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  Inleiding - Waarom dit boek anders is 


Dit boek is niet geschreven door iemand die het allemaal op orde heeft. 
Het is geschreven door iemand die de werking van cortisol uit haar hoofd kent, weet welke kruiden de lever ondersteunen — en toch regelmatig om halfvier naar de verkeerde la grijpt.
Welkom. Je bent hier aan het juiste adres.
— ◆ —
Over de auteur — ik dus
Ik ben Hilke. Ik ben heel zwaar. En ik ben ook gezond — geen diabetes, geen hoge bloeddruk, geen alarmbellen bij de dokter. Dat zeg ik niet om mezelf een goed gevoel te geven. Ik zeg het omdat gezondheid niet hetzelfde is als een getal op de weegschaal.
Ik heb meer dan één burn-out gehad, jaren van chronische stress, een zittende baan, groot verdriet. En ik heb een opleiding Natuurvoeding en Kruidenleer — ik leer nog elke dag met plezier bij.
Maar eind vijftig ontdekte ik iets wat alles verklaarde: mijn cortisolspiegel ging 's avonds door het dak — tv, blauw licht, spanning — en dat dreef me regelmatig naar de koelkast. Niet uit zwakte. Gewoon biologie.

Oh wist je dat niet? Lees dan snel verder.

Ik begin. En begin weer. En soms pas na de lunch, want de ochtend was al verloren.
Herken je dat? Dan is dit boek voor jou.
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❧ ——— ❧








  
  Over dit boek


Dit boek maakt je misschien niet slank. Misschien ben je dat ook al 
Maar je eet wél gezonder, reinig je lever en darmen, en voelt je beter. Meer energie, minder opgeblazen gevoel, beter slapen. En wie weet — als bijwerking — verlies je ook gewicht.

Je doorloopt drie reinigingsfases, leert welke kruiden echte bondgenoten zijn, ontdekt voeding als medicijn én gaat dieper als je daar klaar voor bent — want gewicht zit niet alleen in de koelkast.

✦ ——— ✦ ——— ✦

Doe het samen

Tip: doe het niet alleen. Met een vriendin, een appgroepje, een groep vrouwen die samen begint - of weer beginnen, met een knipoog. Want samen is dit zoveel makkelijker.
Er is hier geen falen. Alleen opnieuw beginnen. Zo vaak als nodig.
De kruiden staan klaar. Laten we gaan.
— ◆ —

Belangrijke opmerking vooraf: 
"Hoofdstuk 8 en 9 zijn het kookboek binnen dit boek. Je vindt er recepten voor ontbijt, lunch, avondeten en snacks — gebruik ze wanneer je wilt, in welke fase dan ook. Want gezond eten mag lekker zijn. Altijd."






  
  Deel 1 - Begrijp je lichaam - Hoofdstuk 1 


Iedereen weet hoe het gaat. Je begint gemotiveerd, je eet minder, je beweegt meer — en na twee weken staat de weegschaal precies op hetzelfde getal. Of erger: hoger. En dan denk je: ik heb geen wilskracht. Ik ben zwak. Ik doe het weer fout.



Maar wat als dat helemaal niet waar is? 
Wat als het probleem niet jij bent — maar het systeem waarmee je het probeert?
— ◆ —

Waarom afvallen zo vaak mislukt
De dieetval – waarom minder eten niet werkt
Minder eten lijkt logisch. Minder erin, minder erop. Maar je lichaam is geen rekenmachine — het is een overlevingsmachine. En die machine is in duizenden jaren evolutie geprogrammeerd om te bewaren, niet om te verspillen.

Zodra je drastisch minder gaat eten, slaat je lichaam alarm. De stofwisseling vertraagt. Het lichaam houdt vast aan vetreserves — want vet is in tijden van schaarste overleving. Tegelijkertijd breekt het spierweefsel af voor energie, want spieren kosten veel om te onderhouden. Het resultaat? Je wordt trager, vermoeider, en de eerste keer dat je iets extra's eet slaat je lichaam het direct op. Voor later. Voor de volgende hongersnood.

