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Feesten
en beesten

BEWEGEN

M
aar na het feest komt de kater, of 
nog erger, de depressie. En dat 
is niet zomaar. Het is een reac-
tie op de drank en genotsmidde-
len, die een zware wissel trekken 

op je gezondheid en hoe je jezelf voelt. Je weet 
dat je het beter niet zou moeten doen, maar 
het vlees is zwak. Waarom zijn drank en drugs 
eigenlijk ongezond?

Kater
Een kater ontstaat na een avondje te veel drin-
ken: met hoofdpijn, misselijkheid, slapheid, 
slapeloosheid, duizeligheid en soms ook hart-
kloppingen tot gevolg. Een kater ontstaat met 
name door vochttekort in de hersenen en door 
irritatie van het maagvlies. Alcohol heeft name-
lijk een sterk vocht afdrijvend effect. 
MDMA achtige stoffen zorgen voor een stijging 
van je temperatuur met excessief zweten als 

gevolg, waardoor je veel vocht verliest. 
Alcohol is uiterst giftig en de lever is onge-
veer anderhalf uur bezig met het onschadelijk 
maken van één alcoholische consumptie. Als je 
15 glazen bier drinkt op een avond houdt dat in 
dat je lever bijna 24 uur aan het werk is om de 
alcohol te verwerken, waardoor andere giftige 
stoffen die verwerkt moeten worden zich 
opstapelen. Bovendien zorgen de alcohol en de 
pillen voor minder gezonde slaap, waardoor je 
nóg minder goed herstelt.

Depressie na pillen gebruik
Veel gebruikers ervaren een dip na MDMA 
gebruik. Deze dip kenmerkt zich door een 
gevoel van uitputting en depressiviteit. Door-
dat de reserves van serotonine, het ‘gelukshor-
moon’ zijn uitgeput, wordt je stemming nega-
tief beïnvloed. 

Het Doctorpill.com After Party Pack
De natuurlijke vitaminen, mineralen, amino-
zuren en elektrolyten in DoctorPill.com After 
Party Pack helpen de ontstane tekorten snel-
ler aan te vullen en dragen bij om de balans in 
het lichaam na een nacht doorfeesten sneller 
te herstellen. Zodat je jezelf weer sneller beter 
gaat voelen. 
Het DoctorPill.com After Party Pack onder-
steunt onder meer de werking van de lever 
door het kruiden ingrediënt Mariadistel en 

Guus van der Meer

De dance festivals staan weer voor 
de deur. En er zijn drank en drugs. 
Jezelf af en toe helemaal laten gaan 
is voor heel veel jongeren een voor-
waarde om hun leven te leven. Maar 
ook steeds oudere mensen gaan 
er voor. Het heerlijke gevoel en de 
intensiteit ervan zijn onweerstaan-
baar aantrekkelijk. 

zorgt voor een goede vochtbalans door de 
elektrolyten blend en het toegevoegd zout. 
Tevens zorgt de Gember voor een afname van 
het misselijke gevoel. Het Asparaginezuur, een 
aminozuur, ondersteunt de  afbraak van de 
alcohol. 
Het krachtige anti- oxidant Alpha Liponzuur 
draagt bij om de schade aan lever en zenuwen 
te beperken. De Zink Methionine compenseert 
het verlies aan zink door de invloed van alco-
hol daarop. 
De Vitamine Blend en de extra Vitamine C 
ondersteunen het lichaam bij het herstel. Het 
aminozuur L-tryptofaan in het DoctorPill.com 
After Party Pack helpt bij het sneller op peil 
brengen van de serotonine levels die door de 
partydrugs zijn afgenomen. Het tekort aan 
serotonine is de belangrijkste oorzaak van de 
after party dip. Ook de N-Methyl Glycine en de 
L-Tyrosine ondersteunen daarbij. 
Innuline is een onverteerbare voedingsvezel die 
een prebiotische werking heeft, een darmflora 
ondersteunende werking. Vooral alcohol heeft 
een slechte invloed op een gezonde darmflora. 
Het vochtverlies draagt bij aan onder andere 
een Magnesium tekort. De Magnesium in het 
DoctorPill.com After Party Pack vult het tekort 
aan. 

