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Ruim vier jaar geleden werd ik ziek. Het was een emotionele

rollercoaster waar ik achleraf gezien dankbaar voor ben.
Dankzij deze periode ben ik er uil eigen ervaring achler-

gekiomen wal goede en gezonde voeding voer je lichaam kan

betekenen. et heeft mijn leven veranderd.

U OKTOBER
2010

‘Rrrrrrrrrrrrr, hoor ik steeds harder klinken in mijn oren. Mijn kleine
(twee jaar oud) lijkt een rollende sirene wanneer hij huilt. Slaperig

kijk ik op de wekker met één oog open. Het is 06.00 uur. Grrrrr. Jouw
beurt,’ zeg ik half slaperig tegen mijn partner na weer een nacht met
vier onderbrekingen. Geen reactie. Nu zeg ik op iets minder vriendelijke
toon: ‘Gajij naar de kleine?” Weer geen reactie. Ik begin nu tegen zijn
been aan te schoppen, eerst zachtjes (echt waar), maar helaas geen
effect. Hoe kan het toch dat sommige mannen hun kind ‘echt’ niet
horen? Wonderlijk.

Oké, dan ga ik wel.

Au, fuck!” Ik draai me om en er giert een pijn door mijn armen en
benen heen. Het gevoel wanneer je in de sportschool staat als je denkt
dat je lekker bezig bent (brandende spieren) is schreeuwend aanwezig,
maar in plaats van dat het minder wordt wanneer ik weer ga liggen
wordt het erger en erger.

Au, wat is dit?!’ Ik ben op dat moment vijfentwintig jaar, en met
mijn 1.72m en 56 kilo zou het niet aan mijn postuur mogen liggen dat
ik me niet kan omdraaien. Maar toch, mijn lichaam voelt zwaar. En
mijn armen en benen kan ik bijna niet bewegen, wat gebeurt hier?!

Als verlamd lig ik te wachten op het moment dat de scheurende
pijn weg trekt uit mijn spieren. Ik wil naar mijn kleine en besluit om me
vanuit bed op het tapijt te laten vallen.
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‘Wat doe je? Waarom lig je op het kleed?” hoor ik de zware ochtend-
stem van mijn vriend roepen vanuit het bed.

‘Goeiemorgen, zeg ik, eh, ik heb een “piepklein” probleempje, mijn
lijf doet het niet meer... Kan mijn armen en benen niet meer tillen,
maar ik ben onderweg hoor, zeg ik (volstrekt belachelijk natuurlijk),
‘ik heb een plan.

‘Lau, doe normaal, je gaat je bed in en ik meld je ziek.’

‘Nee, ik heb geen tijd om ziek te zijn, ga zo werken, komt goed.

‘Lau, je ligt op het kleed... Je gaat niet werken, klaar... Ga je bed in!

“Eh, ja goed dan, misschien heb je wel gelijk.

Ik had niet eens kunnen fietsen, realiseerde ik me en dat moment
was het allereerste moment in mijn leven waarop ik ervoer dat je niet
altijd alles op wilskracht kunt. Mijn lichaam gaf het op. Mijn gezond-
heid liet me in de steek.

© 0 09000 0000000000000000000000,

Mijn leven lang ben ik me er niet bewust van geweest wat goede
voeding voor je kan betekenen. Ik voelde het niet. Ik dronk Red Bull,
at zure matten en donuts en leefde soms dagen op kebab en witte
broodjes tonijnsalade. Ik stond niet in verbinding met mijn lijf en ik
leefde van moment tot moment, net hoe het uitkwam. Zonder af en
toe stil te staan en mezelf de vraag te stellen: Hoe gaat het met me?
Hoe voel ik me vandaag? Hoe voel ik me echt?

Je hoofd en je lijf zijn onlosmakelijk met elkaar verbonden en als je
maar lang genoeg je lichaam blijft negeren, dan neemt het vanzelf
een time-out. Dat is feitelijk wat er gebeurt wanneer je griep krijgt.
Je lichaam zegt: ‘Stop, rustig aan’ Dit is ook wat mij overkwam, iets
te laat alleen. Het was tijd om stil te staan en het contact tussen mijn
hoofd en lijf te herstellen.
Ik bleek pfeiffer, CMV (cytomegalievirus, oftewel het ‘zusje’ van

pfeiffer) en een chronisch vitamine B12-tekort te hebben. Daarnaast
sliep ik al twee jaar bijna niet door een slecht slapende baby en eiste



STCL JEZELT DE VRAAG: HOE VOEL JIJ JE ECAT VANDAAG?

Hoe voelt je lichaam aan?

Ben je moe?

