeste mensen heel graag willen
helpen, dus (om hulp) vragen mag je ook zeker doen. Tk weet bijna
zeker dat je diegene die je iets vraagt, blij maakt wanneer hij/zij wat

voor je kan doen. Een regelrechte win-winsituatie dus.

&en andere oefening

Deze oefening kun je het beste met z'n tweeén doen.

Maak je eigen wensen- of dromenlijst op privé- en/of werkgebied.
Schrijf alles direct op, zonder er over na te denken (ik zou graag, ik

wil, ik wens etc.). Maak deze lijst zo lang mogelijk.

Begin dan (samen met de ander) om je eerste wens tegenover je

tweede te zetten en de wens die het minst interessant is, streep je weg.

Daarna vergelijk je wens 1 met wens 3. (De andere persoon kan je
dus telkens deze twee vragen voorlezen en dan schrijf jij je keuze op.)
Je kunt ook een eigen volgorde bepalen, zolang je maar steeds twee

mogelijkheden tegenover elkaar zet.
Je gaat door tot je een lijst van tien wensen over hebt. Nu ga je

ontspannen zitten. Je ademt in door je neus, houd je adem even vast
en adem langzaam uit door je mond.
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Doe dit minimaal drie keer achter elkaar. Stel je je wens 1 voor, zo
beeldend mogelijk en beschrijf die in een zin, als: Tk heb ..., Tk ben ...,
alles in de tegenwoordige tijd. Ga al je wensen op deze manier na.

Schrijf elke dag je tien eerder bepaalde keuzes weer op. Ja, echt
elke dag! (Schrijven is een handeling die zorgt dat je hersenen dit
beeld nog duidelijker binnen krijgen.) Als je deze oefening samen met
iemand hebt gedaan, houd elkaar dan elke dag scherp door elkaar

eraan te herinneren om deze oefening te doen.

Doe dit minimaal zes weken achter elkaar. Dat is de minimale tijd

waarin nieuwe dingen echt goed tot je onderbewuste doordringen.

Kijk wat er na zes weken is veranderd. Heb je al een wens
waargemaakt of is een bepaalde wens niet meer zo belangrijk? Schrap
die laatste dan van de lijst en voeg een nieuwe wens toe en stel dan
weer een nieuwe volgorde samen. Soms blijken eerdere wensen ook

eigenlijk niet zo belangrijk. Heb je je daar zo druk over gemaakt?

Het leuke van deze oefening is ook dat je op deze manier elke dag de
tijd neemt om te ontspannen en ‘me-time’ hebt. Dus je zorgt zo ook

nog eens goed voor jezelf!

Als je gevonden hebt wat je werkelijk wilt en wat je passie is, dan
zorgt dit ervoor dat je je daarop helemaal kunt focussen. Dat bespaart
een heleboel tijd en energie en het leven wordt daardoor ook nog

eens leuker.

Je eerste energielek kan je nu stoppen!

11



2 ‘Wat kun je?

Je weet nu wat je talenten zijn en wat je wilt, maar kun je dit ook aan?
Heb je genoeg energie om je plannen uit te voeren? Weet je hoe je
het vervolgens moet aanpakken? Heb je een idee - of beter nog - een
gestructureerd plan? Als dat niet zo is, dan zul je gevoeliger zijn voor
de gevolgen van stress. Want vermoeidheid en chaos (in je hoofd)
maken dat je meer druk ervaart en dat alles minder vanzelfsprekend

verloopt.

Maar wanhoop niet, want ongetwijfeld kun je veel meer dan je
denkt, ook al denk je wellicht dat je daarin wordt beperkt door
omstandigheden vanuit je (directe) omgeving! Zoals bijvoorbeeld een
zware hypotheek, een lastige baas, veel sociale verplichtingen of de
zorg voor familie en gezin. Of door je eigen perfectionisme wanneer
je het gevoel hebt dat het nooit goed genoeg is. Of door bepaalde

fysieke en mentale beperkingen.