Alles draait om balans
Als je jezelf uit balans brengt moet je het even-
wicht herstellen. Niets meer of minder. Het is 
voor iedereen duidelijk dat overmatig drank-
gebruik en XTC pillen slikken niet goed voor je 
gezondheid is, ook in het geval je er weinig last 
van hebt. Je zou het beter niet moeten doen. 
Als je het niet laten kunt wees verstandig en 
gebruik het After Party Pack om de balans te 
helpen herstellen. Of de balans van je kinderen. 
Ook al na het consumeren van vier glazen wijn 
of zes glazen bier verdient het aanbeveling om 
de balans te helpen herstellen. Alcohol is echt 
veel gevaarlijker dan je denkt, ook als je er aan 
gewend bent.

Guus van der Meer • Topsportbegeleider
en sportondernemer
Amsterdam
www.DoctorPill.com
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Een avond los gaan is voor veel mensen een 
absolute must om hun leven aantrekkelijk te 
houden. De drank en de pillen zorgen voor een 
grote hoeveelheid aan ‘feel good hormonen`, 
waardoor je jezelf een aantal uren ongeremd 
en fantastisch voelt, en nauwelijks moe wordt.
Al met al is het een aanslag op je weerstands-
vermogen en gezondheid. 
De natuurlijke vitaminen, mineralen, amino-
zuren en electrolyten in het DoctorPill.com 
After Party Pack vullen de ontstane tekorten 

snel aan en helpen de balans in het lichaam na 
een nacht doorfeesten te herstellen. Zodat je 
weer snel jezelf bent.
Bestellen kan via DoctorPill.com. 

  Meedoen? Ga naar www.lijfengezondheid.nl/
mailenwin en vul hier je gegevens in.

Een avond los gaan is voor veel mensen een 
absolute must om hun leven aantrekkelijk te 
houden. De drank en de pillen zorgen voor een 
grote hoeveelheid aan ‘feel good hormonen`, 
waardoor je jezelf een aantal uren ongeremd snel aan en helpen de balans in het lichaam na 

Mail en win één van de vijf  
After Party Pack t.w.v. 19,95 
van DoctorPill.com
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D
oor middel van een korte vragenlijst 
stelden farmaceuten vast dat bijna 
de helft van alle Amerikaanse vrou-
wen last zou hebben van seksuele 
problemen en de ontwikkeling van 

een nieuw medicijn een noodzaak is. De Ameri-
kaanse Food and Drug Administration (FDA) 
vond dit vreemd genoeg een geloofwaardig 
verhaal en de ontwikkeling van het panacee 
kon van start gaan. Enkele jaren later is het dan 
zover, Addyi, de ‘roze Viagra’, is door de FDA 
goedgekeurd en waarschijnlijk binnenkort ook 
in Nederland verkrijgbaar.   

Addyi is uiteindelijk ontwikkeld voor de behan-
deling van Hypoactive Sexual Desire Disor-
der (HSDD), ofwel verminderd seksueel verlan-
gen bij vrouwen. En hoewel ik in mijn praktijk 
veel vrouwen zie met deze klacht, aanbevelen 
zal ik het niet. De bijwerkingen zoals misselijk-
heid, duizeligheid en de kans op een gevaarlijk 
dalende bloeddruk in combinatie met alcohol, 
lijken mij niet het recept voor een goeie vrijpar-
tij. De positieve effecten op het seksleven zijn 
daarbij ook nog eens zeer mager. De FDA lijkt te 
zijn gezwicht voor de lobby van de farmaceu-
tische industrie en haar slogan, Protecting and 
Promoting Your Health, te zijn vergeten. Maar 

wat is dan wel het wondermiddel tegen een 
verminderd verlangen?

De meeste seksuologen hanteren in hun 
behandeling het ‘biopsychosociale model’ en 
gaan ervan uit dat zowel biomedische, psycho-
logische als sociale factoren een rol spelen bij 
het ontstaan en bij de oplossing van een stoor-
nis of ziekte. Een pil kan dan misschien invloed 
hebben op de biomedische oorzaak van de 
afgenomen zin in seks, maar wanneer psycho-
logische en sociale factoren ook een rol spelen, 
is alleen een pil niet genoeg. Aan de andere 
oorzaken zal ook aandacht besteed moeten 
worden.

