[Culumn ]

Gezonde Teut van een Therapeut

Verhoog je weerstand en
ga gezond de winter in!

Daor:

An-Akh Zaldoc
Complemantalr BATD
trarapeut | Zinniih

Een van de lezers van dit blad heaft
me de vraag gesteld hoe de weaer-
stand verhoogd kan worden met de
winter in aantocht., Dit ls een vraag
naar mijn hart. Immers llever je
gezandheld preventlef verbateren
dan herstellen en genazen als jo Hek
bent. Dat s ook waar Ik als comple-

mentalr therapeut gerondhaldazoryg
woor sta: preventiel Maar om terug te
komen op de wraag van de lezer, hos
ga lk zo goed mogelljk voorbareld de
winter in en zorg [k dat de kans kiei-
ner wordt dat Ik ziek word?

In die afgpedopen columns hab ik bel al 2en
paar keer gehad over geed an gesond eden,
dal i in deze natuudijk ook van belang. Zog
arvoar dal jo alwisssalend, vers an passend
el Zom voor een eslpaireon dat bij je
lichaam en constilutie past. Wal in min op-
liek hest mess| bedangrijk is: 2o goed woor
je darmen Heb je regalinalig een verstoocds
slaelgang? Dan is de kares grool dal arin
e darmen iels niel goed gaat. Dil i niet
handig med de winter in aanlochl Zeker niel

als jo veel dal binnen oie darmen de basis

lig woor een groal desl van je wearsiand. Je
darmen zjn veranwoordelii voor 2en goede
apijserriering e opname van de voedirggsiod-
ten i je lichaam. Ben van mijn docenien o
het ool "lermand mel en ongezonde darm

is niel gerand”. Voor een gesonde danm =
diezeifcde woeding weasr belangrif maar ook
geen overmalig alcahal gebnik of roken. Gl
kan de darmiflora balans dermale versloran
clad el Iolale ichaam dek wordt, Inones
clarm zilten goede an slechie bacleridn die in
avammedchl moeten zip. Maas] de damrnilora is
wakdoende opname van vitamine C belangrijk.
Dl kan hed beste gebeuren met vers frul en
wernsa roenes. Wal in vokdoends mate en dues
échi vers, Belande bBronnen zijn natuurlijs de
sinaasappel en de appel maar onderschal ook
i banasan il an dank fevens aan broccol,
kiwd's, cranbernys, dierbessen en grapednils.

Wierder i vilamine [ essenliesl Wal is vila-
rminea OF Deee vilamine wordl aangemaakl
aks wee sokdoerkds in de 2on komean in da
maanden april 1ol &n met september. Op de
breedlagrasd waar we wonen, krigen we dan
de pisle sannesiraling op onze hud, die het
ook ikl dal e vilamine D sanmaken,
Uil recam onderzoek blgki dat Vilamine D mo-
gelijk mog belangrgker s dan vitamine C vaor
anee weerstand, Waarin il deze vilamine dan
rog werder? Hed zil in vetta vis en in rnindere
male in melkproducten, mangsnines en Sinmss-

appels. Mog maar &én genealie geleden
kregen wae imode winber sen lepel leverdinaan
Misl woor niks, nu bijkl de bapel leverdrasn
precies de heeveeliheid vitamine D e bevatien
e we noddig herbizen. Mijn advies: ga in de
onmaarkdan regelmatig, hel lislst elke dag, in
e zom zllen (en genied er ook van]. Eel daar-
raasl repelmati velle vis (denk bijeoorbes)d
aan Makresl of Zalm). Mochl je loch sned zek
worden, last dan je blosd conlroleren op oo,
vilamine 0. Een goeda iherapeul of arts kan je
vertalen of je op de gosde weag benl of laoch
dient aan b2 vullen in de winter [door een pille-
L oo druippesly. Als lasiste van deze lips wil d
& achiseren om regelmatig knoflook te eten.
Hel atan van knollcok verbeter] de weenstand
substandised. En dan heb o hel wel over vernss
knoflook, waann werkzame slollen (alicines)
zilhen oie we nodig hebben.

Eij dil alles is hel befangrijk om widoende
zuiver waler e drinken de mesasles menssen
dririkean er niel geraeg van of hel verkeande.
En machl je dan foch griep krjgen, zisk
deze dan W evantussl mal ondersieunends
middelen en onderdruk deze miel Zek zin
e koorls hebiben, hootl & =ams mi esnmaal
b en sargl erecor dal we ons lohaam lekdeer
opschonen. Als hel ziek zijn le erg wordl, ga
dan naar je therapedl of husals voor een
pndarsieunEnde sanpak.

Tigr wan de maared: Lebdoar 2onmen inde zomes
heeslst ziek Eijn in de winder voorl komen en bij
pebrek aan 2on? Eel regelmatig goade verse
vella vis! En natuurijk verse groeten, fui, no-
len en zyden. Mochl @ een persoandijk advies
ol gezondhedscheck willen, nodig & je van
haarte wil in myn prakdijk Zinoih

el 1 et cumdevwerD i gedrchian waar ik
poiperae A s ovey moed schnven?
Geel bl dan door aan de redrclie wa recdac-
lie=dihraan ffede voorste. fio.



