
 

 

  

  



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Welkom bij mijn e-book! 

 

Als lezer van dit e-book ben je waarschijnlijk voorstander van een holistische benadering 

van gezondheid. Misschien werk je zelf al als natuurgeneeskundige of holistisch 

therapeut of ben je op zoek naar diepere inzichten in hoe je lichaam en geest kunt 

ondersteunen. Wat je achtergrond ook is, één ding is duidelijk: lichaam en geest zijn 

onlosmakelijk met elkaar verbonden.  

Zoals je wellicht al weet: gezonde voeding kan dienen als krachtig medicijn voor zowel 

het lichaam als het brein. Maar ook de manier waarop je denkt - je overtuigingen en 

vaste denkpatronen - kunnen invloed hebben op je emoties, je gedrag en je algehele 

gezondheid.  

Zoals je in dit e-book zult lezen, heeft een klacht of aandoening meestal niet slechts één 

oorzaak: het is vaak het gevolg van een aaneenschakeling van verstoringen. Hoe 

gezondheidsproblemen zich ontwikkelen, is afhankelijk van veel factoren en 

omstandigheden. Hierbij kun je denken aan chronische stress, nutriënten tekorten, 

genetische bevattelijkheid, trauma’s, gifstoffen uit de omgeving, infecties en ga zo maar 

door.  

Met name als het gaat om vage, onbegrepen, chronische en niet-levensbedreigende 

klachten of aandoeningen (zoals prikkelbare darmen, pijnklachten, vermoeidheid en 

depressieve gevoelens) is het van belang dat jijzelf expert wordt over je gezondheid.  

Met dit e-book wil ik je uitnodigen om op onderzoek uit te gaan en master te worden 

over je gezondheid! 

Veel leesplezier gewenst! 

 

Evelyn Prinsen  
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Introductie 

 

 

 
Mijn naam is Evelyn Prinsen (1976), afgestudeerd in de 
Sociale Wetenschappen aan de Vrije Universiteit 
Amsterdam.  
 
Sinds 2007 run ik een bloeiende praktijk in de 
Rivierenbuurt in Amsterdam, waar ik ooit begon als life 
coach. In mijn rol als coach help ik mensen op weg 
naar heling, authenticiteit, bewustwording en 
gezondheid. Coaching is een krachtig instrument dat 
fungeert als katalysator voor persoonlijke, spirituele en 
loopbaanontwikkeling. 
 

 

 

Al snel merkte ik echter dat coaching alleen niet altijd voldoende was om mensen echt 

energiek en gelukkig te laten voelen. Om je optimaal in je vel te voelen, is het vaak 

nodig om de balans in je lichaam te herstellen. Dit kan onder meer door je voeding te 

optimaliseren, ontstekingen te remmen, de biochemie in je hersenen te verbeteren (wat 

bijvoorbeeld essentieel is voor een goede nachtrust) en je organen, zoals je darmen en 

lever, te ondersteunen in hun functies. 

In 2009 kwam ik in aanraking met de orthomoleculaire geneeskunde en ik was er 

meteen volledig door gepakt. Ik volgde de opleiding tot Orthomoleculair Therapeut, 

gevolgd door een studie in Klinische-Psycho-Neuro-Immunologie (KPNI). In de 

orthomoleculaire geneeskunde streven we naar optimale concentraties van 

voedingsstoffen en werken we met natuurlijke middelen om het zelfherstellend 

vermogen van het lichaam te ondersteunen. Hierbij ligt de focus op het behandelen van 

de oorzaak in plaats van enkel de symptomen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

De Psycho Neuro Immunologie is een jonge wetenschap die de onder andere de 

wisselwerking tussen de psyche, het brein en het immuunsysteem onderzoekt. Over 

deze razend interessante discipline zal ik straks meer vertellen. 

Ik heb ook twee boeken geschreven.  

Mijn eerste boek Spiritualiteit werkt in de dertigersdip (2009) heeft als thema twijfelende 

twintigers en dertigers te ondersteunen in hun zoektocht naar authenticiteit, zingeving en 

voldoening in het leven.  



 

 

Doen wat echt bij je past en positieve doelen hebben in je leven, dragen niet alleen bij 

aan een prettige stemming: het vermindert ook ontstekingen in het lichaam - zoals we 

leren in de Klinische-Psycho-Neuro-Immunologie. 

Mijn tweede boek Boost Your Mood, ontdek het geheim van een oergezonde levensstijl 

(2014) gaat over de aanpak mentale klachten zoals depressie en lusteloosheid. De 

heersende gedachte is dat stemmingsklachten vooral tussen de oren zitten en opgelost 

moeten worden door te praten met een psychotherapeut.  

 

Toch zijn lang niet alle psychische klachten te wijten aan een moeizame relatie met je 

ouders of traumatische ervaringen in het leven. Laaggradige ontsteking, problemen met 

de bloedsuikerregulatie, voedingstekorten, schildklierstoornissen, chronische stress en 

dysbiose in de darmen zijn enkele voorbeelden van aanleidingen voor mentale klachten.  

 

Ik ben daarnaast gecertificeerd in psychologische astrologie. Moderne, psychologische 

astrologie gebruik ik als verdiepend kader om constitutie, gezondheid en 

levensprocessen te begrijpen. Vanuit de elementenleer (vuur, aarde, lucht en water) 

geeft astrologie inzicht in iemands energetische balans en aanleg voor bijvoorbeeld 

stress, ontsteking of herstel. Ook biedt de archetypische, psychologische astrologie — in 

de lijn van o.a. Jung, Liz Greene en Richard Tarnas — een rijk perspectief op 

levensfasen, transformatieprocessen en de innerlijke alchemie van groei en heling. 

Human Design sluit hierop aan als praktisch instrument. Het combineert oosterse en 

westerse wijsheid (astrologie, chakraleer en I Tjing) en geeft via je chart inzicht in je 

unieke energetische blauwdruk en manier van functioneren. 

De inzichten uit astrologie en human design werken voor velen als een krachtige 

reframing: je ontdekt dat de manier waarop je in elkaar steekt een reden heeft en dat je 

helemaal goed bent zoals je bent. Deze diepe bewustwording en zelfacceptatie dragen 

bij aan heling en een gezond lijf. Straks zal ik nog meer vertellen oven human design en 

astrologie. 

In 2023 heb ik Alchemie van Gezondheid opgericht, een online academie met cursussen 
over holistische gezondheid. Hier vind je modules over o.a. de elementenleer, 
orthomoleculaire voeding, darmgezondheid, neurotransmitters, burn-out, 
hoogsensitiviteit en de verbinding tussen natuurgeneeskunde & astrologie. De 
cursussen zijn zowel geschikt voor persoonlijke ontwikkeling als voor professionals in de 
complementaire zorg (HBO-niveau, met certificaat op aanvraag). 

Genoeg over mijzelf! Laten we nu eerst gaan onderzoeken wat holistische gezondheid 
nu precies is. 

 

  



 

 

Wat is holistische geneeskunde? 

 

In de wereld van complementaire geneeskunde horen we vaak het woord ‘holistisch’. 
Maar wat betekent holistische geneeskunde nu eigenlijk? En bestaat er zoiets als een 
holistische wetenschap die de gezondheid van de mens in haar geheel onderzoekt? 

Het begrip ‘holistisch’ komt van het Griekse woord holos, wat ‘heel’ betekent. De oude 
Grieken zagen de mens als een microkosmos die verbonden is met de macrokosmos, 
het universum. Dit idee weerspiegelt de visie van holistische geneeskunde: de mens is 
meer dan een verzameling organen of symptomen; hij is een geheel, een samenspel 
van lichaam, geest en omgeving. 

De mens in een context 

Holistische geneeskunde gaat verder dan de behandeling van geïsoleerde klachten. Het 
draait om het bekijken van de gehele mens in al zijn facetten en context. Dit betekent 
dat er geen scheiding is tussen lichaam en geest - ze zijn onlosmakelijk met elkaar 
verbonden. Zo kunnen fysieke klachten bijvoorbeeld een weerspiegeling zijn van 
emotionele of mentale onbalans, en vice versa. Organen en systemen werken samen in 
complexe interacties, zoals we zien in de darm-hersen-as, waarbij de gezondheid van 
de darmen direct invloed heeft op het functioneren van de hersenen en omgekeerd. 

Maar holistische gezondheid kijkt ook naar de invloed van de omgeving op de 
gezondheid van de mens. Factoren zoals milieuvervuiling, de seizoenen, 
klimaatveranderingen en zelfs kosmische invloeden, zoals de stand van de planeten, 
kunnen een rol spelen in hoe we ons voelen en functioneren. 