Heb je ergens pijn?
Zit je ergens mee?

mijn werk in de reclame zijn tol. Vijf energieslopers tegelijkertijd, wat
zorgde voor een system breakdown.

Ik begreep spontaan hoe het is om tachtig te zijn; je hoofd wil wel
maar je lijf kan het niet. Kortom, ik was ziek en moest herstellen.

Na het reguliere circuit (huisarts, internist) te hebben afgelopen,
luidde het advies: 'Rusten en de tijd nemen. Ik dacht, dat kan ook
anders, en zo begon mijn zoektocht. Na onderzoek te hebben verricht
en boeken te hebben gelezen, besloot ik in de wereld van helende voe-
ding te duiken. Ik was doodmoe en voeding (de goede) geeft immers
energie. Ik klopte aan bij Jolien, orthomoleculair voedingsdeskundige.
Mijn persoonlijke doel was ‘herstellen’. Ze nam mijn voedingspatroon
eens goed onder de loep. Ik at blijkbaar overwegend suikers: brood,
frisdrank, pasta, witte rijst en kipfilet (ja, zelfs daar zitten toegevoegde
suikers in). En juist dat bleek funest voor mijn energielevel te zijn.
Eigenlijk leefde ik van suikerkick naar suikerdip en dat de hele dag door.

Al na drie weken gezonde voeding van Jolien verbeterde mijn huid,
kreeg ik weer kleur in mijn gezicht en meer energie. Bizarom te
ervaren dat je daadwerkelijk langdurig energie kunt halen uit je eten.
Na een paar maanden begon ik langzaam weer te functioneren, de
zwarte wallen onder mijn ogen verdwenen (thank God!) en ik kreeg
energie. Het herstel was begonnen, zo fijn!

Naast ervaringsdeskundige te zijn hunkerde ik naar meer theo-
retische en onderbouwde informatie over voeding. Toen ‘normale
boeken” me niet langer voldoende informatie verschaften, besloot
ik de studie (natuur)voedingsdeskundige te gaan volgen. Dit is een
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Ik bedacht vroeger ‘gezonde’ acties als één dag per week alleen fruit eten, dat leek me
wel goed voor je (een balansdag). Dat fruit uit blik in suikersiroop nauwelijks gezond
te noemen was, dat realiseerde ik me niet. En dat je ziek kunt worden van een paar
dagen alleen sap drinken zonder goede begeleiding, dat wist ik ook niet. In plaats
van er fitvan te worden zat ik aan het einde van de dag uitgeput (van alle suikers) op
de bank te hunkeren naar chocola. Mijn lievelingseten was ooit: macaroni met kaas,
tosti’s met ketchup, sushi en knakworsten. Ik was verslaafd aan brownies en ‘wereld’-
gerechten uit een pakje.

orthomoleculaire studie. ‘Orthos’ betekent ‘juist’ en moleculair is
afgeleid van het woord ‘molecuul’ De basis van de orthomoleculaire
geneeskunde is het gebruik van optimale concentraties voedings-
stoffen (vitaminen, mineralen, aminozuren, essentiéle vetzuren):
kwaliteitsvoedsel om het lichaam optimaal te ondersteunen bij het
uitvoeren van allerlei ingewikkelde processen op cellulair niveau.

Ook helpt dit voedingspatroon het lichaamseigen natuurlijke genees-
proces en het immuunsysteem ondersteunen. Mijn specialisme

is gericht op het optimaliseren van je voedingspatroon zodat jij
maximaal gezond kunt zijn of blijven. Voeding is veelomvattend en
daarom houd ik er zo van. Zo behandel ik mensen met gewichtspro-
blemen, met energiegebrek, uitslag, ADHD, reuma, artrose enzovoort.
Daarnaast deed ik nog een inspirerende cursus tot detoxcoach bij
Jacqueline van Lieshout (www.detoxcoach.nl).

leder mens kan meer uit zichzelf halen wanneer je het lichaam goed
ondersteunt. In de ideale situatie ruim je eerst je lichaam grondig op
met behulp van een milde detox (check www.goodfoodtransition.
com) alvorens je met het introduceren van Good Food begint. Dit doe
je als je het maximaal haalbare resultaat wilt bereiken met je nieuwe
voedingspatroon. Daarom heb ik me ook gespecialiseerd in detoxen
oftewel ontgiften.
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Ik werk in de praktijk met vijf ‘essentials’, dat zijn vier stappen die
je doorloopt om uiteindelijk bij stap 5, de verandering in jezelf, aan te
komen.