Maar zijn die niet allemaal terug te voeren op je eigen angst voor
de gevolgen? Angst om niet goed genoeg te zijn, angst om tekort te
komen, angst voor armoede, angst voor gebrek en nog veel meer
mogelijke angsten. Angst beperkt je aan alle kanten, bijvoorbeeld

in jouw creativiteit. Daarnaast stimuleert angst nieuwe angst, zodat
het zich gaat versterken. Door het loslaten van angst zorg je voor een

blijvende verandering in en van jezell, waardoor je weer helemaal
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openstaat voor nieuwe ideeén en mogelijkheden. En ik weet 66k
dat dat niet makkelijk is en dat daarvoor moed nodig is en tijd: jouw

juiste tijd!

Of vergelijk je jezell met de meest succesvolle en energieke mensen
om je heen? Dat is op zich helemaal niet zo slecht, aan een goed
voorbeeld kun je je alleen maar optrekken. Maar het moet niet tot
een obsessie leiden om nét zo te willen zijn als jouw rolmodel. Want
het risico is groot dat jij het minder goed gaat doen dan je rolmodel

en dat je er vervolgens gefrustreerd door raakt.

Jij bend anders, namelijk jezelf
en dal mag je lalen zien ook!

In de volgende hoofdstukken beschrijf ik hoe je kunt zorgen dat je
energieniveau verhoogd wordt, waardoor je minder ontvankelijk gaat

zijn voor de gevolgen van stress!

Beler niet lalen gebeuren

X Laat je niet door anderen zeggen dat je niets kunt of niet goed

genoeg bent.

X Maar vind dat vooral ook niet van jezell.

Doen

v/ Ga na wat je in het verleden hebt gepresteerd en waarin je zo

goed geslaagd was. Waarom zou je dat dan niet weer kunnen?

13



v Kijkin de spiegel en bevestig aan jezelf dat je de beste (de
mooiste, de succesvolste, de krachtigste, de meest energieke
en dergelijke) persoon bent die je kent! Dit werkte al in oude
sprookjes en volksvertellingen en Louise Hay heeft hierop een
hele therapie gebaseerd: Mirror Work.

v Wat is er tegen om te zeggen: ‘Ik kan alles!" in plaats van: Ik kan

niets?’
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3 ‘Voeding

Voel jij je soms ook zo moe nadat je gegeten hebt? Dan heb je
wellicht te veel suikers/koolhydraten gegeten. Of een voedingsstof
die helemaal niet bij je past. Als je overgaat op een gezonde en bij jou
passende voeding, dan voed je niet alleen je lijf op een gezonde wijze,

maar dan krijg je ook veel meer energie!

Voeding is een ‘hot"item en er wordt heel veel over gezegd en
geschreven. De adviezen en argumenten veranderen voortdurend, dus
zorg vooral dat je je eigen gezond verstand hierover laat spreken!

Als je goed op bepaalde voeding reageert, is die meestal goed voor je.
Niet iedereen is hetzelfde gebouwd en wat voor jou goed is, hoeft

dat nog niet voor een ander te zijn. Daarnaast hangt het ook sterk af
van welke activiteiten je onderneemt. Natuurlijk zijn er algemene
richtlijnen voor gezonde voeding, maar het beste is om datgene te

eten wat het beste bij jouw persoonlijkheid en leefstijl past.

Ook je leeftijd is relevant. Als je de 40 bent gepasseerd, heb je
minder calorieén nodig, maar meer echte voedingsstoffen om
veroudering tegen te gaan. Kort door de bocht gezegd komt dat neer
op het eten van veel meer groenten en peulvruchten en tegelijkertijd
minder dierlijke producten en suikers. Het beperken van dierlijke
eiwitten heelt ook een gunstig effect op het niet-ontstaan van

bepaalde ontstekingen (zoals bijvoorbeeld reumatoide artritis).
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‘YVerandering

Wist je dat ons voedsel veel minder voedingsstoffen bevat dan dat van
25 jaar geleden? Dat komt door andere methoden van telen. Alles moet
sneller te oogsten zijn. Het proces moet in kortere tijd en met minder
energie worden uitgevoerd en het moet precies op de klantenwensen
algestemd zijn. Voedsel wordt zo steeds meer een commercieel product
waarmee geld verdiend moet worden, dan dat het een doel is om goede

voeding te telen voor het welzijn van de mens.

