
Man, bevrijd uzelf!

Tijdens een depressie is de biochemische balans in de 
hersenen langdurig verstoord. Dan heb je niet alleen 
depressieve gevoelens, maar heb je ook lichamelijke 
klachten. Zo kan het zijn dat je niet meer in beweging 
komt, dat je spieren stram worden en je last hebt van 
je darmen. Het leven is uitzichtloos geworden, de zon 
is totaal verduisterd en je bent ook niet meer in staat 
om te bedenken dat die zon ooit weer terugkomt. 

Er kunnen meerdere  neurotransmitters betrokken zijn bij een 
depressie. Je kunt denken aan serotonine,dopamine, noradre-
naline en acetylcholine. In feite is een depressie niets anders dan 

een verstoring van die sto� es. Dat betekent niet dat er geen andere 
oorzaak is. De reden dat die sto� es ontregeld raken kan heel erg 
divers zijn. Meestal denk je dan een een emotionele oorzaak, zoals 
onverwerkt verdriet uit het verleden. Toch kan er ook een andere, veel 
voorkomende reden zijn waarom de neurotransmitterhuishouding uit 
balans raakt. Ik denk dan aan een erfelijke verstoring van één van de 
sto� en die de neurotransmitters moeten opbouwen.
Neurotransmitters komen namelijk niet zomaar uit de lucht vallen. Ze 
moeten door je lichaam zelf gemaakt worden uit aminozuren (dat zijn 
stukjes van eiwitten), met behulp van diverse vitaminen en mineralen. 
Als je een erfelijke fout hebt in de opname of transport van één van 

Tijdens een depressie is de biochemische balans in de 

Depressie

Ooit kocht ik lingerie, waar ik eenmaal thuis toch 
spijt van had. Een vriendin raadde aan om het online 
te verkopen. Het was immers een gewild Ameri-
kaans merk. Nadat ik een foto van het setje had 
geplaatst, kreeg ik dezelfde dag nog vier reacties. 
Tot mijn verbazing, allemaal van mannen! 

In de eerste mail werd gevraagd of ik een foto kon sturen, waarop 
ik het setje zelf aan had. Dan kon de afzender de pasvorm beter 
inschatten. Daarna mailde een vriendelijke meneer dat hij niet 
zozeer geïnteresseerd was in nieuw ondergoed. Maar had ik 

misschien ook wat gedragen ondergoed te koop, dan zou hij 
het graag afnemen. Vervolgens ging mijn mobiel. Een 

man vertelde dat hij samen met zijn vriendin aan het 
zoeken was naar iets leuks. Of het setje echt nieuw 
was en de kaartjes er nog aanzaten? Of het een push-
up bh betrof? En bolden mijn borsten ook mooi op 
in dit setje? Daarop heb ik opgehangen. Toen ik de 
advertentie wilde verwijderen, had een andere 

mogelijke koper nog net een dick-pic mijn mailbox 
binnen weten te krijgen.

Naast vele andere interessante vragen, riep 
deze ervaring toch vooral het volgende bij me 

op. Wat is er aan de hand met deze mannen? En 
wat kunnen we doen om een verandering teweeg 

te brengen, wanneer het gaat om seksueel overschrij-
dend gedrag? Uit een onderzoek van Rutgers (2017) blijkt dat 

53% van de vrouwen en 19% van de mannen in Nederland te maken 

hee�  gehad met seksuele grensoverschrijding. Het is dus niet alleen een 
probleem waar vrouwen mee geconfronteerd worden, ook mannen krij-
gen ermee te maken. En hoewel mannen vaker over de schreef gaan, zijn 
ook vrouwen soms de daders.
Als we ons echter beperken tot hetgeen het meest voorkomt, ontoelaat-
baar seksueel gedrag van mannen naar vrouwen, noemen verschillende 
denkers over dit onderwerp de ‘socialisatie van de man’ als oorzaak. 

In zijn TEDtalk ‘A call to men’ beschrij�  Tony Porter dat jongens opgevoed 
worden met het idee dat een ‘echte man’ hard en dominant is, iemand 
die de leiding neemt en vrouwen als ondergeschikt ziet, als object zelfs, 
met name als seksueel object. Hij noemt dit ‘the collective socialization 
of men’, of ‘the Man Box’. Vastomlijnde ideeën waar een man aan moet 
voldoen. Ideeën die seksueel overschrijdend gedrag in de hand werken. 
Porter roept op om deze opvattingen over mannelijkheid te heroverwe-
gen en jongens uit ‘the Man Box’ te bevrijden. Ook Esther Perel, psycho-
therapeut en schrijver, is van mening dat we kinderen niet groot moeten 
brengen binnen ‘narrow boxes’, krappe omschrijvingen van mannelijk-
heid en vrouwelijkheid. Zij pleit ervoor om vooral jongens meer ruimte te 
geven om gevoelens te uiten en kwetsbaarheid te tonen. Uitgaand van 
het idee van Porter, zal seksuele grensoverschrijding hierdoor uiteinde-
lijk afnemen. 
Jackson Katz gee�  in zijn TEDtalk ‘Violence against women - it’s a men’s 
issue’ echter aan dat we de druk van verandering niet alleen op de schou-
ders van onze jongens moeten leggen. Hij moedigt iedereen aan om een 
ander op gedrag aan te spreken, wanneer het te ver gaat. Maar met name 
vraagt hij de leiders van de wereld om een standpunt in te nemen. Want 
wanneer leiders ontoelaatbaar seksueel gedrag openlijk a� euren, zullen 
daders aan status inboeten, zo stelt hij.
Vrouwen laten hun stem echter al geruime tijd horen. Denk aan de su� ra-
gettes, de feministen van de jaren ’60 en het huidige #MeToo. Wat mij 
betre�  is het nu echt de man die aan zet is. Wanneer we jongens meer 
ruimte geven, mannen zich uit ‘the Man Box’ bevrijden en ook zij zich 
uit durven te spreken, leider of niet…Pas dan kan er een volgende stap 
worden gezet. 