Seksueel verlangen is in mijn optiek iets wat 
komt en gaat. In de puberteit hebben de mees-
ten veel zin in seks en rond de menopauze 
neemt het verlangen vaak weer af. Nieuwe lief-
des zorgen bijna altijd voor een toename van 
zin, maar de komst van kinderen maakt hier 
geregeld weer een einde aan. Vooral de duur 
van de relatie lijkt omgekeerd evenredig met 
de seksuele activiteit van een stel. Dit kan 
komen doordat veel mensen in de loop van de 
tijd tot vaste patronen vervallen. Zonder het 
met elkaar af te spreken, vrijen ze op steeds 
dezelfde momenten en op gelijke wijze. Wat 
eerder goed werkte, wordt telkens herhaald. 
Maar herhaling is nou juist iets wat de mees-
ten niet opwindt. Bovendien kan wat eerder 
lekker was, na een tijdje helemaal niet meer fijn 
zijn. De reden is dat jij en je partner in de jaren 
zijn veranderd en jullie seksuele wensen waar-

De wereldwijde omzet van Viagra 
heeft alle records gebroken en ligt 
inmiddels in de miljarden. Natuur-
lijk is de farmaceutische industrie op 
zoek naar een vergelijkbaar product 
om op de markt brengen, een libidopil 
voor vrouwen.
In Amerika mag een medicijn echter 
pas op de markt gebracht worden, 
wanneer er een stoornis of ziekte is 
waar dit middel een oplossing voor 
biedt. Viagra is op de markt gebracht 
om erectieproblematiek te verhelpen. 
Maar welke ziekte moet de vrouwe-
lijke variant genezen?

schijnlijk ook. In een langdurige relatie moet 
je dus eigenlijk steeds opnieuw met elkaar in 
gesprek om veranderde seksuele behoeften 
te bespreken. Hoe staan we er voor, wat is The 
State of the Union?

Seks is voor velen echter een lastig bespreek-
baar onderwerp. Je wil niet dat je partner denkt 
dat je ontevreden bent, je wil niemand kwet-
sen. En wat nou als blijkt dat je partner liever 
iets anders wil, iets wat jij niet ziet zitten? Een 
gesprek aangaan over je seksuele behoeften 
is spannend, wie weet waar het toe leidt. Maar 
één ding is zeker wanneer je ontevreden bent; 
als je blijft doen wat je tot nu toe altijd deed, zal 
het resultaat ook altijd hetzelfde blijven. 

Pink it was love at first sight
Pink when I turn out the light
Pink it’s like red but not quite
And I think everything is going to be all right
No matter what we do tonight

‘Pink’ van Aerosmith (1997)

Jolien Spoelstra • GZ-psycholoog/
seksuoloog NVVS
 Move for Motion, praktijk voor 
psychotherapie
www.moveformotion.nl
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Allergievrije natuurlijke verzorging, 
ook voor mannen

UITERLIJK

I
s jouw verzorgingsproduct hypoallergeen? 
Deze term is niet wettelijk gedefinieerd en 
dus vrij te gebruiken…!

Waar gaat de aangebrachte lotion
naartoe?
Stel je gebruikt een lotion. Zodra je die 
opsmeert wordt deze door je huid geabsor-
beerd. Dan wil je toch dat hier hormoonver-
storende stoffen of andere irriterende ingre-
diënten inzitten? Zo moet je geurstoffen, ook 
natuurlijke, sowieso vermijden. Je immuunsy-
steem beschouwt deze als indringers en komt 
dus in actie. Hoe meer je huidbarrière verstoord 
is, hoe groter de kans dat zo’n geurstof een 
allergie veroorzaakt.
Er zijn heel veel andere stoffen die je beter kunt 
vermijden. Wat het kopen van een product niet 
makkelijk maakt. Daarom is het AllergyCerti-
fied logo zo handig. Staat dit op een verzor-
gingsproduct, dan weet je dat je daarmee altijd 
safe zit.