Dit gewijzigde productieproces gaat ten koste van de voedingswaarden,
maar ook van de puurheid en de smaak. Spruitjes en witlof waren

bijvoorbeeld vroeger een stuk bitterder dan nu. De bitterstoffen, die er
nu vrijwel uit verdwenen zijn, hadden echter 66k een positief effect op

onze gezondheid.

Gelukkig zijn er nog de ouderwetse groenten waarmee niet veel
gerommeld is. (Dit zijn onder andere pastinaak, schorseneren,
winterpostelein, snijbiet, koolraap, koolrabi, aardperen en knoflook

- dat overigens een echte superfood is!)

Mann ist, was man isst!

&itra vitaminen en mineralen?

Regelmatig krijg ik de vraag of voedingssupplementen nodig zijn
en mijn antwoord is dan nee en ja. Nee, als je echt heel gezond
eet, geen last hebt van chronische stressklachten en verder ook
een gezonde leelstijl volgt, met onder andere voldoende slaap en
beweging. En ja, als je een ongezonde leeflstijl hebt, slecht eet of
onder chronische stressklachten lijdt, dan kan (tijdelijke) suppletie
bijdragen aan de verbetering van je gezondheid. En helaas geldt de
laatste situatie voor steeds meer mensen in de Westerse wereld.
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Als je voedingssuplementen gebruikt, laat je dan goed adviseren en
neem kwalitatief goede producten. Goedkoop is zeker niet beter en
ook hier draait alles om de juiste balans en hoeveelheid.

Tip: vrijwel de meeste vitamines werken activerend; gebruik ze dan

ook niet s avonds. Een uitzondering hierop is het mineraal magnesium.

Duurder?

Ook dat is een opmerking die ik vaak krijg: ‘Verantwoorde
(biologische) voeding is zo duur.’ Ja, dat klopt, maar je kunt er ook op
een andere manier naar kijken. Heb je er wel eens aan gedacht om
zelf je groenten te kweken? Tuinieren is overigens een erg gezonde
lichaamsbeweging en ideaal om je hoofd ‘leeg’ te krijgen! Daarnaast
kun je ook heel goed de diverse gewassen met iemand ruilen. Dan

besteed je tegelijkertijd aandacht aan je sociale contacten.

Als je nu wat minder uitgeeft aan verwennerijen (zoals wijn, taartjes,
bonbons en dergelijke) en de besparing hierop investeert in een
gezonde basisvoeding, dan krijg je er 66k nog een betere gezondheid

door en kun je weer besparen op extra supplementen.

Maar de essentiéle vraag vind ik altijd: ‘Wat is een gezond lichaam
je eigenlijk waard? Alles... of in ieder geval veel, toch?
Bedenk dan wat het je (in de toekomst) zou kunnen gaan schelen
in je medische kosten en in andere negatieve gevolgen van ziek zijn.

Mijn advies is: zoek het in kwaliteit en reduceer je kwantiteit.

Wat net zo belangrijk is als weten wit je eet, is hée je eet. Als

je eet met aandacht, verteer je je voedsel beter. Dus niet de snelle
magnetronhap naar binnen werken achter de televisie of terwijl je
nog even snel wat berichten doorneemt op je smartphone. Wanneer
je met aandacht cet en kauwt, verteert het voedsel beter omdat in het
verteringsproces bepaalde - telkens weer andere - verteringssappen
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worden toegevoegd. En je hebt je tanden tenslotte niet voor niets
gekregen. Daarnaast zorgt met aandacht eten er 66k voor dat je
eerder een gevoel van verzadiging krijgt. Dus ga je minder eten en

kom je daardoor ook minder aan.