Tony Porter vat het in zijn TEDtalk uiteindelijk tre� end samen: 
“My liberation as a man, is tied to your liberation as a woman”.
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die vitaminen of  mineralen, een bakfoutje dus, dan loop je 
de kans dat het mis gaat. Dan kan het zijn dat je depres-
sief wordt, of de ziekte van Parkinson krijgt, of obstipatie, 
of problemen met het bewegingsapparaat, of verslavings-
gevoelig, of nog veel meer.
Jammer genoeg denkt er bijna niemand aan vitaminen 
en mineralen als je last hebt van een depressie. Nee, erger 
nog, er worden meestal meteen anti-depressiva voorge-
schreven door de arts. Het starten met chemische sto� en 
die ingrijpen in je hersenstofwisseling is echter niet zonder 
gevaren. Je beïnvloedt namelijk niet alleen je gevoelsleven, 
maar ook diverse andere lichamelijke processen. Het komt 
veel voor dat je juist je bewegingsapparaat beïnvloedt, dan 
krijg je last van ongecontroleerde bewegingen als gevolg 
van de pillen. 
Iets wat veel mensen niet weten, is dat met name in de 
opbouwfase van de anti-depressiva het risico op zelfdo-
ding toeneemt. Daar wordt bijna nooit iets over gezegd 
door de voorschrijvend arts, omdat je er anders natuurlijk 
niet aan gaat beginnen. Ik zeg niet dat het daarom onver-
standig is om aan anti- depressiva te beginnen. En ik zeg al 
helemaal niet dat je er om die reden maar acuut mee moet 
stoppen. Nee, mijn boodschap is dat je voordat je eraan 
begint eerst goed geïnformeerd moet worden over de risi-
co’s en de bijwerkingen. Het opbouwen én het a� ouwen is 
iets wat onder hele goede begeleiding zou moeten gebeu-
ren. Maar wat ik zou toejuichen is, dat er voordat je eraan 
begint, eerst onderzoek gedaan zou worden naar de vita-

minen en mineralen status. 
De belangrijkste bakfoutjes die betrokken zijn bij depres-
sie vind je in de vitamine B12, foliumzuur, vitamine B6 en 
magnesium huishouding. Het is alleen niet zo eenvou-
dig om met een simpele bloedtest inzicht te krijgen in de 
werkzaamheid van vitaminen zoals B12. Een goede bloed-
waarde zegt niet alles, en de normen voor normale waar-
den liggen zo laag dat alles al gauw als goed beoordeeld 
wordt.  Aardig om te weten is dat met name het sporen-
element lithium essentieel is om vitamine B12 de cel in te 
transporteren. Het is daarom niet gek dat lithium ingezet 
wordt bij manische depressiviteit. 

Als jij (of iemand in je omgeving) wil starten met anti-
depressiva, zou ik eerst aandringen op onderzoek naar de 
vitaminen- en mineralenstatus. Stop nooit zomaar met het 
innemen van anti-depressiva en bouw niet 
op eigen houtje af. Als je hulp nodig hebt 
bij het onderzoeken van je vitaminen- 
mineralenstatus kun  je ook bij ortho-
moleculaire artsen terecht. 
Zij leveren maatwerk in plaats van
protocollengeneeskunde. 

facebook.com/LijfenGezondheid
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De 20e eeuw was de eeuw, waarin het leven van de vrouw veranderd is. 
De 21e eeuw wordt de eeuw van de mannen.

-Esther Perel-



Interview met Tamara de 
Weijer, huisarts en oprichter 
van Vereniging Arts en Voeding’ 

VOEDING

Als hbo-verpleegkundige was ik erg 
geïnteresseerd in voeding en leefstijl. In 
combinatie met de studie ‘Orthomolecu-
laire geneeskunde en voedingsleer’ kreeg 
ik nog meer inzicht in de vele voedings-
gerelateerde oorzakelijke verbanden. Dit 
gaf mij een hele andere kijk op gezond-
heid, die ik kon gaan toepassen in een 
praktijk voor integrale/orthomoleculaire 
geneeskunde. Met behulp van o.a. een 
uitgebreide vragenlijst en ontlasting- en 
bloedonderzoeken kan ik oorzaken van 
klachten achterhalen, om deze vervol-
gens aan te pakken door het aanpassen 
van de voeding en leefstijl.

Ik kwam er achter dat er ook in de reguliere geneeskunde meer 
verschuiving plaatsvindt. Ik sprak met Tamara de Weijer, huisarts 
en oprichter van Vereniging Arts en Voeding, waarbij zij artsen 
en andere zorgprofessionals helpt inspireren om patiënten, met 
leefstijl gerelateerde klachten, te helpen met de eerste inter-
ventie volgens de NHG-richtlijnen, namelijk: het aanpassen van 
de leefstijl. Bij veel aandoeningen staat de interventie ‘aanpas-
sen voeding en leefstijl’ als eerst genoemde behandeling, alleen is 
deze stap in de afgelopen jaren overgeslagen en wordt er sneller 
overgestapt op medicatie, waardoor de NHG standaard niet goed 
wordt toegepast. 