7 Consciousness/bewustwording
Find your poison/vind je gif

¥ Detox waste dump/ontgift
Good Food/goede voeding
Transition/verandering in jezelf

In dit boek focussen we op Consciousness (stap 1), Good Food (stap 2),
Find your poison (stap 3) en Transition (4). De detox blijft vooralsnog
buiten beschouwing, maar door het eten van alleen Good Food detox
je je lichaam ook op milde wijze.

Ik maak me er hard voor zoveel mogelijk mensen te kunnen helpen
om gezonde voeding blijvend te integreren in hun leven. Ik hoop te
kunnen laten zien dat er voor iedere ongezonde gewoonte (die vaak
lekker is) een gezond en vaak nog lekkerder alternatief bestaat.

Het begint met de eerste stap: bewustwording. Voeding maakt wie
we zijn of willen zijn, het gaat om weten wat je eet zodat je (verant-
woorde) keuzes kunt maken; keuzes die bij jou passen als persoon.

De volgende stap is om je ongezonde gewoonten te vervangen door
gezonde gewoonten. Je verdient het om gezond, krachtig, fit, slank en
energiek te zijn... Gun het jezelf!

Laurianne Ruhé
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Goede, gezonde voeding verandert je lijf en leven positief.

Sta af en toe stil en bezin.

Kom weer in contact met je lichaam.

Maak kennis met de vijf essentiéle stappen op weg naar ultieme gezondheid.

Het begint met bewustwording, daarna gaat het om weten wat je eet om vervolgens
ongezond te vervangen door gezond.
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Wat is gezond eten eigenlijk? 1s dat volgens jou brood,
pasta, melk, kaas, vlees, via en groenten, een magnetron-

maaltijd, een kant-en-klare salade, wereldgerechien of

scep uil een pakje? 1s gezond eten voor jou een broodje
worsl met saus? (ijkt je dil echi een goed idee (dat mag
je denken natuurlijk)?

Weet je wat bepaalde voedingsstoffen of ingrediénten daadwerkelijk
doen met je lichaam? De meeste mensen niet, ik wist het ook niet.
Het is niet zo dat we deze informatie automatisch meekrijgen bij onze
opvoeding.

Sta je wel eens stil bij wat je allemaal in je mond stopt? Sta je wel
eens stil bij hoe je je voelt na het eten van een bepaalde maaltijd?
Vraag jij je lichaam wel eens waar het echt behoefte aan heeft? Je lijf is
de enige die het echt weet namelijk.

" Voel jij je wel eens uitgeput na een maaltijd?
¥ Voel jij je te zwaar?

" Voeljijje niet fit?

¥ Voel jij je ongezond?

" Datkan anders!

e ier A JECESTREST oo
e ot BOODSCHAPPEN o x HONGER v
nw  CTEN aveer JE DRINKEN,



Gezond leven en gezond eten en je natuurlijke gewicht bereiken

begint bij het contact maken met je lichaam. Leren voelen wat goed
voor je werkt en wat niet. ledereen is anders en wat voor jou werkt,

hoeft niet automatisch voor je buurman ook zo te zijn. Als je kunt voe-

len en dus kunt vertrouwen op je lichaam, zul je automatisch gezonde

keuzes maken.

£ NAAK CONTACT MIET JE LICHAAT

Contact met je lichaam maken is essentieel en dus de eerste stap (bewustwording)

om te kunnen voelen wat voeding met je doet en voor je kan doen. Je lichaam kan je

altijd vertellen of de maaltijd/snack die je in je mond stopt een gezonde keus is. Leren

luisteren... Zo begin je ermee:

7 Sta op en neem een douche. Vraag je lichaam of het behoefte heeft aan een ont-

bijt, aan water, aan kruidenthee, aan sap? Of nergens aan? Dat kan ook.

7 Eetvandaaglangzaam en met aandacht al je maaltijden.

Proef wat je eet, eet met aandacht en voel wat het met je energielevel voor en na de
maaltijd doet. Wat gebeurt er met je energieniveau ongeveer een uur na het eten?
Kauw vandaag iedere hap minstens twintig keer.

’ Stop met eten voordat je vol zit. Lastig he? Goed nieuws: het went!

Eet niet op de klok maar wanneer je er behoefte aan hebt.

” Mediteer, doe yoga of een andere activiteit, zoals de afwas, met volledige aandacht.

Wees dankbaar voor je lichaam en je gezondheid. Het gaat er hierbij om dat je
stilstaat en bezint.

Ga vijf minuten in stilte zitten op een bank of stoel zonder gebruik te maken van je
smartphone, tablet enzovoort.

Adem een paar keer diep in en uit en maak een wandeling.

Door bewust je dag te doorlopen, af en toe contact te maken met jezelf (je naar bin-
nen te richten), met aandacht te eten en te leven, kun je voelen hoe het echt gesteld

is met je.
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