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‘De kracht in ieder van ons  
is ons sterkste medicijn.’

Hippocrates
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Dit boek is bedoeld om je concrete antwoorden te geven over naturopathie, je inzicht 
te geven in de manier waarop dit werkt en hoe het je kan helpen in je dagelijks leven.

De meeste mensen weten niet zo goed wat naturopathie of natuurgeneeskunde is of ze 
hebben er een heel vaag idee van: ‘Een vriendin heeft me verteld over haar glutenvrije 
dieet…’ of: ‘Ik heb op de radio iets gehoord over etherische oliën…’ Gaat het over voeding, 
over een dieet, over een remedie? Veel mensen koppelen naturopathie aan een wat zon-
derlinge voedingsdeskundige die de strijd aanbindt met melk, gluten, vaccins, medicijnen, 
straling en de moderne wereld in het algemeen!

Ik maak deel uit van de jonge generatie ‘moderne’ natuurgeneeskundigen en ik kan alleen 
maar lachen om de strijd tussen ultratraditionele natuurgeneeskundigen en de reguliere 
artsen, die zo gespecialiseerd zijn dat ze het beeld van het lichaam als geheel kwijt zijn.

Gezondheid is een onderwerp dat iedereen aangaat. We hebben allemaal een lichaam, 
een voertuig waar we zorg voor moeten dragen om onze taken uit te kunnen voeren en 
te kunnen genieten van ons bestaan.

We hebben allemaal recht op informatie over de verschillende manieren om onze ge-
zondheid aan te pakken, zowel qua preventie als qua begeleiding bij een aandoening. 
Het is onze plicht als professioneel gezondheidswerker om op de hoogte te blijven van 
de methodes en oplossingen die onze collega’s vinden in specialisaties waarmee wij niet 
vertrouwd zijn, zodat we informatie kunnen geven aan de patiënt. Want het moet alleen 
maar om de patiënt draaien.

Onder de jongere generatie artsen en natuurgeneeskundigen wordt er tegenwoordig veel 
meer kennis uitgewisseld. Dat betekent een grote stap naar een breder beeld van onze 
gezondheid.

Ik heb dit boek vooral praktisch willen maken. Er bestaan al uitstekende werken over 
naturopathie in het algemeen. Wat je hier vindt, is een compilatie van belangrijke ele-
menten uit de natuurgeneeskunde voor gezondheidsproblemen waar artsen vaak mee 
geconfronteerd worden.
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Jij of iemand uit je omgeving zal ongetwijfeld interesse hebben in een van de vragen. We 
hebben allemaal weleens last gehad van problemen met onze spijsvertering, onze slaap, 
stress, een zwakke immuniteit of ons gewicht.

We hebben steeds meer last van de welvaartsziekten die jammer genoeg steeds vaker 
voorkomen: diabetes, kanker, auto-immuunziekten.

Al die problemen kunnen in de natuurgeneeskunde aangepakt worden op een eenvoudige 
manier waar we allemaal toegang toe hebben, als we gewoon de tijd nemen om ons erin 
te verdiepen en informatie te zoeken. Het doel van dit boek is om dit eenvoudiger voor je 
te maken door concrete natuurgeneeskundige antwoorden te verzamelen, georganiseerd 
per gezondheidsthema.

Aan het einde van dit boek vind je een overzicht van praktische informatie met betrek-
king tot een aantal concepten en technieken die ik zelf vaak gebruik in mijn praktijk. Die 
informatie is zo opgesteld dat je deze zelf kan gebruiken in je dagelijks leven.

Door mijn dubbele pet van natuurgeneeskundige en yoga-instructeur is dit boek verrijkt 
met duidelijke tips inzake de gezondheidsvoordelen van yoga. Je vindt met name houdin-
gen die asana’s genoemd worden en ademhalingsoefeningen die pranayama genoemd 
worden. De kracht van de naturopathie zit ook juist in de combinatie met technieken uit 
andere wetenschappen. Verderop bespreken we hoe deze ‘oosterse traditionele geneeskun-
de’ ontstaan is en hoe die gedefinieerd wordt door de Wereldgezondheidsorganisatie (WHO).

Je hebt dit boek zeker niet toevallig gekocht en dat is maar goed ook. Veel mensen zijn 
zich tegenwoordig heel sterk bewust van de moderne wereld.

De link tussen ons bord en onze gezondheid wordt steeds vaker gelegd vanwege de schade 
die de moderne industriële voeding aanricht. Onze slechte eetgewoontes zorgen voor zo-
veel overgewicht, ontstekingen en immunodeficiëntie dat we ons eigen bord niet zomaar 
kunnen negeren. De indicatoren van milieuvervuiling worden steeds verontrustender als 
het gaat om de hoeveelheid pesticiden in onze voeding, om de verspreiding van stoffen uit 
onze directe omgeving die onze hormoonhuishouding verstoren. Vergiftiging met zware 
metalen, allergieën en de toename van astma in verstedelijkte gebieden doen ons vragen 
stellen over de invloed van de omgeving op onze gezondheid.

Er bestaat een wetenschap die epigenetica genoemd wordt en die zich toelegt op de studie 
van de cellulaire omgeving en de invloed daarvan op de genetische expressie. Het is onder-
tussen bewezen dat de omgeving die we deze cellen geven invloed heeft op de broncode 
van ons DNA. Met andere woorden, we worden niet gegijzeld door onze genen. Als je zorgt 
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voor een gezonde omgeving voor je cellen, voor een aangepaste voeding, een goede stress-
beheersing en een positieve houding, heb je negentig procent meer kans op genetische 
expressies die zorgen voor een goede gezondheid en de methylering (non-expressie) van 
degene die niet gunstig zijn. Als je bijvoorbeeld drager bent van het HLA-B27-gen maar 
anti-inflammatoire voeding gebruikt, zal je niet per se spondylo-artritis ontwikkelen.

Het is de taak van de natuurgeneeskundige om jou informatie te geven over de kwaliteit 
van de omgeving die wij onze cellen geven. Als je je voedingsgewoontes verandert, geen 
industrieel bewerkte producten meer eet, let op je hoeveelheid water, zorgt voor een min-
der negatieve invloed van stress, zorgt dat je goed ademt, beweegt en slaapt, heb je veel 
kans om genen te activeren die goed zijn voor je gezondheid. Je moet vooral vertrouwen 
hebben in je eigen vermogen om jezelf te genezen. Door gezonde natuurgeneeskundige 
gewoontes aan te nemen geef je je lichaam (weer) de kans om goed te functioneren.

Dit boek geeft antwoorden en ik hoop dat het je ertoe aanzet om bewuster te gaan leven. 
Je bewuster worden is soms in het begin een pijnlijk proces, waardoor je alleen komt te 
staan. Ik heb die weg ook afgelegd, ik ben ook vragen gaan stellen en heb geluisterd naar 
die intuïtie die me zei dat ik bepaalde officiële verhalen in twijfel moest trekken. Je moet 
anders durven doen, je openstellen voor een nieuwe manier van eten, denken, leven… Ik 
noem dat de deur openen naar alle mogelijkheden.

Dat is het doel van dit boek.
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