Dit noemen we het jojo-effect — en het is geen karakterfout. Het is biologie.

Daar komt bij dat crashdiëten je hormoonbalans volledig in de war schoppen. Leptine — het hormoon dat zegt dat je genoeg hebt gegeten — daalt. Ghreline — het hongerhormoon — stijgt. Je lichaam schreeuwt letterlijk om eten, terwijl jij op wilskracht probeert vol te houden. Dat is een gevecht dat je nooit kunt winnen.

De oplossing is niet minder eten. De oplossing is slimmer eten — je lichaam voeden in plaats van uithongeren.
❧ ——— ❧

Hormonen, stress en de overgang
Stel je voor: je doet alles goed. Je eet netjes, je beweegt, je slaapt redelijk. En toch komen de kilo's er langzaam bij. Jaar na jaar. Zonder dat je echt iets veranderd hebt.

Herken je dat? Dan zijn je hormonen waarschijnlijk de sleutel.
Cortisol is het stresshormoon — en het is een meester in opslaan. Bij chronische stress, lange werkdagen, slaaptekort, emotionele belasting of gewoon een leven dat te vol is, blijft cortisol verhoogd. En hoog cortisol geeft je lichaam één duidelijk signaal: sla op. Vooral rond de buik, want dat is de snelste plek om energie beschikbaar te houden in gevaar.

Wist je trouwens dat blauw licht — van je telefoon, tablet of tv — 's avonds je cortisolspiegel omhoog jaagt? Je hersenen denken dat het nog dag is, dat er nog gevaar kan komen, dat het nog niet tijd is om te rusten. En dat drijft je regelmatig naar de koelkast. Niet uit zwakte — uit biologie.

Dan is er de overgang. Oestrogeen daalt, progesteron daalt, de stofwisseling vertraagt, vetopslag verschuift naar de buik. Wat vroeger werkte, werkt nu niet meer. Het lichaam verandert de spelregels — zonder het je te vertellen.

Maar hier is het goede nieuws: hormonen kun je beïnvloeden. Met voeding, met kruiden, met slaap, met rust. Niet met een dieet — met een leefstijl.

[image: Stres door blauw licht  rust]
Stres door blauw licht & rust

✦ ——— ✦ ——— ✦


Het lichaam als opslagplaats van emoties
Dit is het stuk waar sommige mensen afhaken. Want het klinkt zweverig. Maar het is pure wetenschap.

Chronische stress, verdriet, trauma — ze laten sporen na in het lichaam. Niet alleen in je gedachten, maar letterlijk in je cellen, je spieren, je vetweefsel. De Amerikaanse arts Bessel van der Kolk schreef er een heel boek over: The Body Keeps the Score. Het lichaam onthoudt wat de geest probeert te vergeten.

Emotioneel eten is geen zwakte — het is een copier mechanisme. Je lichaam zoekt troost, geruststelling, een moment van rust in een wereld die te veel vraagt. Suiker geeft even een dopaminepiek. Vet geeft een gevoel van volheid en veiligheid. Het werkt — heel even.

En gewicht? Gewicht is soms ook bescherming. Een buffer. Een manier om de wereld op afstand te houden. Dat klinkt confronterend, maar voor veel vrouwen — zeker na verlies, na burn-out, na jaren van voor anderen zorgen — is het een herkenbare waarheid.

Reinigen betekent daarom niet alleen je lever spoelen met kruidenthee. Het betekent ook ruimte maken. Voelen wat er is. Loslaten wat je al te lang meedraagt.

Dat doen we in dit boek ook. Stap voor stap.

— ◆ —

Toxines blokkeren vetverbranding
Je eet gezond, je beweegt, maar de vetverbranding komt niet op gang. Frustrerend. Maar er kan een heel concrete reden zijn die weinig mensen kennen: toxines.