Ongeveer 6 jaar geleden is Tamara anders gaan eten nadat zij 20 
kilo zwaarder was dan nu na haar zwangerschap. Alle bekende 
diëten hee�  zij geprobeerd, zonder blijvend resultaat. Tamara 
is meer groenten, fruit, zaden en noten gaan eten, bleef van 
de snelle suikers af en is toen binnen 3-4 maanden 15 kg afge-
vallen. Maar wat ze nog belangrijker vond is dat ze zich veel 
fi tter voelde en beter in haar vel zat. Ook haar Prikkelbare darm 
Syndroom verdween na 15 jaar. Deze eigen ervaring is Tamara 
gaan delen met een nieuwe aangemelde patiënt met diabetes, 
die geen medicatie wilde, maar graag geholpen wilde worden met 
zijn leefstijl. Deze patiënt werd hierin begeleid, viel af en had na 3 
maanden geen diabetes meer. Dit smaakte naar meer en hierdoor 
is Tamara tijdens het laatste jaar van haar opleiding zich gaan 
verdiepen in voeding en leefstijl, wetenschappelijke onderzoeken 
gaan lezen en er ging een wereld voor haar open.
Ze hee�  sinds 5 jaar in de praktijk ervaren dat ze vaker brand-
jes aan het blussen was dan het daadwerkelijke probleem van de 
patiënten aan te pakken en kreeg hier steeds meer weerstand 
tegen. ‘’Medicatie voor een hoge bloeddruk of diabetes wordt 
gezien als een ‘’geneesmiddel’’, maar je geneest niet de aandoe-
ning met een pil. Dit wil niet zeggen dat je het wel kan gene-
zen met voeding en leefstijl, maar je kan er wel van je klachten af 
komen/dit in remissie brengen’’. 
Tamara stree�  er naar om achter de oorzaak van een probleem 
te komen en hee�  dit aangepakt door inzicht te krijgen door 
het uitvragen van een leefstijlanamnese (stress factoren, sport/
beweging, voedingsinname). Hierdoor krijgt Tamara duidelijkheid 
over de manier van leven en het eetpatroon zodat de juiste inter-
ventie, gericht op voeding en leefstijl, kan worden ingezet. Dit 
betekent niet dat ze zelf alle leefstijl- en voedingsadviezen hoe�  
te geven, maar dat ze de patiënten wel kan doorverwijzen naar de 
juiste disciplines, zoals een diëtiste, fysiotherapeut of praktijkon-
dersteuner die voeding en leefstijl ook als basis in hun behandel-
plan hebben staan. Tamara hee�  hierdoor meer een signalerende 
rol, in preventie, in behandeling en in het motiveren van patiën-
ten, waarna patiënten na een aantal weken/maanden worden 
gebeld om te vragen hoe het gaat. De ervaring van patiënten is 
dat zij dit erg prettig vinden en Tamara ziet blijere patiënten op 
het spreekuur.
Tamara gee�  aan dat ze bijvoorbeeld veel patiënten ziet met 

vermoeidheidsklachten. Door inzicht te krijgen in voeding en leef-
stijl zag ze bij een patiënte van 17 jaar dat ze geen groenten at, 
omdat zij dit niet lekker vond en alleen witte broodjes met Nutella 
at. Tamara hee�  haar doorverwezen naar een diëtiste en na 3 
maanden zag zij een positief veranderd meisje op de stoel zitten. 
Hiervoor hoe�  een arts geen diëtiste te zijn, maar is die signa-
lerende rol dus enorm belangrijk om vervolgens door te verwij-
zen. Dit geldt ook voor de groep patiënten met diabetes en darm-
klachten. Tamara zegt ‘’Je gee�  de patiënten letterlijk de regie 
over hun leven terug.’’ Hierdoor is Tamara er van overtuigd dat 
alle leefstijl gerelateerde problematiek met leefstijl moet worden 
aangepakt en niet met medicatie.
Tamara gee�  aan dat er binnen de opleiding ‘Geneeskunde’ sinds 
een tijd meer aandacht is voor voeding/leefstijl met een 3 maan-
den ‘keuze-onderwijs’. Ook binnen haar vereniging zijn nu onge-
veer 850 zorgprofessionals aangesloten sinds de start 2 jaar gele-
den, met veel huisartsen, specialisten, geneeskunde studenten 
en verpleegkundigen. Hierdoor is een beweging gaande richting 
gezond eten en leefstijl. De sceptische zorgprofessionals worden 
nu min of meer gedwongen om zich meer te verdiepen in voeding 
en leefstijl, omdat patiënten hier steeds meer om vragen.

Tijdens lezingen vraagt Tamara bijvoorbeeld wie er patiënten 
krijgt die om advies vragen over voeding en leefstijl, waarbij bijna 
iedereen hun hand opsteekt, maar de artsen vervolgens vaak 
niet weten hoe zij hier mee om moeten gaan. De mooie veran-
dering wordt steeds groter en breder gedragen. Via de website 
www.artsenvoeding.nl is bijvoorbeeld ook te zien welke huis-
artsen zijn aangesloten bij Vereniging Arts en voeding. Zoals de 
website beschrij� , zijn deze artsen niet zozeer opgeleid tot leef-
stijlarts, maar staan ze open om mee te denken in het aanpassen 
van voeding en leefstijl.

Tamara denkt dat de grootste winst de behalen valt in de leef-
stijlgeneeskunde en wil dat mensen de keuze krijgen tussen het 
kiezen van medicatie of aanpassen van leefstijl. Tamara hee�  een 
kookboek geschreven dat op 4 september 2018 is uitgekomen. Dit 
boek moet gezien worden als een onderdeel van een totaalaan-
pak en om andere gewoontes aan te leren. 
Het is niet zozeer gericht op afvallen, maar bevat veel natuurlijke 
voeding en recepten waarin groenten de boventoon voeren om 
o.a. meer energie krijgen en gezonder te worden. Tamara hoopt 
dat er een revolutie ontstaat waarbij patiënten zelf initiatief gaan 
nemen om te vragen naar leefstijladviezen bij artsen. Tamara 
gee�  aan dat er in een onderzoek uit 2016 staat beschreven dat 
95% van de mensen vindt/denkt dat de huisarts/arts de hoogste 
autoriteit is op het gebied van voeding. Hieruit blijkt dan ook dat 
de huisartsen/artsen zich daarom zo snel mogelijk moeten gaan 
verdiepen in dit onderwerp!
info@artsenvoeding.nl.