 

 

 

 

 

 

 

Holistisch denken is systemisch denken 

Een holistische benadering betekent dat je de mens ziet als onderdeel van een groter 
geheel. We maken allemaal deel uit van verschillende systemen die elkaar onderling 
beïnvloeden. Denk aan het innerlijke ecosysteem van het lichaam, zoals het 
microbioom. Of de sociale systemen waarin we ons bevinden zoals het gezin, de 
gemeenschap en de maatschappij als geheel. Maar het gaat verder: de mens is ook 
verbonden met grotere ecosystemen, zoals de aarde en zelfs het zonnestelsel. 

Binnen deze systemen vinden voortdurend complexe interacties plaats die elkaar 
wederzijds beïnvloeden. Wanneer één aspect uit balans raakt, kan dit een domino-effect 
hebben op andere aspecten van ons welzijn. Het idee van ‘alles hangt met elkaar 
samen’ is hier de kern van het denken. 



 

 

 

Energie en energieverdeling 

In de holistische geneeskunde speelt energie een centrale rol. Het lichaam is constant 
bezig met het verdelen van energie en het stellen van prioriteiten, afhankelijk van de 
behoeften op dat moment. Dit principe ligt in lijn met de evolutionaire ontwikkeling van 
de mens.  

Zo heeft de menselijke soort een evolutionaire shift gemaakt van sterk naar slim. We 
hebben aan spierkracht ingeleverd om ons brein beter te ontwikkelen en slimmer te 
worden, wat blijkbaar belangrijk was om te overleven. 

Je lichaam is continu bezig met energie te verdelen. Als het lijf vecht tegen een pittige  
infectie, dan zal er tijdelijk minder energie naar de spieren gaan bijvoorbeeld. Dit 
betekent dat je je vermoeid kunt voelen. Maar in wezen stelt het lichaam prioriteiten om 
te kunnen genezen. 

Ook op het niveau van persoonlijkheidskenmerken zie je dit principe terugkomen: als jij 
een heel planmatig en gestructureerd aardetype bent, dan heeft dat als voordeel dat je 
goed vooruit kunt denken en kunt anticiperen op dingen. Maar het betekent meestal ook 
dat je minder flexibel bent en voordeeltjes van het hier-en-nu mist. 

Als je holistisch kijkt, dan zie je dus dat gezondheid altijd een kwestie is van energie en 
energieverdeling. Elk nadeel heb z’n voordeel, zullen we maar zeggen. In mijn online 
cursus Healing with Elements ga ik uitgebreid op dit principe in. 

 

 

 

 

 

 

Holistische gezondheid 

Holistische geneeskunde vraagt om een bredere kijk op gezondheid: één waarin de 
fysieke, mentale, emotionele en spirituele aspecten van de mens worden gezien als met 
elkaar verbonden en beïnvloed door zowel interne als externe factoren.  

Kortom, elk deel van ons leven en onze gezondheid is onderdeel van een groter, 
complex netwerk. Wanneer je vanuit een holistisch perspectief kijkt, wordt duidelijk dat 
gezondheid niet slechts een optelsom is van afzonderlijke delen maar eerder een 
dynamisch en verbonden geheel. 

Is er een wetenschap die de mens holistisch benaderd? 

 

 

  

https://therapeut-coach-amsterdam.nl/healing-with-elements/


 

 

Klinische-Psycho-Neuro-Immunologie: holistische wetenschap 

 

 De Klinische-Psycho-Neuro-Immunologie 
(KPNI) is wellicht de meest holistische 
wetenschap die we kennen. Deze 
fascinerende, interdisciplinaire 
wetenschap integreert inzichten uit de 
psychologie, biochemie, neurologie, 
immunologie, endocrinologie en 
epigenetica om de complexe 
wisselwerking tussen lichaam en geest te 
begrijpen.  

In de KPNI wordt gezondheid benaderd 
als een dynamisch geheel waarin de 
verschillende systemen van het lichaam 
voortdurend met elkaar in verbinding 
staan en elkaar beïnvloeden. 

De KPNI richt zich op de diepgaande 
interacties tussen de psyche, hormonen, 
het brein en het immuunsysteem. Hierbij 
wordt onder andere onderzocht hoe early 
life stress, eenzaamheid en verstoringen 
van het natuurlijke bioritme 
(chronobiologie) een langdurige impact 
kunnen hebben op zowel onze fysieke als 
mentale gezondheid. Deze verstoringen 
kunnen leiden tot een verhoogd risico op 
chronische aandoeningen, zowel 
lichamelijk als psychisch. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Daarnaast onderzoekt de KPNI de relatie tussen persoonlijkheid, gedrag en ziekte. Uit 
studies blijkt dat bepaalde persoonlijkheidstypes en gedragspatronen een grotere 
gevoeligheid vertonen voor specifieke gezondheidsklachten. Zo kunnen mensen die 
bijvoorbeeld perfectionistisch of prestatiegericht zijn, vatbaarder zijn voor 
stressgerelateerde aandoeningen zoals burn-out of het prikkelbare darm syndroom. 

De holistische benadering van de KPNI benadrukt dat gezondheid nooit op zichzelf 
staat. Emoties, gedachten en leefstijl zijn nauw verweven met ons fysieke welzijn en 
verstoringen op één vlak kunnen doorwerken in andere systemen.  

Door al deze verschillende facetten mee te nemen, worden complexe relaties tussen 
verstorende factoren zichtbaar, die uiteindelijk tot een klacht of ziekte kunnen leiden. Zie 
de hieronder een voorbeeld: 

 

Het begrijpen van deze samenhang biedt niet alleen inzicht in hoe ziekten ontstaan 
maar geeft ook richting aan effectieve behandelingen die gericht zijn op herstel van 
balans in het gehele systeem. 

Vind je dit interessant? Bekijk dan vooral even mijn video op YouTube over holistische 
geneeskunde. In deze video ga ik er uitgebreider op in. 

  

https://youtu.be/JicT-TaQnyg


 

 

Stress als oorzaak van klachten 

 
 

Binnen de holistische geneeskunde is er veel aandacht voor chronische stress – en 

terecht. Stress staat met stip op nummer één in het rijtje van veroorzakers van klachten.  

 

Een overvolle agenda, een torenhoge werkdruk, dagelijkse filestress, zorgen over de 

huizencrisis en de opwarming van de aarde maken dat mensen zich moe, opgejaagd of 

prikkelbaar kunnen voelen. Langdurige stress compromitteert het immuunsysteem en 

kan bijdragen aan een verzwakte afweer, het leaky gut syndrome of eczeem.  

 

Bij stress denken we vaak alleen aan psychologische stress. Maar ook een infectie, 

verkeerde voeding of te weinig beweging zijn stressoren voor het lichaam.  

 

Ongezonde stress gaat meestal samen met een tekort aan energie. Het lichaam heeft te 

weinig energie voor handen om alle interne processen goed draaiende te houden.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Het stresssysteem 

 

Bij acute stress –  bijvoorbeeld omdat je (bijna) een aanrijding hebt veroorzaakt of op het 

punt staat een presentatie te geven – produceren de bijnieren een aantal hormonen 

waaronder noradrenaline, adrenaline en cortisol. Hormonen zijn belangrijke regelaars in 

het lichaam en kunnen processen ‘aan’ en ‘uit’ zetten.  

 

De stresshormonen noradrenaline en adrenaline werken razend snel: de ademhaling, 

bloeddruk en hartslag gaan omhoog, de zintuigen verscherpen zich en er gaat veel 

brandstof richting het hart, hersenen, spieren en longen. Het lichaam is binnen de 

kortste keren klaar gestoomd om te kunnen vechten of vluchten. Deze superalerte 

toestand hou je niet lang vol en is een zware aanslag op het lichaam. 

 

Tegelijkertijd produceren de bijnieren het hormoon cortisol. Cortisol heeft een mildere 

werking en stelt het lichaam in staat om over een langere tijd om te kunnen gaan met 

spanningen. Cortisol heeft bovendien een ontstekingsremmend effect en zorgt ervoor 

dat een stressreactie tijdig wordt uitgezet.  