Smoothies en vruchtensappen, dat is ook zo iets. Als je weinig
groenten en [ruit neemt, zijn ze prima voor je. Maar beter is het om
de groenten en het fruit in zijn geheel te nemen. Ten eerste krijg je
dan ook alle vezels mee en dat werkt positief op de vertering. Ten
tweede zijn fruitsappen een aanslag op het glazuur van je tanden
vanwege het hoge zuurgehalte. Ten derde bevat bijvoorbeeld vers
geperst sinaasappelsap veel vruchtensuiker. En ten vierde giet je dit
ook weer snel naar binnen, zodat je hersenen geen tijd hebben om je

een seintje te geven dat je eigenlijk genoeg hebt ‘gegeten’.

Vet is minder slecht dan je denkt. We hebben het gewoon nodig!
Het is onder meer een ‘opslagplaats’ voor gifstoffen, het geeft
bescherming, het houdt ons warm en het heeft een bufferfunctie (al
is dat met onze huidige leefstijl eerder een nadeel dan een voordeel,
omdat we nauwelijks meer in magere tijden raken).

Bakken doe je het beste in kokosolie of olijfolie (de extra vierge

is echt alleen om koud te gebruiken over bijvoorbeeld salades).
Helaas wordt er ook met de olijfolie gerotzooid. Ga op zoek naar een
ongeraffineerde olie, zo mogelijk met de olijven van één boomgaard.
Dat geeft de meeste garantie voor de kwaliteit van het product.

En bewerkte olie, de zogenoemde milde olijfolie, mist de gunstige

stoffen (antioxidanten) die de ongeraffineerde olie wel bevat.

Vermijd echter de transvetzuren! Dit zijn onverzadigde vloeibare
plantaardige vetten die via een chemisch proces worden omgezet

in harde vetten, maar wél smeerbaar blijven. Deze vetten zijn
goedkoop en kunnen in veel producten verwerkt worden, maar het
zijn ondertussen echte cholesterolverhogers! Ze zitten onder meer in

supermarktproducten zoals koekjes, margarine, snoep, snacks, pizza,
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koffiemelkpoeder, pindakaas en chocolade-/hazelnootpasta’s. Voor de
etikettenlezers; de andere benamingen zijn (gedeeltelijk) gehard
(planten)vet, (gedeeltelijk) geharde olie en gehydrogeneerd vet of
olie.

‘Beter niet eten

X Bewerkt voedsel, want als je lichaam te veel bewerkt voedsel
binnenkrijgt, raakt het uit balans en het is ongezond. Onder
bewerkt voedsel versta ik kant-en-klaarmaaltijden en voedsel dat
veel ‘bewerkingen’ heeft ondergaan voordat het op je bord komt.

Dit geldt bijvoorbeeld voor voedsel uit pakjes en zakjes.

X Voorgesneden groenten hebben alleen al door het snijden veel
vitamines verloren. Daarnaast worden de groenten met een
‘chloorwater’ gewassen of er wordt een ander conserveringsmiddel
aan toegevoegd om de houdbaarheid te vergroten. Niemand houdt

tenslotte van bruine randen aan de snijkanten.

X Kunstmatige toevoegingen heten niet voor niets ‘kunstmatig’.
Ze zijn moeilijk of niet goed door het lichaam te verwerken en/of

ze worden blijvend opgeslagen in de lever.

X Suiker is echt nergens goed voor (en let op: het zit bijna overal
in, zelfs in zoutjes, omdat het ook gebruikt wordt als een handige
en goedkope smaakversterker). Zo veel mogelijk vermijden dus.
Onze behoefte aan (natuurlijke) suikers wordt al gedekt als we
voldoende [ruit eten. Tenslotte is ons lichaam vanuit de oertijd
ingesteld op de opname van suikers uit [ruit, want ooit zijn we
met het eten van bessen begonnen. De inname van suikers zorgt
er 66k voor dat je een sterk wisselende bloedsuikerspiegel hebt.
En dat veroorzaakt vermoeidheid en vergroot de kans op diabetes 2.
En natuurlijk word je er dikker van.
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X De aandacht voor keukenzout (NaCl) is wat op de achtergrond