Cherelle Oosterveen

“Wat me het meest verbaast bij de 
westerse mens is dat hij zijn gezond-
heid opo� ert om veel geld te ver-
dienen.

Vervolgens o� ert hij het geld weer 
op om zijn gezondheid te herstellen.

En dan is hij weer zo bezorgd over de 
toekomst, dat hij niet geniet van het 
heden, met als gevolg dat hij niet in 
het heden, maar ook niet in de toe-
komst lee� .

Hij lee�  alsof hij nooit zal sterven
en ster�  terwijl hij nooit geleefd 
hee� .”

Dalai Lama

Healthyjeltje’s 
wraps met avoca-
do en tonijn!
Deze wraps met avocado en tonijn zijn 
een lekker gerechtje als lunch of als bij-
gerecht als je bijvoorbeeld groentesoep 
eet zoals wij nu. Zo heb je een volwaar-
dige maaltijd met de goede koolhydra-
ten (wel volkorenwraps gebruiken!), ei-
witten en goede vetten.
Ik heb eerst de avond van tevoren een 
mooie tomaten groentesoep gemaakt 
met een doosje zoete tomaten, toma-
tenpuree, 2 courgettes, 1 stengel bleek-
selder, ui, knofl ook en verse gember. Ui-
tje en knofl ook even fruiten in de olijfolie 
en daarna gewoon alles in een pan doen, 
water en biologisch bouillonblokje (zon-
der smaakversterker!) erbij, even laten 
koken, op smaak brengen met peper en 
kurkuma en klaar!

Meng de tonijn met een lepel mayonaise 
en een lepel ketchup en een beetje pe-
per, zout en kurkuma tot je een smeuïge 
tonijnsalade hebt. Snij de bosui in dunne 
ringetjes en de avocado in plakjes.
Besmeer 3 wraps eerst met de tonijnsa-
lade, leg er vervolgens 3 plakjes frican-
deau op, plakjes avocado, bosui en drup-
pel er wat olijfolie over. Oprollen en in 
stukken snijden en opeten bij de soep. 
Soms maak ik per persoon 1 wrap en 
verwarm deze eventjes in een grillpan, 
dat is ook heel erg smakelijk!!

www.healthyjeltje.com

Voor de wraps heb je het volgende nodig 
voor 3 grote wraps:
 • volkoren wraps
 • blikje tonijn, beetje mayo, beetje  
  ketchup, wat kurkuma en zwarte  
  peper
 • 1 ons fricandeau
 • 1 grote rijpe avocado
 • 1 grote bosui
 • beetje goede olijfolie
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Westerplein nieuws
Op het Westerplein 2a/b vindt u eigenlijk alles onder één dak voor uw welzijn en gezondheid. Yoga, fysiotherapie, gezond leven, diëtistenpraktijk Grip op Gezondheid, 
Acapunctuur en natuurlijk een prachtige massagestudio. Al deze bedrijven hebben één ding gemeen, u helpen om een beter gevoel te bewerkstelligen in het lichaam, 
maar ook in het bewustzijn zelf. Maak onderstaand kennis met deze bedrijven en neem gerust contact op voor eventuele vragen.                                         Veel leesplezier

Soms zijn er tijden dat je voelt dat het even teveel is; druk op 
het werk, veel weg van huis, drukte thuis. Hoe mooi is het dan 
om jezelf een heerlijke yoga les kado te geven?
Even tijd voor jezelf, voor je adem en het lichaam. Je zal merken 
dat er weerstand komt in het lichaam wanneer de stilte daar is.  
Maar wanneer je dan de mat oprolt en weer naar huis gaat, zie 
je de wereld in een ander licht en voel je je even als herboren. 
Dit is jou moment, het enige moment! 

Nieuw bij Flow of Yoga?
Misschien is yoga nieuw voor je, of ben je gewoon benieuwd of 
onze studio bij je past.Misschien weet je niet dat er heel veel 
verschillende soorten yoga zijn. We hebben rustgevende ontspan-
nende yoga zoals de door infrarood verwarmde Yin Yoga, vooral 

mensen met Artrose, reuma of spierreuma kunnen hier heel blij 
van worden omdat de infrarood warmte het bewegen minder 
pijnlijk maakt. Maar natuurlijk hebben we ook actieve yoga zoals 
Flow, HOT en Asthanga yoga. Bij Flow of Yoga kan je een proef-
abonnement afsluiten waarbij je voor € 27,50 drie lessen kunt 
volgen binnen twee weken. Een mooi kans om eens te ervaren wat 
yoga is en welke soort het best bij je past. Geniet van de yogales,

Namaste

Flow of Yoga, Westerplein 2a/b
1901NA Castricum
www.fl owofyoga.com
info@fl owofyoga.com 

Flow of Yoga, Westerplein 2a/b

Yoga, een fijn moment voor jezelf

Bij Diëtistenpraktijk Grip op Gezondheid kunt u terecht voor professionele 
begeleiding op het gebied van voeding en gezondheid. De diëtist van Grip op 
Gezondheid is gespecialiseerd in:
Prikkelbare Darm Syndroom (PDS) en het FODMaP Dieet
Het FODMaP dieet kan uitkomst bieden bij buik- en darmklachten. Het doel 
van dit dieet is om erachter te komen welke voedingstoffen deze buikklachten 
veroorzaken. Het dieet bestaat uit een eliminatie- en herintroductiefase. Op 
deze manier kunt u ervaren welke voedingstoffen de klachten veroorzaken.
80% van de mensen met PDS heeft baat bij het FODMaP dieet.

Voeding bij kanker
Voeding speelt een belangrijke rol bij kanker: preventief, tijdens de behandeling 
en bij herstel van kanker. Voedingsgerelateerde problemen kunnen zijn: onge-
wenst gewichtsverlies, gewichtstoename, verminderde eetlust, misselijkheid, 

smaak- en reukveranderingen. De begeleiding van de diëtist is erop gericht 
om in een goede voedingstoestand te komen, te blijven en het verminderen 
van klachten.