 

 

 

Wanneer stress chronisch wordt – bijvoorbeeld omdat je al 10 jaar samenleeft met een 

narcistische partner – moet het lichaam veel cortisol aanmaken. Op den duur wordt het 

lichaam ongevoeliger voor de werking van cortisol met als gevolg dat de bijnieren nog 

meer cortisol moeten produceren. De bijnieren draaien overuren en raken op een 

gegeven moment overwerkt en uitgeput (‘bijnieruitputting’). Dit kan er toe leiden dat je 

ontstekingsgevoelig wordt en niet meer adequaat kunt reageren op (milde) stress. 

 

 

Early life stress 

 

Hoe actief het stresssysteem is – hoe snel en in welke mate je lichaam alarm slaat in 

geval van nood – verschilt per individu. Het stresssysteem kan op volle toeren draaien 

dan wel wat gedimd zijn.  

 

Met name in de baarmoeder en tijdens de eerste levensjaren wordt het stresssysteem 

‘afgesteld’. Dit kun je zien als de laatste poging van Moeder Natuur om een mens zo 

goed mogelijk voor te bereiden op de toekomst die gaat komen. 

 

Ernstige stress van de moeder tijdens de zwangerschap, te vroeg geboren worden, een 

te laag geboortegewicht, voedingstekorten of de afwezigheid van één van de ouders 

kunnen ertoe leiden dat je als volwassene gevoeliger bent voor spanningen, 

stemmingsklachten en stress gerelateerde aandoeningen zoals het prikkelbare darm 

syndroom. 

 

Stress in de 21e eeuw 

 

Onze verre voorouders hadden vooral last van relatief kortdurende, in het hier-en-nu 

bestaande, concrete gevaren die opgelost konden worden of niet.  

 

De dingen die ons nu stress bezorgen hebben meestal betrekking op niet-tastbaar 

zaken die ver in de toekomst liggen. We liggen ‘s nachts niet wakker omdat we bang zijn 

om opgegeten te worden door een leeuw maar omdat we ons zorgen maken over de 

zoveelste reorganisatie op het werk, een studieschuld die alsmaar oploopt, de 

huizencrisis, te halen deadlines, tekenen van veroudering, gemiste kansen, lichamelijke 

kwaaltjes en ga zo maar door. De lijst is eindeloos. Het lichaam ziet dit als reële gevaren 

en reageert hierop met hetzelfde ‘oude’ stresssysteem als 10.000 jaar geleden.  

 

Veel van de zaken die ons tegenwoordig gespannen maken liggen bovendien buiten 

onze invloedsfeer. Je hoeft ’s ochtends je telefoon maar aan te zetten en alle ellende 

van de wereld wordt gedetailleerd, met foto’s en video’s, voor je gepresenteerd. De 

zoveelste aardbeving, een zinloze aanslag of weer een familiedrama. Al is het misschien 

kort maar je lichaam reageert hier toch op: het stresssysteem wordt actief en het 

immuunsysteem staat op scherp.  

 

Stress is bovendien een grootverbruiker van nutriënten zoals eiwitten, vitaminen en 

mineralen. Het kan hierbij gaan om elke vorm van stress zoals werkstress, voortdurend 

piekeren, relationele spanningen maar ook fysieke stress zoals zwaar en veel sporten.  

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Orthomoleculaire adviezen bij stress 
 

Wellicht ten overvloede: bij stress is het natuurlijk altijd van belangrijk de oorzaak te 

achterhalen en aan te pakken. Indien er trauma speelt, moet dit altijd geheeld worden. 

Trauma is net als een splinter: het is een wond die niet heelt maar wel verzorging 

(energie) nodig heeft. 

 

Orthomoleculaire geneeskunde biedt effectieve adviezen bij stress door zich te richten 

op het ondersteunen van de natuurlijke functies van het lichaam met behulp van 

voedingsstoffen. Stress heeft een grote impact op het lichaam, vooral op het 

zenuwstelsel, de hormoonhuishouding en het immuunsysteem. Hieronder volgen enkele 

orthomoleculaire adviezen die kunnen helpen om het lichaam te ondersteunen en beter 

om te gaan met stress. 

 

Lees alsjeblieft ook goed de bijlagen. Raadpleeg een arts in geval van klachten. Let op 

interacties met medicatie en in geval van zwangerschap mag je alleen supplementen 

innemen die daar speciaal voor bestemd zijn.  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

B-vitaminen 

 

B-vitaminen, o.a. vitamine B6, B12, B5, zijn essentieel voor de aanmaak van 

neurotransmitters zoals serotonine en dopamine, die betrokken zijn bij de regulatie van 

stemming en stress. Vitamine B5 helpt ook de bijnieren te ondersteunen, organen die 

tijdens stress overuren maken om cortisol te produceren. 

 

Suppletie met een actief B-complex vitamine (inclusief B1, B2, B3, B6, B9, en B12) kan 

helpen bij vermoeidheid, prikkelbaarheid en angst. 

 

Rijke voedingsbronnen zijn bijvoorbeeld eieren, vlees, noten, volle granen en 

bladgroenten. 

 

Magnesium 

 

Magnesium is bekend als het 'anti-stress' mineraal. Het speelt een belangrijke rol in de 

ontspanning van spieren en zenuwen en helpt het lichaam om beter om te gaan met 



 

 

stress. Bovendien ondersteunt het de productie van GABA, een kalmerende 

neurotransmitter. 

 

Een magnesiumsupplement (bijvoorbeeld magnesiumcitraat of -bisglycinaat) kan de 

effecten van stress verminderen. 

 

Rijke voedingsbronnen van magnesium zijn onder andere groene bladgroenten, noten, 

zaden, peulvruchten en cacao. 

 

Omega-3 vetzuren 

 

Omega-3 vetzuren (zoals EPA en DHA) zijn cruciaal voor de hersengezondheid en 

helpen ontstekingen te verminderen, wat belangrijk is omdat chronische stress vaak leidt 

tot laaggradige ontstekingen in het lichaam. Omega-3’s helpen ook bij het reguleren van 

cortisol, het belangrijkste stresshormoon. 

 

Dagelijkse inname van omega-3 via visolie of algenolie supplementen is aan te bevelen. 

 

Rijke voedingsbronnen met omega-3-vetzuren zijn vette vis (zoals zalm, makreel, 

haring), lijnzaad en walnoten. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vitamine C 

 

Vitamine C ondersteunt de bijnieren, die tijdens stress meer cortisol aanmaken. Het is 

ook een krachtige antioxidant die helpt oxidatieve stress te verminderen die door 

chronische stress ontstaat. 

 

Suppletie met minimaal 1000 mg vitamine C per dag tijdens perioden van verhoogde 

stress. 

 

Voedingsbronnen met veel vitamine C zijn citrusvruchten, paprika's, kiwi's, en bessen. 

 

L-theanine 

 

L-theanine, een aminozuur dat voorkomt in groene thee, bevordert ontspanning zonder 

slaperigheid. Het verhoogt het niveau van GABA en helpt bij het verminderen van stress 

en angst. 

 

Suppleer bijvoorbeeld 100-200 mg L-theanine per dag of drink regelmatig groene thee. 

 



 

 

 

 

Zink 

 

Zink speelt een belangrijke rol in de regulatie van het immuunsysteem en kan helpen bij 

het beperken van de effecten van chronische stress op de weerstand. Het draagt ook bij 

aan de ondersteuning van de hersenfunctie en kan helpen stressgerelateerde depressie 

te verminderen. 

 

Als je zink suppleert, neemt je tussen de 10-30 mg per dag. 

 

Voedingsbronnen met zink zijn pompoenpitten, rundvlees, cashewnoten, en 

kikkererwten. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tryptofaan en 5-HTP 

 

Tryptofaan is een essentieel aminozuur dat het lichaam gebruikt om serotonine aan te 

maken, een neurotransmitter die helpt om stress en angst te verminderen. 5-HTP (5-

hydroxytryptofaan), een afgeleide vorm van tryptofaan, kan ook worden ingenomen als 

supplement om de serotonineproductie te verhogen. 

 

Suppletie met 5-HTP (50-100 mg) kan helpen bij angst en stemmingswisselingen. 

 

Rijke voedingsbronnen in dit verband zijn kalkoen, eieren, noten en zaden. 

 

Vitamine D 

 

Vitamine D speelt een rol bij de regulatie van het immuunsysteem en de stemming. 

Mensen met een tekort aan vitamine D hebben vaak een verhoogde kans op angst, 

depressie en vermoeidheid. 