Ons lichaam wordt dagelijks blootgesteld aan honderden chemische stoffen — in voeding, lucht, water, cosmetica, schoonmaakmiddelen. Pesticiden op groenten, conserveringsmiddelen in pakjesvoedsel, hormoonverstoorders in plastic. De meeste van deze stoffen zijn vet-oplosbaar — en dat is precies het probleem.

Omdat het lichaam ze niet snel kan afvoeren, slaat het ze op in vetcellen. Veilig opgeborgen, uit de bloedbaan. Maar hier zit de valkuil: als je gaat afvallen en vetcellen kleiner worden, komen die opgeslagen toxines vrij in je bloedbaan. Je lichaam reageert met één instinct — maak nieuwe vetcellen aan om ze weer op te slaan. Vetverbranding stopt.

Dit is waarom reinigen zo belangrijk is vóór en tijdens het afvallen.

Je lever, darmen en nieren moeten in staat zijn de toxines daadwerkelijk af te voeren — anders remt je eigen lichaam de vetverbranding af.

Goed nieuws: kruiden zijn hier krachtige bondgenoten. Mariadistel beschermt en ondersteunt de lever. Paardenbloem stimuleert gal- en nierfunctie. Brandnetel zuivert het bloed. Niet als magisch middel — maar als gerichte, wetenschappelijk onderbouwde ondersteuning.

Dat leer je allemaal in de hoofdstukken die volgen.
✦ ——— ✦ ——— ✦








  
  Hoofdstuk 2 – De organen van reiniging


Je lichaam reinigt zichzelf elke dag. Niet één keer per jaar tijdens een sap-kuur — maar continu, 24 uur per dag, terwijl jij slaapt, werkt, eet en leeft. Het heeft daarvoor een heel team van organen ingezet. En net als elk team functioneert dit het beste als iedereen zijn werk kan doen. 
Het probleem is dat we die organen zwaarder belasten dan ooit. Bewerkt voedsel, stress, medicijnen, luchtvervuiling, alcohol, slaaptekort — het stapelt zich op. En op een gegeven moment raakt het systeem overbelast. Niet kapot — maar vol. Traag. Minder effectief.
Dan gaat het lichaam creatief worden met zijn opslag. En dat zie je terug op de weegschaal, in je huid, in je energie, in hoe je je voelt.
Goed nieuws: deze organen herstellen. Ze hebben alleen de juiste ondersteuning nodig.
✦ ——— ✦ ——— ✦

De lever – jouw belangrijkste filter
De lever is het hardst werkende orgaan van je lichaam. Hij filtert elke dag zo'n 1,5 liter bloed per minuut, maakt gal aan voor de vetvertering, reguleert je bloedsuiker, bouwt hormonen op én breekt ze weer af, en zet vet-oplosbare toxines om zodat ze via de darmen of nieren afgevoerd kunnen worden.
Dat laatste is cruciaal voor gewicht. Want als de lever overbelast is — door te veel suiker, alcohol, bewerkt voedsel of medicijnen — dan vertraagt die omzetting. Toxines stapelen zich op. En je lichaam doet wat het altijd doet bij gevaar: opslaan. In vetcellen.
Een overbelaste lever herken je aan: vermoeidheid na het eten, een opgeblazen gevoel rechts onder je ribben, slechte vetvertering, huidproblemen, hormonale schommelingen en moeite met afvallen ondanks dat je echt je best doet.
Kruiden die de lever liefhebben: mariadistel, paardenbloem, artisjok, kurkuma en rozemarijn. Niet als quick fix — maar als dagelijkse, zachte ondersteuning.
— ◆ —