Ouderenzorg en sarcopenie
Bij het ouder worden neemt de spiermassa en -kracht af, dit proces noemt men 
sarcopenie. Dit lijkt op het eerste gezicht niet zo ernstig, maar kan grote gevol-
gen hebben. Zo vergroot  het risico op vallen en botbreuken. De combinatie van 
krachttraining en de inname van voldoende kwalitatieve eiwitten is het meest 
effectief om sarcopenie tegen te gaan. 

De diëtist kan u hierbij helpen.
Voor meer informatie kijk op www.gripopgezondheid.com of bel naar 
06 33749 230, email: marlies@gripopgezondheid.com

Diëtistenpraktijk Grip op Gezondheid

Acupunctuur is het beïnvloeden van lichaamsenergieën met dunne naaldjes, 
deze worden in het verloop van een energiebaan gestoken. 

Een behandeling wordt voorafgegaan door een uitgebreide intake, de klacht 
waar iemand mee komt wordt uitgebreid besproken en vragen worden ge-
steld over onder andere de eetlust, de stoelgang en de menstruatie om zo 
een volledig mogelijk beeld te krijgen van de persoon en zijn/haar klachten. 
Vervolgens wordt de pols gevoeld; de energieën van de organen worden zo 
in kaart gebracht en de tong wordt bekeken. 
Aan de hand van deze bevindingen wordt een diagnose gesteld waarna de 
behandeling kan beginnen. 

Acupunctuur kan toegepast worden bij allerlei klachten variërend van men-
struatieklachten, emotionele problemen, depressie, slapeloosheid, hooikoorts, 

gordelroos, klachten waar de westerse geneeskunst geen oorzaak voor kan 
vinden. 

Ook kan acupunctuur toegepast worden ter ondersteuning bij chronische 
ziekten zoals sarcoidose, reumatische aandoeningen, Parkinson, multiple scle-
rose en neurologische aandoeningen zoals aangezichtsverlamming of herstel 
bevorderen na een doorgemaakte beroerte. Waar de westerse geneeskunst 
bepaalde klachten niet kan behandelen kan acupunctuur uitkomst bieden. 

Acupunctuur is een holistische geneeswijze; emotionele klachten en lichame-
lijke klachten worden behandeld en omdat ieder mens met zijn/haar klacht 
verschillend is krijgt iedereen een op maat gemaakte behandeling. 

Tel 06-42851717, taodao@hotmail.com, www.acupunctuur-annemarie.nl

Tao Dao Acupunctuur Tao Dao Acupunctuur

We vergen steeds meer van onszelf en vergeten vaak om goed 
te ontspannen. Vermoeidheid of zelfs een burn-out liggen op 
de loer. Wanneer het lichaam klachten gaat vertonen, is het 
meestal te laat. 

Een holistische massage kan dergelijke problemen voorkomen. 
Daarbij worden namelijk de diepere lagen in het lichaam ge-
raakt, waardoor je in staat bent om dichter bij jezelf te komen en 
je lichaam weer in balans te brengen. Jeff Hoopman is opgeleid 
aan de Akademie voor Massage en Beweging in Amsterdam en 
volgt regelmatig workshops van docenten die internationaal 
werken. De massagetechnieken die hij gebruikt zijn afkomstig 
uit de hele wereld. Jeff: , ,Bij holistische massage wordt gekeken 
naar wie er in het lichaam woont. Ik werk graag met essentiële 

oliën met een therapeutische werking. In combinatie met de 
langzame, vertragende manier van masseren ervaar je als het 
ware een innerlijke reis, met als eindbestemming een totale 
lichamelijke en mentale ontspanning.’’ 

In zijn massagepraktijk Art of Touching, gevestigd in yogaschool 
Flow of Yoga aan het Westerplein 2a/b, combineert hij kunst met 
de kunst van het aanraken; een uniek concept in Castricum. Leuk 
om cadeau te geven: ‘Massage in a bottle’, een waardebon, fraai 
verpakt in een fl es.

Flow of Yoga, 
Westerplein 2a/b, 1901NA Castricum,
www.fl owofyoga.com, info@fl owofyoga.com 

Massagepraktijk Art of Touching

Reva Fysiotherapie
Reva Fysiotherapie: Sterk in begeleiding van oncologie patienten, schou-
der revalidatie en ouderen.
Onze werkwijze: De fysiotherapeuten op de locatie Castricum zijn speci-
alisten door extra scholing en opgedane ervaring.
Ouderen: Sarcopenie is een spieraandoening waarbij de spiermassa en 
-kracht afnemen bij ouderen. Dit heeft grote gevolgen voor de gezondheid 
en kwaliteit van leven. Sarcopenie zien we vaak bij Langdurig medicijn-
gebruik, inactiviteit, na ziekenhuis opname, onjuiste voedingsinname of 
een combinatie van deze factoren. 
Teamwerk: Het behandelteam bestaat uit gespecialiseerde fysiothe-
rapeuten, diëtist en ergotherapeut. Samen met u werken zij aan uw 
persoonlijke herstel.  
Behandeling: U kunt een afspraak maken voor een intake bij onze 
fysiotherapeut en diëtist. De intake bestaat uit een gesprek en metin-

gen. Tevens wordt beoordeeld of aanvullende begeleiding door onze 
ergotherapeut wenselijk is. De behandeling bij sarcopenie bestaat uit 
een persoonlijk oefenprogramma, Voedingsadvies, het verbeteren van 
vaardigheden en introductie van een actieve leefstijl. Na afl oop van de 
behandelcyclus krijgt u tips en adviezen om uw verbeterde gezondheid 
te handhaven. 
Vergoedingen: Fysiotherapie is opgenomen in de aanvullende zorgver-
zekering. Diëtetiek en ergotherapie worden vergoed vanuit de basisver-
zekering. 
Directe Toegang: Bij Reva Centre kunt u met en zonder verwijzing terecht. 