 



 

 

 

 

 

Suppleer vitamine D vooral in de herfst en winter wanneer zonlicht beperkt is (1000-

2000 IU per dag). 

 

Voedingsbronnen met vitamine D zijn vette vis, eieren en verrijkte voedingsmiddelen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Probiotica en darmgezondheid 

 

Een gezonde darmflora is essentieel voor de balans van neurotransmitters zoals 

serotonine, waarvan het grootste deel in de darmen wordt aangemaakt. Chronische 

stress kan leiden tot een verstoring van de darmgezondheid, wat kan bijdragen aan 

stemmingswisselingen en verhoogde stressniveaus. 

 

Neem eventueel een goede probiotica om een gezond microbioom te ondersteunen. 

 

Rijke voedingsbronnen in dit verband zijn gefermenteerde voedingsmiddelen zoals 

yoghurt, kefir, kimchi en zuurkool. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Adaptogene kruiden 

 

Adaptogene kruiden vind ik razend interessant omdat ze zo holistisch werken. 

 

Adaptogenen zoals ashwagandha, rhodiola, en Siberische ginseng helpen het lichaam 

om zich aan te passen aan stress en versterken de veerkracht van het lichaam tegen 

stressoren. Ze hebben een normaliserende werking op de bijnieren en hormoonbalans. 

Adaptogenen zijn kruiden of bestanddelen van planten die het lichaam helpen aan te 
passen aan veranderende omstandigheden.  

Adaptogenen helpen het lichaam, na een stressor, terug in homeostase te komen. 
Homeostase is het natuurlijke evenwicht in het lichaam. Hierbij kun je denken aan de 
balans in bloeddruk, lichaamstemperatuur en bloedsuikerregulatie. In de cursus De 
Magie van Adaptogenen: Kruiden en de Elementenleer leer je alles over het toepassen 
van adaptogenen.  

Adaptogenen, zoals Rhodiola en Ashwagandha, werken fysiek, mentaal – en volgens 
sommigen zelfs spiritueel. Adaptogene kruiden worden al duizenden jaren over de hele 
wereld gebruikt. 

De werking van adaptogenen is breed. Dat wil, zeggen: adaptogenen werken niet 
specifiek op één ding. De werking van adaptogenen is dan ook holistisch te noemen. 

Adaptogenen zijn vooral bekend vanwege de ondersteuning bij stress, vermoeidheid, 
burn-out en depressie. Toch zijn er ook adaptogenen zoals Astragalus en Cordyceps die 
vooral de weerbaarheid tegen infecties verhogen. 

Op mijn YouTube-kanaal vind je een viertal video’s over de adaptogene kruiden 
Rhodiola, Ashwagandha, Ginseng en Astragalus. In deze video’s leg ik uit wat de 
eigenschappen zijn van deze kruiden en ook waar je op moet letten bij inname. 

Gebruik adaptogenen afhankelijk van de specifieke behoeften (ashwagandha 

bijvoorbeeld voor angstvermindering en rust, rhodiola voor meer energie). 

 

 

 

 

 

Bovengenoemde orthomoleculaire adviezen bij stress richten zich op het ondersteunen 

van de bijnieren, het immuunsysteem, het zenuwstelsel en de hersenen met de juiste 

voeding en suppletie. Door stress te verminderen met behulp van natuurlijke 

voedingsstoffen, zoals magnesium en B-vitaminen kan het lichaam beter omgaan met 

de impact van stress en blijft het in balans. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/p2cxDIfDKL8
https://www.youtube.com/@evelynprinsen8015/videos


 

 

Belangrijk! 

 

Voordat je eventueel kruiden of supplementen gaat suppleren, doe dan zelf goed je 

onderzoek, vooral als je medicatie gebruikt of een aandoening hebt. Achterin dit e-book 

vind je richtlijnen omtrent het gebruik van supplementen. Mocht je hier zelf geen 

gedegen kennis over hebben, laat je dan adviseren door een orthomoleculair therapeut. 

 

Wil je weten wat je kunt doen om stress te reduceren, neurotransmitters te balanceren 

en je energieniveau te verhogen? Kijk dan bij mijn online cursus HSP: boost je 

neurotransmitters. Als je meer weten over de toepassing van vitaminen en mineralen is 

mijn online cursus Orthomoleculaire Voeding interessant. 

Laten we nu gaan kijken naar een belangrijke factor (en vaak veroorzaker van klachten) 
in onze gezondheid: de darmen. 

  

https://therapeut-coach-amsterdam.nl/hsp-boost-je-neurotransmitters/
https://therapeut-coach-amsterdam.nl/hsp-boost-je-neurotransmitters/
https://therapeut-coach-amsterdam.nl/orthomoleculaire-voeding/


 

 

Darmgezondheid en het brein 

 
  

Zoals je net hebt kunnen lezen, is stress een energieslurper en veroorzaker van 

ontstekingen in het lichaam. Een andere oorzaak van micro-ontstekingen heeft te maken 

met het functioneren van de darmen en – uiteraard – met de voeding die de darmen 

moeten verwerken. 

 

Binnen de holistische geneeskunde is er veel aandacht voor de werking van de darmen 

en de impact hiervan op de rest van je gezondheid. De darmen vormen dan ook geen 

afgesloten systeem maar beïnvloeden diverse andere organen, weefsels en 

orgaansystemen. Hierbij kun je denken aan de darm hersen as, de darm huid as, de 

darm long as etc.  

 

Net zoals de huid en de slijmvliezen van je mond en neus vormen je darmen een 

belangrijke barrière tegen schadelijke indringers. De darmwand is opgebouwd uit een 

epitheellaag en wordt bevolkt door bacteriën, ook wel het darmmicrobioom genoemd.  

 

Als de darmwand in een goede conditie is en het microbioom een juiste samenstelling 

heeft dan vormen zij samen een eerste barrière tegen ziekteverwekkers. Naast het 

verteren van voedsel vervullen de darmen dus een aantal belangrijke immunologische 

functies.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 Darmen als tweede brein 
 

 

Je zou alleen al over de darmen en het 
effect op je mentale welzijn een heel 
boek kunnen schrijven. Er zijn trouwens 
auteurs die dat al hebben gedaan en die 
concluderen dat de darmen 
‘meedenken’ en als een soort tweede 
brein opereren. 
 
De darmen en de hersenen 
communiceren rechtstreeks met elkaar 
via een eigen communicatiesysteem dat 
het entric-nervous-system wordt 
genoemd. Zenuwprikkels gaan over en 
weer van de hersenen naar de darmen 
en de neurotransmitter serotonine vormt 
hierbij een belangrijke boodschapper. 
Serotonine bevindt zich dus niet alleen 
in de hersenen maar ook in de darmen 
en zorgt daar onder andere voor een 
goede peristaltiek.  
 
Onrust, spanningen en emotionele 
stress kan de werking van je darmen 
aanzienlijk beïnvloeden. Mensen met 
het prikkelbare darm syndroom weten 
dit maar al te goed: psychische stress 
slaat meteen op de darmen en 
veroorzaakt buikkrampen, pijnscheuten, 
opgeblazen gevoel, gerommel in de 
darmen, gasvorming, obstipatie of juist 
diarree.  
 

   

Verstoringen in de darmen veroorzaken mogelijk ook onrust in het brein. Ongunstige 

bacteriën, schimmels en ontstekingen in de darmen kunnen het centrale zenuwstelsel 

dus beïnvloeden.   

 

Een onevenwichtige samenstelling van het microbioom en het veelvuldig eten van 

schadelijke voeding kan er op den duur voor zorgen dat de darm verhoogd doorlaatbaar 

wordt. Met andere woorden: er ontstaan kleine beschadigingen in de darm. Dit wordt 

ook wel een ‘lekkende darm’ (leaky gut syndrome) genoemd.  

 

Leaky gut syndrome 
 

Als gevolg van de chronisch verhoogde doorlaatbaarheid van de darm kunnen te grote 

moleculen of onverteerde voedingsresten de bloedbaan binnendringen. Ook bacteriën 

komen hierdoor op plekken waar ze niet thuis horen. Het immuunsysteem kan dan niet 

achter overhangen en afwachten maar moet hierop reageren met ontstekingsstoffen. 

Een beschadigde darm werkt zo een hyperalert immuunsysteem en chronische 

inflammatie in de hand. 

 

Voedingsintoleranties, eczeem, depressie, concentratieproblemen, vermoeidheid, 

darmklachten, allergieën en huiduitslag kunnen tekenen zijn van een beschadigde darm. 



 

 

Het leaky gut syndrome wordt bovendien geassocieerd met inflammatoire darmziekten 

zoals de ziekte van Crohn en colitis ulcerosa.  