geraakt. Toch krijgen we hier ongemerkt te veel van binnen.
Keukenzout is ook weer zo'n stol die als smaakversterker wordt
gebruikt en verborgen zit in heel veel producten. Keukenzout

is een echte bloeddrukverhoger. Vervang daarom het zout in de
keuken eens door kruiden. Een teveel aan zout is nog een reden
om zo veel mogelijk kant-en-klaarproducten te vermijden.
(Keltisch) zeezout of Himalaya-zout bevatten veel meer mineralen
dan gewoon keukenzout en dat is gezond. Maar het blijven

zouten, dus neem daar ook niet te veel van.

De meeste vis bevat zware metalen (onder meer kwik) en
minuscule deeltjes plastic. Daarnaast bevatten gekweekte soorten
ook nog eens veel antibiotica. En hoe kun je aan een visfilet in

een pakje nog zien (of ruiken) of die vers is?

Vlees van niet-biologisch geteeld vee en gevogelte bevat vaak
hormonen, kleurstoffen (die ‘gezonde rode kleur’) en antibiotica.
Bovendien leidt deze manier van het houden van dieren tot

veel stress voor hen en dat komt de kwaliteit van het vlees niet
ten goede. (En voor ons dus ook niet, want zo krijgen we extra
stresshormonen binnen.) Dus ook hiervoor geldt dat het van

belang is om de herkomst van het vlees te weten.

Naarmate we ouder worden, heeft ons lichaam ook minder
behoefte aan eiwitten. Dus neem niet te vaak vis of vlees en

wissel vooral ook de verschillende soorten af.

Voel je je slaperig en niet fit na het eten? Dan was deze voeding
niet goed voor je. Of je hebt veel te veel gegeten of je at te veel
koolhydraten/suikers. Voel je je erg energiek, dan heb je de juiste
voeding en hoeveelheid voor jezell te pakken. Wat de juiste keuze
is, verschilt van mens tot mens. Zo zijn er mensen die koud
voedsel niet goed kunnen verdragen, dus voor hen is een gezonde
(koude) salade juist niet goed.
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X Eet minimaal één uur voor je gaat slapen geen (zware) maaltijd
meer. Die is letterlijk en figuurlijk slecht te verteren. En je slaapt

er ook nog eens slechter door.

P.S. Realiseer je dat je huid je grootste orgaan is en dat wat je op je
huid smeert of waarmee je je haar verft, 66k door je lichaam wordt

opgenomen. Afgezien nog van wat je inademt ...

Zekier eten

Enkele algemeen geldende opmerkingen waar iedereen het

wel over eens is, zijn:

v/ Zorg dat je voeding zo vers mogelijk is en dat het zo veel mogelijk
biologisch is en/of dat je weet waar het vandaan komt en dat de
kwaliteit goed is. Oftewel: eet zo veel mogelijk wat ‘groeit” en zo

min mogelijk wat ‘gemaakt’is.

v/ Superfoods (onder meer gojibessen, cacaobonen, chiazaad,
hennepzaad, bijenpollen, tarwegras, kokosvet, zeewier en
algenextracten) bevatten een grote hoeveelheid aan vitamines,
mineralen, antioxidanten en chlorofyl. Ze heten niet voor niets
superfoods! Besef wel dat ze relatiel duur zijn en ... erg populair.
Dat trekt vervolgens ook weer andere producenten aan die hierin
een ‘markt zien en niet terugschrikken om bij het telen van de
producten bestrijdingsmiddelen, meststoffen of zware metalen
(bij algenproducten) te gebruiken. Of om deze producten te hoog
te verhitten, waardoor het vitaminegehalte sterk daalt.