U kunt ons vinden op Westerplein 2A, 1901 NA Castricum achter het 
station. Telefoon: 0251-231900, Email: info@revacentre.nl, 
www.revacentre.nl. www.gezond-leven.nl







Mitochondriën: biljoenen leuke 
oplaadbare batterijtjes in je lichaam

VOEDING

Mitochondriën. Een woord waar nog maar 
weinig mensen van hebben gehoord, laat 
staan op googelen. Ik verwacht dat dit de 
komende jaren flink gaat veranderen. Mito-
chondriën zijn namelijk verantwoordelijk voor 
het hoog houden van ons energieniveau én het 
gezond houden van ons lichaam. Het is mijn 
passie om zoveel mogelijk vrouwen zoveel 
mogelijk energie te geven. Daarom ga ik je 
vandaag vertellen over je mitochondriën. Dit 
wil je echt weten, ook al weet je nog niet dat je 
dit echt wilt weten!

Alleen de zon gaat voor niets op
Bijna niemand weet waar levensenergie in ons lichaam 
vandaan komt. We gaan er gewoon maar vanuit dat deze 
er iedere ochtend weer is, net zoals iedere ochtend ook de 
zon weer opkomt. We gaan er ook vanuit dat deze energie 
‘s nachts ook wordt geproduceerd want we willen graag dat 
‘s nachts ons hart blijft kloppen en onze ademhaling niet al 
te lang stilstaat. We staan er weinig bij stil, maar ook daar-
voor is energie nodig. Voor niets gaat alleen de zon op.

Waar wordt levensenergie eigenlijk gemaakt?
Waar komt al deze levensenergie eigenlijk vandaan? Ener-
gie wordt aangemaakt in je mitochondriën, die zich bevin-
den in vrijwel al je lichaamscellen. Je hebt er biljoenen van 
en je kunt ze zien als minuscuul kleine batterijtjes. Oplaad-
bare batterijtjes gelukkig, anders zouden we het niet lang 
volhouden op deze planeet. Door middel van een onge-
looflijk complex proces dat celademhaling wordt genoemd, 
worden in je mitochondriën bepaalde voedingsmolecu-
len samen met zuurstof omgezet in energie. Voeding plus 
zuurstof is dus de brandstof voor energie.
Het valt me vaak op dat veel kennis van over ons lichaam 
nog zo jong is. Pas in de zeventiger jaren ontdekte profes-
sor Peter Mitchell hoe dit complexe proces van energie-
productie in een mensenlichaam in zijn werk gaat. Hij kreeg 
hiervoor in 1978 de Nobelprijs voor Scheikunde.

ATP; levensenergie én energie voor fun
De energie die je mitochondriën produceren wordt ATP 
ofwel adenosinetrifosfaat genoemd. ATP wordt voor een 
groot deel (bij een gezond persoon zo’n 70%) gebruikt voor 
vitale levensfuncties. Met andere woorden: dit is nodig om 
jou in leven te houden. Alles wat extra wordt geproduceerd 
kan jij gebruiken om leuke dingen mee te doen. Ben jij te 
moe om volop leuke dingen te doen, dan betekent dit dat je 
mitochondriën te weinig energie produceren.  Overmatige 
vermoeidheid is een eerste signaal van je lichaam dat er 
iets aan de hand is: vrijwel alle ziektes beginnen met gebrek 
aan energie.

Ziektes beginnen vaak met slecht werkende mitochondriën
Recent onderzoek over de belangrijke rol van onze mito-
chondriën wijst dan ook uit dat als iemand lijdt aan een 
chronische ziekte, de kans heel groot is dat het probleem 
begonnen is met minder goed functionerende mitochon-
driën. Dit betekent dat niet alleen vermoeidheidsziektes 
zoals CVS en ME maar ook ziektes als diabetes type 2, aller-
gieën, auto-immuunziektes en zelfs neurologische proble-
men als depressies en dementie lijken te starten met mito-
chondriën die het niet meer zo naar hun zin hebben.
Ik kan niet genoeg benadrukken hoe belangrijk je mito-
chondriën zijn voor je vitaliteit en gezondheid. Problemen 
met mitochondriën worden ook steeds meer in verband 
gebracht met vroegtijdige veroudering.

Mitochondriën; ook heel belangrijk voor gezonde hersenen
Ook in je hersenen zijn je mitochondriën heel belangrijk: 

alleen al je hersenen in rust gebruiken 20 procent van de 
geproduceerde ATP. Ook terwijl je slaapt! Dromen bestaan 
omdat je hersenen ‘s nachts heel actief zijn.
Je mitochondriën bepalen niet alleen je energieniveau, 
maar zijn in feite beslissers over leven en dood van al je 
cellen. Toen ik dit zo’n twee jaar geleden ontdekte, besefte 
ik pas hoe ongelooflijk belangrijk mitochondriën zijn. Ik 
vroeg me af waarom ik nog nooit eerder van mitochondriën 
had gehoord. Waarom heeft niemand me ooit iets over ze 
verteld?

Hoe zorg je goed voor je mitochondriën?
Ik werd enorm getriggerd door deze biljoenen oplaadbare 
batterijtjes in mijn lichaam. Ik werd er helemaal enthousiast 
over! Hoe kon ik er nou voor zorgen dat ze zoveel moge-
lijk energie voor me zouden blijven produceren, ook (en 
misschien wel vooral) bij het ouder worden. Ik ben heel diep 
gedoken in dit mega-interessante onderwerp en ontdekte 
dat, net zoals op mijn hormonen, ik grote invloed kon 
uitoefenen op mijn mitochondriën.

Hoe? Met mijn voeding!
Welke voeding is gezond voor je mitochondriën?
Zo langzamerhand begint het tot ons door te dringen hoe 
belangrijk voeding is voor onze gezondheid. Ook al spreken 
artsen er nog weinig over, we voelen allemaal het verschil 
in ons lijf, als we een tijdje gezonder (of slechter)  eten dan 
we normaal gesproken gewend zijn.