 

Voedingstips voor gezonde darmen 

 

Orthomoleculaire therapie richt zich op het ondersteunen van de darmgezondheid door 

middel van voeding en suppletie, met als doel een optimale balans in de darmen te 

behouden en eventuele verstoringen te herstellen.  

 

Hieronder volgen enkele belangrijke orthomoleculaire tips voor het bevorderen van 

gezonde darmen. 

 

Vezelrijke voeding 

 

Voedingsvezels zijn essentieel voor een gezonde darmwerking en ondersteunen de 

groei van goede darmbacteriën. Vezels helpen bij het reguleren van de stoelgang en 

kunnen ontstekingen in de darmen verminderen. 

 

Zorg voor voldoende inname van oplosbare en onoplosbare vezels uit groenten, fruit, 

peulvruchten, zaden en volkoren granen zoals havermout en quinoa. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Probiotica en gefermenteerde voeding 

 

Probiotica zijn levende micro-organismen die een gunstig effect hebben op de 

darmflora. Ze ondersteunen de balans van goede bacteriën in de darmen en kunnen 

helpen bij het herstellen van darmdysbiose (een onbalans in de darmflora). 

 

Voeg gefermenteerde voedingsmiddelen toe aan je dieet, zoals zuurkool, kimchi, 

kombucha, kefir en yoghurt met levende culturen. Supplementeer met hoogwaardige 

probiotica, met een breed spectrum aan bacteriestammen, zoals Lactobacillus en 

Bifidobacterium. 

 

 

 



 

 

 

 

 

Prebiotische Voedingsmiddelen 

 

Prebiotica zijn voedingsvezels die de groei en activiteit van goede darmbacteriën 

bevorderen. Ze dienen als voedsel voor probiotica en helpen zo een gezonde darmflora 

te ondersteunen. 

 

Eet prebiotische voedingsmiddelen zoals knoflook, ui, prei, asperges, bananen, 

aardperen, en haver. Deze voedingsmiddelen bevatten inuline, een belangrijke 

prebiotische vezel. 

 

Zink 

 

Zink speelt een belangrijke rol in de darmgezondheid en helpt bij het handhaven van de 

integriteit van de darmwand. Zinktekorten kunnen leiden tot een verminderde 

darmfunctie en verhoogde doorlaatbaarheid van de darmwand. 

 

Supplementeer met zink, vooral als je last hebt van darmaandoeningen of 

darmontstekingen. Voedingsbronnen van zink zijn oesters, rundvlees, pompoenpitten en 

cashewnoten. 

 

L-Glutamine 

 

L-glutamine is een aminozuur dat een belangrijke rol speelt bij het onderhoud en de 

reparatie van de darmwand. Het kan helpen bij het verbeteren van de 

darmdoorlaatbaarheid en is nuttig bij aandoeningen zoals het lekkende darmsyndroom 

en ontstekingsziekten zoals colitis of de ziekte van Crohn. 

 

Overweeg suppletie met L-glutamine bij darmschade of darmontsteking. 

Voedingsbronnen van glutamine zijn kip, vis, spinazie en bieten. 

 

Vermijd antinutriënten (zoals gluten en lectines) 

 

Gluten en lectines kunnen bij sommige mensen een negatieve impact hebben op de 

darmgezondheid, vooral als er sprake is van een gevoeligheid of intolerantie. Ze kunnen 

ontstekingen veroorzaken en de darmwand beschadigen. 

 

Overweeg om glutenvrije granen (zoals rijst, quinoa en boekweit) en peulvruchten te 

consumeren die goed zijn geweekt en gekookt, om de lectine-inhoud te verminderen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

Bovenstaande orthomoleculaire tips kunnen de darmgezondheid ondersteunen door 

voeding, suppletie en leefstijlinterventies die gericht zijn op het herstellen van een 

gezonde darmflora, het verminderen van ontstekingen, en het beschermen van de 

integriteit van de darmwand. 

  

Wil je meer weten over het verbeteren van je darmgezondheid? Kijk dan even bij de 

online Masterclass het Prikkelbare Darm Syndroom.  

In het volgende hoofdstuk gaan we in op wat misschien wel het meeste boeiende topic 

is binnen de holistische geneeskunde: de impact van je persoonlijkheid op gezondheid. 

 

 

  

https://therapeut-coach-amsterdam.nl/online-masterclass-het-prikkelbare-darm-syndroom/


 

 

Persoonlijkheid en gezondheid  

 

 

De relatie tussen persoonlijkheid en gevoeligheid voor bepaalde klachten of 

aandoeningen is een onderwerp dat steeds meer aandacht krijgt, vooral in disciplines 

zoals de Klinische-Psycho-Neuro-Immunologie (KPNI). Deze interdisciplinaire 

wetenschap onderzoekt de wisselwerking tussen de psyche, het immuunsysteem en de 

gezondheid.  

 

Uit onderzoek blijkt dat bepaalde persoonlijkheidstypes vatbaarder zijn voor specifieke 

gezondheidsproblemen.  

 

Toch ontstaan er vaak pas klachten als er sprake is van een mismatch tussen jouw 

blauwdruk en de omgeving waarin je leeft, functioneert of werkt.  

 

Binnen de Klinische-Psycho-Neuro-Immunologie spreken we in dit verband over de 

‘tekst en de context’. De tekst is je persoonlijkheid, jouw unieke blauwdruk. De context is 

je omgeving: je werk, relaties, de rollen die hebt in je leven.  

 

Evolutionair psychologen weten dat persoonlijkheidskenmerken, zoals introversie en 

extraversie, een voordeel hebben. Of een kenmerk echt een voordeel is, hangt af van de 

omgeving waarin je functioneert.  

 

Stel je bent hoogsensitief (HSP). HSP-ers (zonder trauma!) die werken in een veilige, 

rustige omgeving, presteren over het algemeen beter dan mensen zonder HSP. Maar 

zet je een introverte HSP-er in een drukke, harde, ‘vijandige’ context dan presteren ze 

duidelijk ondermaats. Overprikkeling, angst, stress en slaapproblemen liggen op de loer. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ben jij daarentegen een dominant, vurig type dan zul je excelleren in competitieve, 

uitdagende omgeving. Omgekeerd zul je in een vriendelijke, rustige omgeving niet tot je 

recht komen, vermoeid en lusteloos raken en misschien zelfs uitstelgedrag vertonen. 

 

Het is dus je persoonlijkheid die de gevoeligheid voor klachten bepaald. Maar klachten 

manifesteren zich vaak pas bij een langdurige mismatch tussen de tekst en de context. 

 

Misschien heb jij op dit moment een energievretende baan die totaal niet bij je past of zit 

je vast in een relatie waar je ongelukkig van wordt. Dit soort stressvolle omstandigheden 



 

 

vragen om een beslissing – een concrete verandering – en het eten van broccoli, 

intermittent vasten of positief denken zijn dan niet genoeg om je echt goed te kunnen 

voelen.  

 

Lekker in je vel zitten veronderstelt dat je voorrang geeft aan je persoonlijkheid. Het 

geeft ongelofelijk veel rust als je erkent en accepteert dat je op een bepaalde manier in 

elkaar steekt en je keuzes daar op mag afstemmen.  

 

De astrologische elementenleer geeft je een goed beeld van je constitutie en 

persoonlijkheid. In de cursus ‘Persoonlijkheid & Gezondheid: de biochemie van 

persoonlijkheid en de vier elementen’ krijg je praktische en diepgaande kennis om de 

verbinding tussen persoonlijkheid en gezondheid te doorgronden. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/PWAjFt6UfwY


 

 

 

 

Human design en gezondheid 

 

Human Design en, zoals je straks zult lezen, ook de psychologische astrologie zijn 
krachtige systemen die je kunnen helpen om meer in contact te komen met je ware zelf, 
je authenticiteit en je levensmissie (life purpose). Ze bieden een unieke blauwdruk van 
wie je bent, wat je drijft, en waar je potentieel ligt, wat essentieel kan zijn voor 
persoonlijke en spirituele ontwikkeling.  

Bovenstaande kan helpen om keuzes te maken die bij je passen en een 
goede afstemming te creëren tussen de tekst en de context. Doen wat bij je 
past draagt bij aan gezondheid - zoals we hebben geleerd van de Psycho 
Neuro Immunologie. 

Bovendien behoort astrologie tot onze westerse, holistische 
natuurgeneeskundige roots. Tot de 17e eeuw was elke geneesheer 
immers ook astroloog. Ook vandaag kan astrologie op een 
eigentijdse, moderne manier van grote toevoegde waarde zijn 
in de natuurgeneeskundige praktijk, zoals ik straks verder zal 
toelichten. 