Eén wereld, één logo
Het internationale AllergyCertified certifi-
ceert cosmetische producten wereldwijd. De 
instantie is lid van de Europese vereniging van 
contact-dermatitis en blijft zo op de hoogte 
van het nieuwste onderzoeken met betrekking 
tot huidallergie, parfums, conserveringsmidde-
len en andere problematische ingrediënten. De 
adviesraad bestaat uit leden die gespecialiseerd 
zijn in specifieke ingrediënten en allergie.
Met het AllergyCertified logo weet je zeker dat 

deze producten de kans op allergieën minimali-
seren. Dankzij het logo hoef je geen ingrediën-
tenlijsten meer te ontcijferen. 

AllergyCertified Derma voor mannen
Ook voor mannen zijn er verzorgingsproduc-
ten. Want zeker na het scheren (op elke plek!) 
is de huid kwetsbaar voor de stoffen die je erop 
smeert. Denk aan een deodorant, aftershave en 
bodylotion.
De ontwikkelaars van dit merk begonnen met 
het produceren van verzorgingsproducten voor 
ziekenhuizen. Nu is er ook een lijn voor jou als 
consument. De producten bevatten geen ingre-
diënten waarvan is bewezen of verondersteld 
dat ze schadelijk zijn voor je endocriene stelsel 
(hormoonhuishouding) en voor je gezondheid. 
Belangrijk, want de klieren in je hormoonstel-
sel staan in verbinding met je bloed en weefsel-
vloeistof, die de afgescheiden stoffen opnemen. 
Ook de schadelijke stoffen dus!

Verzorgingsproducten met het AllergyCerti-
fied logo zijn sowieso vrij van de 26 meest aller-
gene ingrediënten waartegen de Deense rege-
ring en de Europese Unie waarschuwen. Het 
logo garandeert dat er geen enkel ingrediënt in 
zit waarvan bekend is dat het schadelijk kan zijn 
voor jouw gezondheid.

De webshop www.livegreenmagazine.nl/
winkel bestaat uit alleen maar AllergieCertified 
verzorgingsproducten. Van kop tot teen en van 
pasgeboren tot ouder. 

Wist je dat contactallergie steeds vaker voorkomt? Tegenwoordig hebben 
ook kleine kinderen, jongeren én mannen last van zo’n huidallergie. Het 
slechte nieuws: als je hier eenmaal mee bent gediagnosticeerd kom je daar 
nooit meer vanaf. Gebruik je producten met het AllergyCertified logo erop, 
dan voorkom je een allergie. Deze zijn namelijk goedgekeurd door een toxi-
coloog. 

AllergieCertified staat voor allergeen- 
en parfumvrij en zonder hormoonverstorende 

stoffen of andere problematische 
ingrediënten.

Sigrid Koeleman

Sigrid Koeleman • Hoofdredacteur
Live Green Magazine
Wognum
www.livegreenmagazine.nl
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Natuurlijke vruchtbaarheid 
herstellen

MEDISCH | ZORG

Z
wanger zijn is een magische gebeur-
tenis, maar natuurlijk zwanger worden 
is niet voor iedereen vanzelfspre-
kend. Dat heb ik helaas zelf ook mogen 
meemaken. Er komt veel verdriet en 

frustratie bij als je jouw grootste wens niet in 
vervulling ziet gaan. Beste raar eigenlijk dat je 
zo erg naar iets kunt verlangen dat je niet eens 
kent. Blijkbaar zit dit oergevoel er zo sterk in! 
Voor mijn gevoel was ik ook een mama lang 
voordat ik zelf kinderen kreeg. Zo voelde dat 
gewoon. Ik omschreef dit gevoel in de tijd dat ik 
niet zwanger werd als volgt; 

Mijn verlangen naar een kind

Ik ben verdrietig om iets dat ik nooit ben 
geweest.
Dat ik weet dat je er bent.
Ik ben bedroefd om iets dat ik nooit heb gekend.
En heb vastgehouden. 

Ik ben verscheurd door het idee het nooit te 
beleven.
Ik ben een moeder zonder kind.