In mijn eerste boek, Het Energieke Vrouwen VoedingsKom-
pas, heb ik beschreven hoe je met voeding invloed hebt op 
je hormonen. Ik hoop dat je dit boek hebt gelezen. Gelukkig 
blijkt deze voeding ook gezond te zijn voor onze mitochon-
driën! Maar toch bleek dat ik nog meer kon doen. Ik kon 
wat puntjes op de i zetten.

Waarom weet niemand dit?
Het bleek dat mijn mitochondriën van vetmoleculen uit 
voeding twee keer zoveel energie kunnen produceren als 
van glucosemoleculen. Eiwitmoleculen spelen nauwelijks 
een rol als het gaat om de productie van energie.
Gezonde vetten blijken dus hele belangrijke energieleve-
ranciers te zijn! Laten we nou juist de afgelopen tientallen 
jaren gezonde vetten hebben geschrapt van ons dagelijks 
menu. We zijn bang gemaakt voor gezonde vetten want ze 
zouden ons dik maken en hart- en vaatziektes veroorza-

ken. Zou dit de reden zijn dat zoveel mensen zo moe zijn? 
Of erger: dat zoveel mensen een chronische ziekte onder 
de leden hebben?

Is de wereld dan toch plat?
Er komt steeds meer onderzoek naar buiten dat het eten 
van gezonde vetten belangrijk is als het gaat om onze 
gezondheid en veel minder slecht als altijd is gedacht. Ze 
blijken gewoon gezond te zijn. Ook de verzadigde vetten.
Veel mensen geloven dit nog niet. Dat begrijp ik. Het is 
een beetje alsof een klein groepje mensen opeens gaat 
beweren dat de aarde toch plat is in plaats van rond. Maar 
hoe meer ik hierover lees, hoe meer ik hierover leer en 
misschien wel het belangrijkste: hoe meer ik ze op mijn 
dagelijkse menu zet, hoe meer ik voel dat dit inderdaad 
hele belangrijke energiegevers voor me zijn! En nee, ik 
word er niet dikker van!

Hoe veranderen we hardnekkige mythes?
Ik heb mezelf tot taak gesteld om deze nieuwe boodschap 
de wereld in te brengen. Niet omdat ik zo nodig mythes wil 
ontzenuwen maar omdat deze mythe, dat vetten slecht 
voor ons zijn, ons zoveel gezondheid en energie kost. Onze 
mitochondriën snakken naar gezonde vetten en de mens-
heid snakt naar meer energie. Is er een verband? Absoluut!
Wil je hier meer over weten, bestel en lees dan vooral 
mijn boek Eet meer energie. Hier ga ik veel dieper in op dit 
belangrijke onderwerp, laat ik je zien welke onderzoeken 
hieraan ten grondslag liggen, wat je beter kunt vermijden 
als het gaat om voeding en deel ik 30 van mijn favoriete, 
heerlijke, recepten met je. Recepten die je volop energie 
zullen geven

Marjolein Dubbers

Marjolein Dubbers • Oprichtster
Energieke Vrouwen Academie
Rosmalen
www.energiekevrouwenacademie.nl

over de auteur







Rutgers Hoortechniek volgt 
ontwikkelingen op de voet

Lilian Rutgers, audicien: “Wij 
vinden het uiterst belangrijk 
om de laatste ontwikkelingen 
te blijven onderzoeken. We 
merken dat we mensen daar 
écht mee verder helpen. Men 
voelt zich niet meer buiten-
gesloten, kan anderen weer 
verstaan. Het sociale leven 
gaat voor een groot deel hand 
in hand met goed horen.”
Rutgers Hoortechniek orga-
niseert om deze reden met 

enige regelmaat informatieve 
avonden voor belangstellen-
den, met uiteraard ook ruimte 
voor een hapje, drankje en 
gezellig praatje.
Arjan Rutgers, audicien: “Zo 
ook 8 mei aanstaande. Deze 
avond zal gaan over een 
baanbrekende technolo-
gie van hoortoestelfabrikant 
Oticon, en wat wij als zelf-
standig audicien daarin voor u 
kunnen betekenen. Momen-

teel zoeken wij een aantal 
mensen om deze toestellen 
zelf te kunnen ervaren.”
Zie ook onze advertentie 
elders in deze krant.

Rutgers Hoortechniek, Mid-
denweg 117, 1701 GA Heerhu-
gowaard, 
072 - 5644288
Heerenweg 203, 1851 KP 
Heiloo, 072 - 7112324 
www.rutgershoortechniek.nl

Rutgers Hoortechniek is dé audicien als het gaat om de nieuwste trends en 
ontwikkelingen op hoorgebied.

Moen Opticiens 

Een bril of zonnebril van een 
hoogwaardig merk biedt 
beleving, luxe en topkwa-
liteit. In Heiloo en Castri-
cum bestaat de collectie bril-
len uit een prettige mix van 
authentieke brillenmerken 
van de bekende modehuizen. 
Stuk voor stuk mooie merken. 

Maar welke past het beste 
bij u? U ontdekt het bij ons! 
Hoorcare bij Moen in Castricum 
Bij Moen Opticiens in Castri-
cum is iedere vrijdag een 
StAr-gecertificeerde audi-
cien aanwezig. U bent 
welkom voor  het testen van 
uw gehoor, voor  informa-

tie over gehoorproblemen en 
al uw overige vragen op het 
gebied van gehoorschade 
of beter horen. Let er wel op 
dat de audicien uitsluitend 
op afspraak werkt. Maak een 
afspraak via 0251 656695. 

Meer info?: moenopticiens.nl 

Wanneer u een bril uitzoekt let u op de vorm, de kleur en de stijl, én de kwali-
teit. Bij Moen Opticiens werken we uitsluitend met de beste merken die brillen 
van hoogwaardige kwaliteit garanderen.