Human Design en authenticiteit 

Human Design combineert elementen uit verschillende oude 
tradities, zoals astrologie, de Vedische Chakraleer, de Kabbala, en 
de Chinese I Tjing, samen met moderne wetenschap zoals genetica en 
kwantummechanica. Door middel van je geboortedatum, -tijd en -plaats krijg je toegang 
tot je unieke "design" of energetische blauwdruk. 

Hier zijn een paar manieren waarop Human Design je kan helpen afstemmen op je 
authenticiteit: 

Inzicht in je energietype 

Human Design definieert vijf hoofdtypes (Manifestor, Generator, Projector, Reflector en 
Manifesting Generator). Elk type heeft een unieke manier waarop het energie verwerkt 
en interactie heeft met de wereld. Door je energietype te begrijpen, kun je beter 
afstemmen op hoe je in het dagelijks leven functioneert, en voorkom je dat je tegen je 
natuurlijke energiepatroon ingaat. Dit kan je helpen keuzes te maken die in lijn zijn met 
je echte zelf. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Strategie en autoriteit 

Je "strategie" (bijvoorbeeld wachten om te reageren, of wacht op een uitnodiging) en je 
"autoriteit" (de manier waarop je het beste beslissingen neemt, zoals via emotionele 
helderheid of intuïtie) geven je praktische richtlijnen voor hoe je beslissingen kunt 
nemen die echt bij je passen. Als je leeft volgens je strategie en autoriteit, maak je 
keuzes die trouw zijn aan je ware aard, wat leidt tot meer voldoening en minder 
weerstand (lees: stress) in het leven. 

Ontdekken van conditionering 

Human Design wijst ook op de gebieden waar je gemakkelijk geconditioneerd kunt 
worden door de verwachtingen van anderen. Het helpt je te identificeren waar je 
mogelijk niet trouw bent aan jezelf door aangeleerde gedragingen en overtuigingen. Dit 
bewustzijn helpt je los te komen van conditionering en dichter bij je authentieke zelf te 
komen. 

Ontwikkeling van je potentieel 

Door inzicht te krijgen in je sterke punten en uitdagingen kun je vanuit een krachtiger 
bewustzijn opereren. Je leert waar je op kunt vertrouwen en welke valkuilen je kunt 
vermijden, wat je helpt om jouw unieke potentieel te realiseren en in lijn te leven met je 
levensdoel. 

Op mijn YouTube-kanaal vind je een video waar ik de basics van de human design chart 

uitleg. En via deze link kun je gratis jouw human chart downloaden. Bij de keynotes bij 

jouw human design chart zie je onder andere welk energietype je bent. Op mijn 

YouTube-kanaal vind je verder leerzame video’s over de vijf human design 

energietypes. Hierin wordt ook duidelijker hoe de energieverdeling per type bepaald is. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/3QY2ZiESPKk?si=yFEo06MvcCsUz0pR
https://therapeut-coach-amsterdam.nl/human-design-reading/gratis-human-design-chart/
https://www.youtube.com/@evelynprinsen8015/videos


 

 

Astrologie, de elementenleer en holistische geneeskunde 

 

Alles in het universum is opgebouwd uit de vier elementen vuur, aarde, lucht en water.  

De elementen zijn vier energiepatronen: ze geven je voorkeuren, je natuur en aanleg 

weer. Je dominante element bepaalt tot op zekere hoogte je gedrag en heeft daarmee 

invloed op je gezondheid. 

De elementenleer is duizendenjaren oud en in diverse uithoeken van de wereld verwerkt 

in traditionele geneeswijzen, zoals in India en China. Ook vandaag de dag wordt daar 

de elementenleer nog toegepast in de Ayurveda en TCM. 

Dankzij de oude Grieken is in het westen de elementenleer in de astrologie gebracht en 

daar verder uitgewerkt tot een complex systeem voor de traditionele, holistische 

geneeskunde. Tot de 18e eeuw was elke geneesheer immers ook astroloog. Astrologie 

was diep verbonden met geneeskunde, wetenschap en filosofie. 

Vanaf de Verlichting was astrologie niet langer de standaard en daarmee is ook de 

elementenleer in de westerse geneeskunde zo goed als verdwenen.  

Laten we elk element eens nader bekijken en de impact op je gezondheid en 

persoonlijkheid verkennen. 

 

 

Vuur: energie, passie en transformatie 

Het element vuur symboliseert kracht, moed, 

passie en transformatie. Mensen met veel 

vuur hebben vaak een dynamische, 

ondernemende persoonlijkheid. Ze zijn 

enthousiast, gedreven en vol leven. 

Echter, een teveel aan vuur kan leiden tot 

burn-out of opvliegendheid. Het put de 

bijnieren uit door constante activiteit en 

spanning. 

Aarde: stabiliteit, structuur en fysieke 

gezondheid 

Het element aarde staat voor stabiliteit, geduld en 

fysieke gezondheid. Aardetypes zijn betrouwbaar, 

gegrond en gefocust op veiligheid, zowel emotioneel als fysiek. 

Hoewel een sterk aarde-element zorgt voor stabiliteit en een goede fysieke conditie, kan 

een teveel aan aarde leiden tot stagnatie en overgewicht. Mensen met veel aarde 

kunnen te veel vasthouden aan routines, wat resulteert in stramheid en inflexibiliteit. 

 

 

 

 

 



 

 

Lucht: intellect, communicatie en creativiteit 

Het element lucht vertegenwoordigt intellect, communicatie en abstract denken. Mensen 

met veel lucht zijn meestal nieuwsgierig, intelligent en communicatief. Ze vinden 

mentale stimulatie en creativiteit belangrijk. 

Een teveel aan lucht kan leiden tot onrust, angst en slaapproblemen door overmatige 

mentale activiteit. Luchttypes hebben vaak een actieve geest, wat soms resulteert in 

slapeloosheid of chronische stress.  

Water: emotie, intuïtie en heling 

Het element water staat voor emoties, intuïtie en verzorging. Watertypes zijn gevoelig, 

meelevend en hebben vaak sterke intuïtieve vermogens. Ze voelen de energieën van 

hun omgeving diep aan en kunnen hierdoor zeer empathisch zijn. 

Een onbalans in water kan echter leiden tot emotionele instabiliteit, angst en depressie. 

Ze kunnen geneigd zijn om in hun emoties te verdrinken of zich terug te trekken in 

isolement.  

In mijn cursus Healing with Elements leer je hoe je op basis van astrologie de balans 

elementen kunt berekenen, voor jezelf of je cliënten. Je leert hoe je met holistische 

interventies (voeding, kruiden, Bachbloesems, affirmaties, meditatie, kleuren) de 

elementen kunt balanceren. In deze video vertel ik er meer over. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Human design en astrologie als storytelling tools 

Hoewel human design en astrologie verschillende benaderingen hebben, vullen ze 
elkaar op krachtige wijze aan. Beiden helpen je om zelfinzicht te krijgen. Met inzicht in je 
energetische blauwdruk kun je beslissingen nemen die in lijn zijn met je persoonlijkheid, 
balans in elementen, diepste verlangens en levensdoel. 

Als storytelling tools helpen astrologie en human design ons om persoonlijke ervaringen 
te begrijpen, verbanden te leggen en patronen te herkennen. Ze vertalen ogenschijnlijk 
toevallige gebeurtenissen en zaken die je leven een flinke wending geven, naar 
begrijpelijke verhalen die kunnen helpen zin te geven aan je bestaan. 

 

https://youtu.be/Ot4Ml4Wr39U?si=zoKX33j7k8VZaY85


 

 

Bovendien hebben astrologie en human design de potentie om uitdagingen in het leven 
te reframen. In plaats van moeilijkheden als negatief te bestempen, laten astrologie en 
human design zien dat ze deel uitmaken van een groter verhaal.  

Zo gaan impactvolle transits van Saturnus (o.a. dertigersdip) of Uranus (midlife crisis) 
vaak gepaard met pittige uitdagingen. Echter, dit zijn kansen om te groeien en te 
evolueren als mens, zoals je diepgaand leert in de cursus Cycles of Healing. 

 

 

 

 

 

 

Of je nu echt ‘gelooft’ in astrologie en human design of vooral de symbolische aspecten 
ervan omarmt; het zijn in elk geval empowering storytelling tools met de potentie 
negatieve ervaringen en gedachten flink te herkaderen.  