“1 van de 6 stellen heeft
vruchtbaarheidsproblemen”
Ook ik hoorde bij 1 van de 6 stellen die vrucht-
baarheidsproblemen had. Mijn onvervulde kin-
derwens heeft tot grote frustratie geleid. In de 
periode dat ik niet zwanger werd had ik heel 
veel vragen. Want waarom lukte het niet om 
natuurlijk zwanger te worden? En waarom ver-
legde ik steeds mijn grenzen en ben ik uiteinde-
lijk in het medische circuit beland? En waarom 
lukt het mij 5 jaar later wel om natuurlijk zwan-
ger te worden?

Als zwanger worden niet lukt zit je met veel 
vragen. Je gaat twijfelen aan jezelf, je lichaam 
en de toekomst. Ik heb dit zelf meegemaakt en 
weet hoe moeilijk dit kan zijn.

Kiezen voor het medische traject
De eerste professional die je spreekt als zwan-
ger worden niet vanzelf lijkt te gaan is vaak 
de huisarts. Dit is meestal na de periode van 
een jaar. Dat je voor zwanger worden mini-
maal 1 jaar moet uittrekken is voor de mees-
te mensen wel bekend. De kans op een zwan-
gerschap is per cyclus slechts 15 - 20% en dit is 
bij een gezond stel. Dat is voor 1 op de 10 stel-
len dan geen zwangerschap binnen een jaar. 
Er hoeft dan niets aan de hand te zijn, maar je 
kunt dan al wel terecht bij de huisarts voor vra-
gen en eventueel onderzoek. Indien leeftijd een 
rol speelt of er andere problemen zijn zal ver-
wijzing plaatsvinden naar een specialist, de gy-
naecoloog in het ziekenhuis.

Maar wacht! Ga nu niet te snel naar de gynae-
coloog. Er is namelijk veel meer dat je zelf kunt 
doen om jullie kans op een natuurlijke zwan-
gerschap te vergroten.

Is zwanger worden voor jullie een probleem? 
Of wil jij jezelf optimaal voorbereiden op een 
natuurlijke zwangerschap?



april 2017

11

Eva van Zeeland • Orthomoleculaire  
geneeskunde
Kijk voor meer informatie 
en de gratis videoserie op 
www.missnatural.nl/samenzwanger

over de auteur

Grenzen verleggen
Mijn partner en ik zijn uiteindelijk doorverwezen 
naar de gynaecoloog in het ziekenhuis en na en-
kele onderzoeken kregen wij daar direct voor-
lichting over IUI, IVF en ICSI behandelingen. Be-
handelingen die ik mijzelf in eerste instantie niet 
zag ondergaan, maar waarvoor ik gedurende het 
traject wel voor ben gegaan. En dit terwijl er géén 
aanwijsbare oorzaak bij ons is gevonden waarom 
een zwangerschap uitbleef.

Waarom heb ik dan toch mijn grenzen zo ver 
verlegd?
Wat hadden wij zelf nog kunnen doen om de 
vruchtbaarheid te vergroten of zelfs te herstel-
len?

IUI, IVF en ICSI niet als eerste hulpmiddel!
Geweldig dat het medische traject bestaat, maar 
niet als eerste hulpmiddel en niet als enige hulp-
middel! Als een zwangerschap uitblijft heeft dit 
een reden en dan is het belangrijk om de oor-
zaak van het probleem te verhelpen in plaats van 
stappen in het proces over te gaan slaan zoals 
met IUI, IVF en ICSI gedaan wordt.

Deze behandelingen heb ik uiteindelijk zelf on-
dergaan:
•		96	x	hormoonspuiten	in	mijn	buik	zetten
•		6	x	mislukte	IUI	(Intrauterine	insemination)
•	3	x	zeer	pijnlijke	puncties
•	2	x	mislukte	terugplaatsingen
•			1	x	zeer	pijnlijke	kijkoperatie	(doorgang 
eileiders)

•	1	x	mislukte	IVF	(In-vitrofertilisatie)
•		1x	mislukte	ICSI	(Intracytoplasmatische	 
sperma-injectie)

“Het belang van levensstijl op zwanger 
worden”
Wat mij opviel was dat er in het ziekenhuis niet 
naar mijn levensstijl werd gevraagd. Ja, ze vra-
gen of je rookt, drinkt of drugs gebruikt en als je 
veel overgewicht hebt dan krijg je het advies om 
af te vallen. Meer niet! Ik weet nu dat veel meer 
levensstijlfactoren een rol spelen bij gezond na-
tuurlijk zwanger worden.