Wilt u ook kunnen genieten van 
een zomer zonder (pijn)klachten?

Dr. Steven Excell is universi-
tair geschoold in chiropracti-
sche kennis en vaardigheden 
en in algemene diagnostische 
methodes, het beoordelen 
van röntgenfoto’s en het doen 
van lichamelijk onderzoek. 
Dr. Steven is als één van vijf-
tig chiropractoren wereld-
wijd opgeleid in Cranial Facial 
Release technieken. CFR is 
een geavanceerde vorm van 
chiropractische schedelcor-
rectie met behulp van medi-
sche ballonnen en kan een 
goede aanvulling op de chiro-
practische behandeling zijn. 
Chiropractors beschikken 
over een breed scala aan 
behandeltechnieken, afhan-
kelijk van de situatie. “Deze 
technieken kunnen worden 
ingezet bij bijvoorbeeld nek- 
en rugpijn, schouderklachten, 

hoofdpijn, whiplashklach-
ten, maar ook zien wij veel 
mensen voor behandeling 
en preventie van sportbles-
sures in de praktijk. Wij zien 
baby’s, jongeren en volwas-
senen. Chiropractie is een 
volkomen veilige behandel-
methode.” Tijdens het eerste 
consult wordt een Insight 
Scan gemaakt, waarbij u kunt 
zien waar de blokkades zich 
in de wervelkolom bevinden. 
Na afloop van iedere behan-
deling kunt u gebruikmaken 
van een speciale rollerbank, 
waarbij de wervelkolom en 
rugspieren soepeler gemaakt 
worden en het zenuwstelsel 
aangezet wordt tot herstel. 
Na afloop van de behande-
lingen zijn de klachten door-
gaans verdwenen of sterk 
verminderd. ,,Het mooiste in 

mijn werk vind ik de ‘mira-
cles’. Mensen die na jaren van 
pijn en beperkingen hun leven 
weer terug hebben gekre-
gen,” aldus Dr. Steven Excell. 
Maak een afspraak via tel.: 
072-7436351 of info@chiro-
practiexl.nl. (Foto: aangele-
verd)

Terwijl chiropractie in de Verenigde Staten een vast onderdeel uitmaakt van 
de reguliere gezondheidszorg, is deze behandelmethode hier nog in opkomst. 
Lang niet iedereen weet wat een chiropractor kan betekenen bij lichamelijke 
klachten en dat is jammer. Daar moet verandering in komen, vindt Dr. Steven 
Excell van Chiropractie XL op de Kerkweg 2c in Limmen. Hij is een expert op het 
gebied van klachten die hun oorsprong vinden in de wervelkolom, het zenuw-
stelsel, de spieren en gewrichten.

Odion zet haar deuren open

Iedereen is van harte welkom 
op de volgende locaties in 
Kennemerland:
Dagbestedingslocatie Odion 
Standbyte. De medewerkers 
en cliënten laten zien hoe alles 
reilt en zeilt bij dagbesteding 
van Odion. Doe een van de 
bijzondere oefeningen om te 
ervaren hoe het is om slecht-
ziend te zijn of niet aangebo-
ren hersenletsel te hebben. 
Stel uw vragen en ontvang 
informatie over vrijwilligers-
werk bij de bak-, kook-, virtu-
eel fietsen- en computeracti-
viteiten.
Maandag 11 maart, dinsdag 12 
maart en woensdag 13 maart, 
10.30 – 12.00 uur & 13.00 – 
15.00 uur, 
De Boogaert 161 in Castricum.
 
Banenmarkt Odion De Boog-

aert. In de Week van Zorg en 
Welzijn vindt bij Woonlocatie 
Odion De Boogaert een banen-
markt plaats. Deze markt is dé 
gelegenheid voor werkzoe-
kenden om kennis te maken 
met verschillende locaties van 
Odion in de regio en een baan 
te vinden bij de Beste Werkge-
ver in de gehandicaptenzorg. 
Vrijdag 15 maart, 10.30 – 14.30 
uur, Boogaert 161, Castricum.
Woonlocatie Odion Jan 
Ligthartstraat in Heemskerk. 
U bent van harte welkom om 
te komen kijken op de loca-
tie. Met een proeverij van 
Zorgboodschap, tillift hangen 
en uitleg van cliënten over 
de invloed van alcohol op de 
hersenen. Ook zijn er spel-
len om te ervaren hoe het is 
om hersenletsel te hebben 
en zijn een aantal woningen 

open voor een bezichtiging. 
Uiteraard allemaal onder het 
genot van koffie, thee, limo-
nade en een koekje. Donder-
dag 14 maart, 10.30 – 15.00 
uur, Westerheem 418, Heems-
kerk.

Kijk voor meer informatie 
op www.odion.nl of bel naar de 
receptie van Odion, zij staan 
iedereen graag te woord (0299 
– 412 812). ‘Maak Kennis met 
kunde’ is wederom de slogan 
van de nationale Week van 
Zorg en Welzijn, die dit jaar 
plaatsvindt van 11 tot en met 
16 maart. Honderden zorg- en 
welzijnsorganisaties openen 
hun deuren en laten zien wat 
werken in zorg en welzijn is. 
Met een baan in deze sector 
kun je écht het verschil maken 
voor een ander.

Tijdens de nationale Week van Zorg en Welzijn (11 t/m 16 maart) zetten 9 
Odion-locaties hun deuren open. In de regio Kennemerland zijn 3 locaties open 
voor publiek. Dit is een mooie gelegenheid voor mensen uit de buurt of geïn-
teresseerden in de gehandicaptenzorg om eens een kijkje te nemen. Odion 
ondersteunt mensen met een verstandelijke, lichamelijke en/of auditieve 
beperking.

WWW.LIJFENGEZONDHEID.NL

Bezoek onze 
website:
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