Ze helpen om een positief punt van focus te creëren in je leven. Oude, belemmerende 
overtuigingen worden los gelaten en er ontstaat ruimte voor een set van nieuwe, 
positieve beliefs. 

Zoals je wellicht al weet: beliefs become biology, aldus Bruce Lipton. Met andere 

woorden: jouw overtuigingen beïnvloeden je gevoel, je gedrag en uiteindelijk ook je 

gezondheid. 

  



 

 

Beliefs become biology 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Beliefs become biology 
is een concept dat 
populair is geworden 
door de celbioloog Bruce 
Lipton, vooral bekend 
door zijn werk met de 
invloed van gedachten 
en overtuigingen op 
onze biologie. Dit idee 
houdt in dat de 
overtuigingen die we 
hebben over onszelf, de 
wereld, en onze 
gezondheid een directe 
invloed kunnen hebben 
op ons fysieke lichaam 
en onze gezondheid. 
 

 

In zijn boek The Biology of Belief en andere werken legt Lipton uit hoe onze gedachten, 

emoties en overtuigingen de werking van onze cellen en genen kunnen beïnvloeden. Dit 

concept ligt aan de basis van wat vaak het mind-body connection wordt genoemd en 

hoe de geest invloed kan uitoefenen op fysieke gezondheid. 

 

Wat wordt bedoeld met Beliefs become biology? 

 

De invloed van overtuigingen op de biochemie 

 

Volgens Lipton zijn onze gedachten en overtuigingen niet zomaar abstracte mentale 

processen. Ze hebben invloed op de chemie van ons lichaam. Als je bijvoorbeeld gelooft 

dat je in gevaar bent, zal dit angst of stress veroorzaken, wat op zijn beurt het hormoon 

cortisol verhoogt en een vecht- of vluchtreactie in het lichaam activeert. Dit kan leiden tot 

verhoogde bloeddruk, hartslag en andere lichamelijke reacties.  

 

Als je daarentegen positieve, geruststellende gedachten hebt, kunnen dit andere 

hormonen zoals oxytocine en endorfines vrijmaken, wat je welzijn en immuunsysteem 

ondersteunt. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Epigenetica en de rol van de omgeving 

 

Bruce Lipton is vooral bekend door zijn werk in de epigenetica, de wetenschap die 

bestudeert hoe genexpressie kan worden beïnvloed door omgevingsfactoren zonder de 

genetische code zelf te veranderen. Volgens Lipton zijn onze cellen en genen gevoelig 

voor invloeden van buitenaf, waaronder onze gedachten en overtuigingen. Dit betekent 

dat onze overtuigingen het gedrag van onze cellen kunnen beïnvloeden door middel van 

de signalen die ons brein naar ons lichaam stuurt. 

 

Bijvoorbeeld, als je in een constante staat van stress verkeert door negatieve 

overtuigingen of angst, kunnen je cellen in een overlevingsmodus gaan, wat hun 

capaciteit om te herstellen en gezond te blijven beperkt. Positieve overtuigingen, zoals 

het geloof in je eigen vermogen om te genezen of gezond te blijven, kunnen de genen 

activeren die celherstel en immuunfuncties bevorderen. 

 

Placebo-effect als bewijs 

 

Het placebo-effect is een bekend fenomeen dat illustreert hoe overtuigingen onze 

biologie kunnen beïnvloeden. Wanneer iemand een medicijn neemt waarvan ze geloven 

dat het hen zal helpen, zelfs als het een inactieve stof is (een placebo), kunnen ze 

daadwerkelijk verbetering van hun symptomen ervaren. Dit toont aan dat de overtuiging 

zelf de chemische en fysiologische reacties in het lichaam kan sturen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Het effect van mindset op gezondheid 

 

Volgens Lipton kan je mindset, ofwel hoe je denkt en gelooft, een belangrijke invloed 

hebben op je fysieke gezondheid. Mensen die een positieve mindset hebben, die 

geloven in hun eigen kracht om te genezen, kunnen betere gezondheidsresultaten 

hebben dan mensen die vastzitten in negatieve overtuigingen over ziekte of 

onvermogen. Dit principe staat ook bekend als de self-fulfilling prophecy, waarbij je 

overtuigingen een directe invloed hebben op wat er in je leven gebeurt. 

 

Voorbeeld: het "Bruce Lipton Effect" op gezondheid 

 

Lipton beschrijft in zijn werk hoe bijvoorbeeld mensen die geloven dat ze een genetische 

aanleg hebben voor een bepaalde ziekte, zoals kanker of hartziekte, deze ziekte eerder 

kunnen ontwikkelen dan mensen die geen dergelijke overtuigingen hebben, ook al 

hebben ze dezelfde genetische aanleg. Dit komt doordat negatieve overtuigingen stress 

en angst kunnen veroorzaken, wat het lichaam in een voortdurende staat van stress 

brengt. Chronische stress ondermijnt het immuunsysteem, wat kan bijdragen aan de 

ontwikkeling van ziekte. 

 



 

 

 

Aan de andere kant kunnen mensen die geloven in hun eigen gezondheid en het 

vermogen van hun lichaam om te genezen, positieve veranderingen in hun biochemie 

en immuunsysteem ervaren, wat hun gezondheid ondersteunt. Dit proces staat bekend 

als zelf-genezing of het zelfhelend vermogen van het lichaam, waarbij het lichaam 

zichzelf herstelt door de kracht van positieve overtuigingen en gedachten. 

 

In essentie stelt Lipton dat bewustzijn en overtuigingen fundamentele rollen spelen in de 

manier waarop ons lichaam functioneert. Ons denken en geloof kunnen onze biologie 

beïnvloeden op die manier gezondheid bevorderen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tips voor een positive mindset 

Een positieve mindset kan een groot verschil maken in hoe je omgaat met uitdagingen en stress 

en draagt bij aan je algehele gezondheid zoals je net hebt kunnen lezen. Hier zijn praktische tips 

om een positieve mindset te ontwikkelen en te versterken. 

Begin de dag met een positieve intentie 

Creëer een ochtendroutine die je helpt de dag goed te beginnen. Denk aan meditatie, 

ademhalingsoefeningen of positieve affirmaties, zoals: “Vandaag kies ik voor positiviteit 

en dankbaarheid.” 

Stel je de beste versie van jezelf voor en visualiseer hoe je die persoon vandaag kunt 

zijn. Dit helpt je om je doelen helder te houden. 

Oefen dankbaarheid 

Schrijf elke dag drie dingen op waar je dankbaar voor bent. Dit helpt je om te focussen 

op het goede in je leven en versterkt een positieve houding. 

Spreek je dankbaarheid uit naar anderen. Dit creëert niet alleen een positieve 

verbinding, maar versterkt ook jouw eigen gevoel van geluk en waardering. 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Herformuleer negatieve gedachten 

Leer je negatieve gedachten op te merken. Wanneer je merkt dat je denkt: “Dit kan ik 

niet,” probeer die gedachte te herformuleren in iets positiefs, zoals: “Dit is een uitdaging, 

maar ik zal mijn best doen en ervan leren.” 

Vervang "moeten" door "mogen": Zeg niet “Ik moet werken,” maar “Ik mag werken.” Dit 

subtiele verschil verandert de toon en maakt de gedachte positiever. 

Omring jezelf met positieve mensen 

Omring jezelf met mensen die je inspireren en ondersteunen. Positieve energie is 

besmettelijk, en de mensen om je heen kunnen je helpen om een optimistische kijk te 

behouden. 

Beperk je blootstelling aan negatieve invloeden, of dat nu online is of in je persoonlijke 

kring. Dit helpt om je mentale ruimte vrij te houden voor positieve gedachten. 

Oefen mindfulness en meditatie 

Door bewust in het huidige moment te leven, kun je beter omgaan met stress en 

negatieve gedachten loslaten. Dit helpt je om situaties objectiever te bekijken en niet 

mee te gaan in negatieve spiralen. 

Dagelijks mediteren vermindert angst en helpt je brein te trainen in rust en positiviteit. 

Het kan zo simpel zijn als 5-10 minuten in stilte zitten en je focussen op je ademhaling. 

Visualiseer je succes 

Stel je voor hoe het zou voelen om je doelen te bereiken. Dit versterkt je motivatie en 

helpt je brein om een positieve route naar succes uit te stippelen. 

Positieve affirmaties zoals "Ik ben sterk en veerkrachtig" of "Ik kan elke uitdaging aan" 

kunnen je helpen om je zelfbeeld en mindset te verbeteren. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

Bedankt voor je aandacht!  