Daarom	help	ik	momenteel	9	koppels	om	hun	
natuurlijke vruchtbaarheid te herstellen. Niet al-
leen hoop ik deze koppels te helpen, maar ook 
andere koppels met een onvervulde zwanger-
schap. De videoserie ‘Samen Natuurlijk Zwanger 
Worden’ is voor iedereen gratis beschikbaar en 
de kennis die daarin wordt gedeeld voor ieder-
een toepasbaar. 

Twee zwangerschappen en drie kinderen
Ik ben na ruim 5 jaar proberen zwanger te wor-
den	in	2010	moeder	geworden	van	de	tweeling	
Bob	en	Lex.	Omdat	ik	bezig	was	met	mijn	laatste	
ICSI poging, te weinig eitjes had voor een punc-
tie is er uiteindelijk gekozen voor IUI én toen ben 
ik zwanger geworden. Mijn hele persoonlijke ver-
haal vertel ik in de videoserie ‘Samen Natuurlijk 
Zwanger Worden’.

Mijn	tweede	zwangerschapspoging	in	2014	was	
totaal	anders.	Zo	was	ik	namelijk	al	na	2	weken	
zwanger	en	dat	op	leeftijd	van	39	jaar.	Het	grote	
verschil in deze twee zwangerschapspogingen zit 
in mijn levensstijl verandering.

De 10 meest voorkomende
vruchtbaarheidsproblemen:
•		Onregelmatige	menstruatiecyclus
•	 	Amenorroe	(geen	menstruatie)
•		Oligomenorroe	(af	en	toe	menstruatie)
•		PCOS	(polycysteus-ovariumsyndroom)
•		Endometriose	(pijn	bij	de	menstruatie)
•		Slechte	of	verminderde	spermakwaliteit
•	Progesteron	tekort
•		Geen	eisprong	of	slechts	af	en	toe
•	Afgesloten	eileiders
•		Onverklaard	(men	weet	het	gewoon	niet!)

Vruchtbaarheidsproblemen	zijn	in	ongeveer	30%	
van de gevallen te wijten aan problemen bij de 
vrouw,	30%	is	te	wijten	aan	problemen	bij	de	
man	en	in	30%	van	de	gevallen	gaat	het	om	een	
compatibiliteitsprobleem of een gecombineerd 
probleem.	Onvruchtbaarheid	kan	in	ongeveer	
10%	van	de	gevallen	nog	steeds	niet	worden	
verklaard	(idiopathisch).	Of	anders	gezegd;	niet	in	
een medisch hokje worden geplaatst!

Uiteindelijk is zwanger worden iets dat je samen 
doet en is het een probleem van jullie beide!

Wat je niet wist over het gebruik van de 
anticonceptiepil!
Ik heb tien jaar lang de anticonceptiepil geslikt, 
dacht ik toen ik na een half jaar proberen nog 
steeds elke maand ongesteld werd. Dat moet 
eerst	uit	mijn	systeem!	Het	klopt	inderdaad	dat	
het maanden kan duren voordat je menstrua-
tie weer op gang komt na pilgebruik. Maar wat ik 
niet wist is dat het gebruik van de anticonceptie-
pil	ook	zorgt	voor	depletie	(onttrekking)	van	voe-
dingsstoffen in je lichaam! Vrouwen die de pil 
gebruiken of hebben gebruikt hebben veelal te 
korten aan:
•	Foliumzuur	•	Magnesium	•	Tyrosine	
•	Vitamine	B2	•	Vitamine	B3	•	Vitamine	B6	
•	Vitamine	B12	•	Vitamine	C	•	Zink

Ongewenst kinderloosheid
Dat is nogal wat! Er is over elk van deze stof-
fen veel te schrijven, want het betreffen allemaal 
voor	de	gezondheid	essentiële	nutriënten.	Het	ri-
sico dat de gevolgen van pil gebruik leiden tot 
ongewenste kinderloosheid, is zeer reëel. 
In die gevallen zal de gynaecoloog geen oorzaak 
voor de uitblijvende kinderwens kunnen vinden, 
maar op fysiologisch vlak is die oorzaak er wel!

