
Wie ben ik?



- Leefstijlcoaching

- Individueel

- In groepen (COOL)



- Leefstijlcoaching

- Individueel

- In groepen (COOL)

- Oefentherapie Cesar

- Feldenkrais

- Slaapoefentherapie

- Osteopatie



INHOUD

Wat is weerstand? (je immuunsysteem)

Stille ontstekingen en pandemieën

Voeding om je weerstand te verhogen

Andere factoren die je weerstand beïnvloeden

Gedragsverandering:
- Waar begin je?
- Hoe houd je het vol?

Yvonne van de Ven



van je immuunsysteem zit in je darmen
80%

WAT IS JE WEERSTAND (je immuunsysteem)
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Je immuunsysteem reageert 
op een ziektekiem met een 

ontstekingsreactie



HOE WERKEN DE DARMEN?

Activatie immuunsysteem (ontstekingsreactie)

Productie van antistoffen

Yvonne van de Ven



Eten voor je darmbacteriën

Peulvruchten, erwten, bonen, linzen

Voedingsvezels

Noten

Pitten en zaden, gebroken lijnzaad, pompoenpitten, 
zonnebloempitten, sesamzaad, pijnboompitten

BACTERIËN IN JE DARMEN
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Eten voor je darmbacteriën Eten om de ontsteking te verminderen

Peulvruchten, erwten, bonen, linzen

Voedingsvezels

Noten

Pitten en zaden, gebroken lijnzaad, pompoenpitten, 
zonnebloempitten, sesamzaad, pijnboompitten

Bosbessen en rode bessen

Groene asperges

Witlof

Donkere bladgroenten zoals spinazie, paksoi

Prei

Uien

Knoflook

Gezonde vetten = onverzadigd vet, omega 3 vetten, 
zoals in olijfolie, vette vis en noten (ongebrand)

BACTERIËN IN JE DARMEN
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Eet 
onbewerkt 
eten
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Hart- en vaatzieken

Dementie

Overgewicht

Diabetes Mellitus type 2 (suikerziekte)

Chronische vermoeidheid

Depressie

Artrose (gewrichtsslijtage), reuma, fibromyalgie

Auto-immuunziekte

Astma COPD

Kanker

Laaggradige ontsteking
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Er is een pandemie gaande 
van stille ontstekingen.



Wat merk je van een stille ontsteking?

In het begin niets.
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Hoe kun je deze ontsteking verminderen?

Door te zorgen dat je goede voedingsmiddel binnen krijgt. Onbewerkt 
eten, matig met vlees, 2x per week (vette) vis te eten, veel groenten, 2 
stuks fruit.

Geen toegevoegde suiker eten, de koolhydraten te verminderen, geen 
of weinig koffie drinken, idem alcohol.

Consequent bewegen, elke dag 30 minuten flink wandelen of fietsen.

Chronische stress verminderen

Zorgen voor goede nachtrust, 7-8 uur per nacht, regelmatig patroon
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Wat gebeurt er met je, 
nu je deze informatie 

op je af krijgt?



ONTSPANNING



Niet via wilskracht, deze is namelijk eindig, die raakt op

Gedragsverandering

Via kleine stappen, goed gedoseerd en door jouzelf geformuleerd

Door de veranderingen in te bedden in je omgeving. Of door juist aan te 
passen aan jou

Yvonne van de Ven



Leefstijlcoaching

Werkstijlenleefstijl.nl

Yvonne van de Ven

lezing@werkstijlenleefstijl.nl
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