 

 

 Je bent nu aan het einde van dit e-

book gekomen. Ik hoop dat je met 

nieuwe inzichten en inspiratie verder 

kunt op je pad naar gezondheid en 

welzijn.  

Vergeet niet om nog een kijkje te 

nemen in de bijlagen voor extra 

informatie over de cursussen van de 

Boost Your Mood Academy, praktische 

tips over supplementen en een lijst met 

(wetenschappelijke) bronnen die je 

verder kunnen ondersteunen. 

Als je vragen hebt of graag een 

afspraak wilt maken, aarzel dan niet 

om contact met mij op te nemen via het 

contactformulier op mijn website. Ik zal 

je zo snel mogelijk antwoorden. 

 

 

Voor dagelijkse inspiratie en diepgaande gezondheidstips kun je me volgen op mijn 

Instagram: @alchemievangezondheid. 

Ik hoop je binnenkort te mogen verwelkomen in mijn praktijk of bij één van de cursussen 

van Alchemie van Gezondheid – waar wetenschap en oude wijsheid samenkomen voor 

echte holistische transformatie. 

Ik wens je veel gezondheid en alle goeds toe! 

Warme groet, 

Evelyn Prinsen 

 

 

 

 

  

https://therapeut-coach-amsterdam.nl/contact/


 

 

 

Adviezen bij het gebruik van supplementen 

Lees dit zorgvuldig door vóór je begint met het innemen van voedingssupplementen. 

    Algemene aandachtspunten 

• Supplementen kunnen gecontra-indiceerd zijn bij bepaalde aandoeningen. Heb je 

een medische aandoening en wil je supplementen gebruiken? Overleg altijd met 

je arts of behandelaar. 

• Tijdens de zwangerschap uitsluitend supplementen gebruiken die geschikt zijn 

voor zwangere vrouwen. Gebruik geen levertraan of andere bronnen van 

vitamine A. 

• Wees extra voorzichtig met supplementen in combinatie met lever- of 

nieraandoeningen. Raadpleeg je arts. 

• Let op mogelijke interacties met medicatie (zie de lijst verderop in deze hand-

out en bij het lesmateriaal). 

• Gebruik supplementen, tenzij anders geadviseerd, tijdens of vlak na een 

maaltijd. 

• Houd je aan de aanbevolen dosering op de verpakking. 

• Gebruik altijd hoogwaardige supplementenmerken (zie materialenlijst). 

 

  



 

 

 

Specifieke richtlijnen 

• Kruiden in supplementvorm (zoals curcuma, oregano, berberine): 

o Niet langer dan 6 weken achtereen gebruiken. 

o Vervolgens 6 weken pauze houden, of afwisselen met een ander kruid. 

o Sommige kruiden kunnen licht bloeddrukverlagend werken — wees 

voorzichtig bij lage bloeddruk. Bouw doseringen altijd langzaam op. 

• Vitamine B-complex: 

o Bij voorkeur gebruiken in een compleet complex met actieve 

(geactiveerde) vormen, zoals vermeld op het etiket. 

o Niet langer dan 6 weken dagelijks slikken. Daarna pauze of afbouwen naar 

max. 3x per week. 

o Pas op met hoge doseringen (meer dan 25 mg per B-vitamine). Wissel een 

multivitamine af met een B-complex om stapeling te voorkomen. 

o B-vitaminen kunnen de lever activeren — wees voorzichtig bij 

bijvoorbeeld acne. Bouw langzaam op. 

• Vitamine C: 

o Niet gebruiken bij een verhoogd risico op nierstenen. 

o Verhoogt de opname van ijzer, zink en chroom. 

o Verlaagt mogelijk de opname van koper, vitamine B12 en natriumseleniet. 

• Vitamine D: 

o Niet gebruiken bij granulomateuze aandoeningen zoals sarcoïdose. 

o Voorzichtig bij o.a. hypercalciëmie, nierstenen, nierinsufficiëntie, 

hyperparathyreoïdie en hypervitaminose D. 

o Wees alert op interacties met 

calciumregulerende medicatie. 

• Vitamine K: voorzichtig bij gebruik van 

bloedverdunners. 

• Omega 3-vetzuren: 

o Innemen bij een maaltijd met vet. 

o Wees voorzichtig bij gebruik van 

bloedverdunners. 

• Pre- en probiotica: 

o Kunnen in het begin gasvorming of een 

opgeblazen gevoel geven — bouw langzaam 

op. 



 

 

o Probiotica kunnen bij een leaky gut leiden tot verhoogde immuunactiviteit. 

Wees voorzichtig bij auto-immuunaandoeningen. 

o Prebiotica kunnen de bloedglucose verlagen — let op bij gebruik van 

antidiabetica. 

• L-Glutamine: voorzichtig bij epilepsie of leverfunctiestoornissen. 

• Zink: kan op een lege maag maagklachten geven — bij voorkeur met voedsel 

innemen. 

• Spijsverteringsenzymen: 

o Niet gebruiken bij pancreatitis. 

 

  



 

 

 

Lijst van supplementen en interacties met medicatie of contra-

indicaties 

Supplement Mogelijke interacties / aandachtspunten 

Vitamine D 

- Niet gebruiken bij sarcoïdose of andere granulomateuze 

aandoeningen- Voorzichtig bij hypercalciëmie, nierstenen, ernstige 

nierfunctiestoornissen- Let op met calciumregulerende medicatie 

Vitamine C 

- Niet bij verhoogd risico op nierstenen- Verhoogt opname van ijzer, 

zink, chroom- Verlaagt opname van koper, vitamine B12, 

natriumseleniet  

Vitamine K 
- Interactie met bloedverdunners (bijv. acenocoumarol, 

fenprocoumon) 

B-vitaminen 

- Stapeling bij langdurig gebruik mogelijk- B3 (niacine) in hoge 

dosering kan lever belasten- B6 in hoge dosering kan neuropathie 

geven 

Omega 3 

(EPA/DHA) 

- Bloedverdunnend effect – voorzichtig bij gebruik van 

antistollingsmiddelen (bijv. aspirine, warfarine) 

Curcumine 

- Niet gebruiken bij galstenen of bloedingsneiging- Mogelijk 

bloedverdunnend- Kan CYP-enzymen beïnvloeden (enzymen die 

medicatie afbreken) 

Berberine 

- Bloeddrukverlagend effect- Kan bloedsuikerspiegel verlagen – 

voorzichtig bij antidiabetica- Beïnvloedt leverenzymen – kan 

medicatieafbraak versnellen 

L-Glutamine 
- Niet gebruiken bij epilepsie of leverinsufficiëntie- Kan het 

zenuwstelsel stimuleren 

Zink 
- Op lege maag maagklachten- Kan interfereren met opname van 

koper bij langdurig gebruik 

Magnesium 
- In hogere dosering laxerend- Kan de werking van sommige 

bloeddrukmedicatie versterken 

Prebiotica - Kan bloedsuiker verlagen – voorzichtig bij gebruik van antidiabetica 

Probiotica 

- Mogelijke immuunstimulatie – voorzichtig bij auto-

immuunaandoeningen- Niet bij immuungecompromitteerde patiënten 

zonder toezicht 

Ashwagandha 
- Kan de werking van schildkliermedicatie beïnvloeden (verhoogt 

T3/T4)- Mogelijk sedatief effect – interactie met kalmerende middelen 

Rhodiola 
- Mogelijk interactie met antidepressiva (SSRI’s, MAO-remmers)- Niet 

gebruiken bij bipolaire stoornissen 



 

 

Supplement Mogelijke interacties / aandachtspunten 

Sint-janskruid 
- Sterke interactie met veel medicatie, o.a. anticonceptie, 

antidepressiva, bloedverdunners, schildkliermedicatie, hiv-medicatie 

Melatonine 
- Kan de werking van slaap- en antidepressiva versterken- Oppassen 

bij auto-immuunaandoeningen 

Digestieve 

enzymen 
- Niet gebruiken bij pancreatitis 

 

Belangrijke algemene opmerkingen: 

• Kruiden en supplementen kunnen de afbraak van medicatie versnellen of 

vertragen via beïnvloeding van leverenzymen (zoals CYP450). 

• Sommige supplementen versterken de bloedverdunnende werking van 

medicatie. 

• Werk altijd met bronvermelding of literatuur als je supplementen adviseert bij 

cliënten die medicatie gebruiken. 

• Raadpleeg bij twijfel altijd een arts of apotheker — zeker bij complexe 

medicatie zoals antistolling, antidepressiva of immunosuppressiva. 
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