Pre-conceptie: de fase die meestal wordt 
overgeslagen!
De meeste stellen weten dat het verstandig is 
om te stoppen met roken en drinken als je zwan-
ger wilt worden, maar een verder voorberei-
ding	is	er	meestal	niet.	Pas	op	het	moment	dat	er	
een positieve zwangerschapstest is zal de vrouw 
zich gaan bezighouden met welke voeding ze nu 
vooral niet mag eten. Een gemiste kans!

Jullie kunnen samen meer doen dan je denkt
Want juist in de fase vóórdat er een zwanger-
schap plaatsvindt, de pre-conceptie fase, kun-
nen jullie je optimaal voorbereiden op een na-
tuurlijke zwangerschap en bovendien gezonde 
baby. Zodra je al zwanger bent is het echt te laat! 
Jullie baby wordt namelijk gemaakt vanuit jullie 
materiaal;	haar	eicel	en	zijn	zaadcel.	Het	is	daar-
om van uiterst belang dat deze cellen in optima-

le conditie verkeren en voorzien zijn van de juis-
te voedingsstoffen om een zwangerschap moge-
lijk te maken.

3 Belangrijke vragen voor jou en je partner;
1.			Hebben	jullie	schone	lichaamscellen?
2.		Zijn	jullie	cellen	optimaal	voorzien	van	de	juiste	

voedingsstoffen?
3.		Weten	jullie	wat	je	zelf	kunt	doen	om	je	op	een	

zwangerschap voor te bereiden?

Ik	begrijp	dat	het	antwoord	op	de	eerste	2	vragen	
best lastig te beantwoorden is. Zwanger worden 
is namelijk topsport en iets dat je samen doet. 
Jullie lichaam dient in topconditie te zijn om deze 
topprestatie te kunnen leveren. In de lichaams-
cellen dienen namelijk alle bouwstenen aanwezig 
te zijn om een gezonde baby te kunnen ‘maken’.

Helaas	hebben	we	niet	altijd	meer	voldoende	van	
deze	bouwstenen	(micronutriënten)	in	ons	li-
chaam. Daarnaast is ons lichaam vervuild en er-
varen	we	veel	stress	wat	weer	een	extra	belem-
mering vormt om een natuurlijke zwangerschap 
mogelijk te maken.

Door je lichaam schoon te maken en optimaal te 
voeden, vrouw én man, zorgen jullie er voor dat 
de natuurlijke vruchtbaarheid hersteld kan wor-
den en een natuurlijke zwangerschap mogelijk.

Door het volgen van een pre-conceptie plan 
kunnen jullie je lichaam voorbereiden op een 
zwangerschap. Je ondergaat als het ware een 
grote schoonmaak en afvalstoffen worden uit li-
chaam verwijderd. Met het gevolg dat je lichaam 
wordt ge-reset en je weer nieuwe energie krijgt 
en veel kwaaltjes en klachten zullen verdwijnen! 
Daarnaast krijg je alleen maar voedingsstoffen 
binnen die je lichaam gezonder maken. De opti-
male voorbereiding op een zwangerschap. 

Zelf je vruchtbaarheid vergroten?
Wil je weten wat je zelf kunt doen om je vrucht-
baarheid te vergroten? Willen jullie graag zwan-
ger worden maar laat een spontane zwanger-
schap nog op zich wachten? Willen jullie je opti-
maal voorbereiden vóór een zwangerschap? Geef 
je de voorkeur aan een natuurlijke, niet kunst-
matige,	manier	van	zwanger	worden?	Of	staat	er	
juist een IVF of ICSI behandeling gepland en wil 
je deze natuurlijk ondersteunen? Volg dan de vi-
deoserie ‘Samen 
Natuurlijk Zwanger Worden’.

Eva van Zeeland
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Gezondheid, schoonheid en verzorging

Lang leve de huid!

UITERLIJK

O
ver ontharen, al in de oudheid 
onthaarden mensen zich met over-
gave.  Dat werd niet alleen mooi 
gevonden: het epileren van schaam- 
en andere lichaamsbeharing was 

meteen een goede bescherming tegen parasie-
ten.