De darmen – zetel van immuniteit en gewicht
Wist je dat zo'n 70 tot 80 procent van je immuunsysteem in je darmen zit? En dat je darmbacteriën direct communiceren met je hersenen via de darm-hersen-as? Je darmen zijn veel meer dan een verteringsbuis — ze zijn een tweede brein.
Een gezond darmmicrobioom — de gemeenschap van miljarden bacteriën in je darmen — reguleert onder andere je gewicht. Mensen met overgewicht hebben aantoonbaar een ander bacterieprofiel dan mensen met een gezond gewicht. Die bacteriën beïnvloeden hoe efficiënt je calorieën opneemt, hoe je hongerhormonen reageren en zelfs wat je trek krijgt.
Ontstoken of overbelaste darmen lekken. Letterlijk. Onverteerde voedseldeeltjes en toxines glijden door de darmwand heen de bloedbaan in — dit heet leaky gut, of verhoogde darmpermeabiliteit. Het gevolg: chronische laaggradige ontstekingen, vermoeidheid, voedselintoleranties en gewichtstoename.
Kruiden en voeding die de darmen ondersteunen: venkel, gember, koriander, psylliumvezels, gefermenteerde voeding en — heel simpel — voldoende water.
❧ ——— ❧

De nieren – stille werkers
De nieren werken zonder klagen. Dag en nacht filteren ze je bloed, scheiden afvalstoffen af via urine, reguleren je vochtbalans en bloeddruk, en houden je mineraalhuishouding in evenwicht.
Waar de lever vetoplosbare stoffen aanpakt, ruimen de nieren de wateroplosbare afvalstoffen op. Ze vormen samen een perfect duo — mits beide goed functioneren.
Uitgedroogde nieren werken trager. En de meeste mensen drinken structureel te weinig. Niet water — maar koffie, frisdrank, pakjes sap. Die belasten de nieren juist extra.
Tekenen dat je nieren meer aandacht nodig hebben: vocht vasthouden (gezwollen enkels, opgezette handen), donkere urine, vermoeidheid, hoofdpijn en een hoge bloeddruk.
Het mooiste kruid voor de nieren? Paardenbloem. Een zachte maar krachtige vocht-afdrijver die tegelijk mineralen aanvult — iets wat chemische diuretica niet doen. Brandnetel en berkenblad zijn ook sterke bondgenoten.
✦ ——— ✦ ——— ✦

Het lymfestelsel – het vergeten riool
Het lymfestelsel is het grote onbekende van ons lichaam. Terwijl bloed door het hart rondgepompt wordt, heeft lymfe geen eigen pomp. Het beweegt alleen als jij beweegt — door spiersamentrekkingen, ademhaling en massage.
Lymfe transporteert afvalstoffen, afgestorven cellen en overtollig vocht van de weefsels naar de lymfeklieren, waar het gefilterd wordt. Van daaruit gaat het naar de bloedbaan en uiteindelijk naar de nieren voor afvoer.
Een traag lymfestelsel herken je aan: cellulitis, een opgezwollen gevoel, regelmatig ziek zijn, stijfheid, en dat gevoel van 'zwaar' zijn dat niks met de weegschaal te maken heeft.
De beste manieren om lymfe te activeren: bewegen, diepe buikademhaling, droog-borstelen voor het douchen, en koud-warm douchen. Kruiden: rode klaver, brandnetel en calendula ondersteunen de lymfecirculatie.
— ◆ —

De huid – het vijfde reinigingsorgaan
De huid wordt vaak vergeten als reinigingsorgaan — maar via zweet voert het lichaam dagelijks afvalstoffen af. Zware metalen, urinezuur, overtollig zout — het gaat er allemaal uit, mits je genoeg beweegt en transpireert.
Huidproblemen als acne, eczeem, psoriasis of een vale teint zijn vaak een teken dat de interne reinigingsorganen overbelast zijn en de huid de overtollige last overneemt. De huid is als het ware het veiligheidsventiel van het lichaam.
Ondersteuning van binnenuit: veel water, omega-3 vetzuren, zink, vitamine C en kruiden als brandnetel, paardenbloem en kliswortel. Van
[image: Werking van je lichaam]
Werking van je lichaam

Zelftest: welk orgaan heeft jouw aandacht?
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