Daarnaast is het de vraag of het wel verantwoord is om deze
producten van ver te laten komen. Dus ook hier weer: let goed
op de herkomst. Goede superfoods van Nederlandse bodem
zijn onder meer knoflook, rode bieten, postelein, bosbessen en
frambozen.
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v/ Hoe volwaardiger je voeding is, en wanneer je die neemt op vaste

tijden, des te minder behoefte heb je aan tussendoortjes (het

zogenoemde carving).

Karig eten is beter voor je dan overdadig eten. Ons lijf is hierop
van nature ingericht en daarom is vasten ook goed. Intermittent
fasting'(IF)*, het vasten met tussenpozen, is populair en het zorgt
onder meer voor een betere insuline- en cholesterolhuishouding.
Dit boek is niet de plaats om dieper op het vasten in te gaan, maar
informeer je goed voordat je hiermee aan de slag gaat. Ik kan je

hier ook bij helpen.

Drink 1,5 tot 2 liter water per dag. Simpel, goedkoop en het

kan sommige lichamelijke klachten oplossen, zoals bepaalde
spijsverteringsklachten en hoofdpijn. Water zorgt ook voor een
snellere afvoer van afvalstoffen uit je lichaam, waardoor je je fitter
voelt. Je kunt het water eventueel ook wat verwarmen of er een
schijfje citroen en/of munt in doen voor de variatie. En maak er
een gewoonte van om naast je koffie of je glas alcohol, water te
drinken. Zowel koffie als alcohol zorgen ervoor dat je lichaam
uitdroogt!

Het water in Nederland is over het algemeen van goede kwaliteit,
maar er komen wel steeds meer stoffen in ons drinkwater die

er niet in thuishoren en er ook niet goed uit te verwijderen zijn,
zoals pesticiden, medicijn- en hormoonresten. Beter is daarom om
zuiver bronwater te drinken. Drink die dan ook bij voorkeur uit
een glazen fles, omdat plastic flessen kunnen ‘gassen’ - zeker met

warm weer - en zo gifstoffen in je lijf kunnen achterlaten.

Groene thee werkt als een antioxidant, is stressverlagend en het
vermindert de kans op hart- en vaatziekten. Rooibosthee heelt als
eigenschap dat het cafeinevrij is en minder oxaalzuur bevat dan

groene en zwarte thee en het is rijk aan antioxidanten.
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Kruidentheeén hebben elk hun specifieke werking, dus houd je
aan de innamevoorschriften! Sommige kruidentheeén bevatten
zoethout en dat heeft ecen bloeddrukverhogend effect.
Voor al deze theeén geldt overigens wel dat je gedurende langere
tijd twee tot drie kopjes per dag moet drinken om het gewenste
effect te bereiken.

Tips om af te vallen

e Alfvallen begint met van je lijf te houden.

¢ Drink minder alcohol.

e FEet langzaam en met aandacht.

e Slaap goed en voldoende.

e Neem kleinere porties. En dat begint met kleinere verpakkingen
te kopen en gebruik te maken van kleinere borden,
glazen en kopjes. (Is het je opgevallen dat geleidelijk aan
standaardverpakkingen groter zijn geworden en dat servies is
berekend op een grotere portie of inhoud? Zet maar eens ‘een
kopje van oma’ naast het kopje dat je nu gebruikt.)

e Drink groene thee.

e /org dat je emoties verwerkt en niet ‘weg-eet’.
honger hebben. Drink dan eerst een glas (lauw) water en wacht
dan even. Waarschijnlijk is je hongergevoel dan verdwenen.

e \Verlaag je stressniveau.

® Beweeg meer.

Een goede voeding is een voorwaarde voor het optimaal functioneren
van je lichaam. Eigenlijk is het niet zo ingewikkeld, maar het vraagt
wel een zekere discipline. Het nut van het eten van groenten en
fruit als preventie wordt van verschillende kanten steeds weer
bevestigd. In een recent onderzoek kun je lezen over het effect
hiervan op kanker en hart- en vaatziekten: www.nebi.nbn.nih.gov/
pubmed/28338764/.
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