Horen lippen nu bij de slijmvliezen of bij de 
geslachtsdelen? Bij allebei!

Wil je lippen om te zoenen, gebruik dan vooral 
geen lippenbalsem met minerale oliën, deze 
gaan als een plasticfolie op de lippen liggen, 
op het moment van smeren voelen de lippen 
soepel aan. Zoenen is een prachtige manier om 
elkaars lippen in te vetten. Daarbij wordt name-
lijk talg van de rand van de lip over het lippen-
rood verdeeld, de lipdoorbloeding verbeterd en 
bovendien het immuunsysteem versterkt.
Over seks gesproken. Seks is goed voor de huid. 
Bij vrouwen neemt door seks de hoeveelheid 
oestrogeen toe en seks maakt de huid gladder 
en het haar voller.

Wist je dat Chemici in de levensmiddelen-
industrie zweetzuren gebruiken voor hun 
aromacreaties in de productgroep yoghurt en 
desserts? Het is mogelijk om er kunstmatige 
banaan- en ananas-aroma’s mee te maken. 
Lekker, hè?

De dag starten met een koude plens en daarna 
droogwrijven met een handdoek is hét recept 

voor een huid die in balans is. Je kunt veel geld 
besparen, als je eens kijkt in je eigen badka-
mer naar het assortiment smeersels, fl esjes en 
tubes die met marketingkreten op de verpak-
king jouw brein hebben gehypnotiseerd.

De grootste naad is de bilnaad, Viva la diva! 
De anus is een kwetsbare taboeplooi, zacht met 
een gevoelige huid, de zenuwbanen maken 
hem tot erogene zone vol taboe onderwerpen. 
Even een intieme vraag: heb je ooit aarsmaden 
gehad? Adler gee�  een tip hoe je zelfonderzoek 
kunt doen in de ochtend met plakband. 

Denk je goed en gezond bezig te zijn met je 
über hippe producten zoals; argan- en aman-
delolie. Nou vergeet het maar Adler helpt je 
hardhandig uit de droom. 
Olie is een reinigingsmiddel. Ze bindt aan onze 
waardevolle opperhuidlipiden en spoelt ze 
domweg uit. Olie is prima om te eten. Verzor-
ging komt van binnenuit.

De huid van Yael Adler is absoluut het lezen
waard, ze schrij�  met veel liefde over ons 
prachtige omhulsel van 20 kilo (incl. onderlig-
gend vetweefsel). 
Daniëlle van Leeuwen
Lijf & gezondheid

Ojee, aha, nee toch, brr. ‘De Huid’ lezen zonder jeuk te krijgen, is lastig.  Door 
het boek heb ik veel heldere inzichten gekregen over onder andere waarom je 
van te veel zeep extra gaat stinken, dat tattoos horror voor de huid en andere 
organen zijn en over de klieren en afscheiding, loksto� en, zweet, snot en hoe 
onze huid werkt .
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Yael Adler (1973) is een Duitse huidspecialis-
te met een eigen praktijk. Ze is een begena-
digd spreker, die vaak optreedt in Duitse en 
Engelse tv- en radioprogramma’s. De huid is 
haar eerste boek en werd aan 15 landen ver-
kocht. Het staat sinds verschijnen in de Duit-
se bestsellerlijsten. Drie maanden na ver-
schijnen zijn er 80.000 exemplaren in Duits-
land verkocht.
Het boek is verkrijgbaar in de boekhandel, 
maar ook via bijv. Bol.com en de webwinkels 
van de boekhandels (Bruna.nl, Ako.nl,
Libris.nl, etc.).

GROEN GODINNENSAP (V) Voor twee personen

50 gram spinazie
1/2e citroen, geschild en het wit en de velletjes 
verwijderd.
s tukje (2,5 cm) verse gember geschild
3 stengels bleekselderij, in stukjes
1 grote venkelknol, in partjes verdeeld
1 komkommer, in stukjes

Bereiding: Stop alle ingrediënten in de
sapcentrifuge en serveer het sap meteen.

Recept uit het boek de Yogakeuken voor meer 
energie, balans en geluk!
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