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de helende kracht van voeding voor vrouwen

STEPHANIE VAN HULST




Ik draag dit boek op aan alle vrouwen met endometriose en onbegrepen
menstruatieklachten die het heft in eigen handen nemen.
1% hoop dat dit boek een bijdrage mag leveren aan meer levensvreugde,

gezondheid, plexier en kracht.”
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Voorwoord

In mijn praktijk als gynaecoloog zie ik zeer veel viouwen met
oestrogeendominantie. Onder hen zijn er ook vrouwen die
endometriose en PMS hebben. In de reguliere gynaecologie,
welke ik al meer dan 20 jaar beoefen is er weinig oog voor
verschillen tussen vrouwen onderling en wordt er steeds meer
gewerkt met behandelprotocollen en richtlijnen die voor de
gemiddelde vrouw met een hormonale klacht goed moeten
uitpakken. Maar geen enkele vrouw is gemiddeld. Dat vind
ik juist zo bewonderenswaardig aan traditionele Chinese
geneeskunde. Er wordt per individuele vrouw bekeken wat
mogelijke oorzaken van een probleem zouden kunnen zijn
en welke oplossing voor haar het beste zou kunnen werken.
Ook in de integrale geneeskunde die ik sinds 5 jaar beoefen
bij Vrouwenpoli Boxmeer wordt zo gekeken. Daarbij is er
veel aandacht voor leefstijl en voeding.

Dit boek gaat helemaal over de aanpassingen in voeding
die kunnen helpen. Er is een uitgebreide uitleg over iedere
fase van de cyclus, de mogelijke klachten en de voeding die
dan het beste bij je past. Zo kun je voeding als medicijn
gaan inzetten, net als de vader van de westerse geneeskunde
Hippocrates dat al zo'n 25 eeuwen geleden betoogde. Bij het
lezen ervan vind ik het opvallend dat eeuwenoude kennis
uit de traditionele Chinese voedingsleer veel raakvlakken
blijkt te hebben met moderne inzichten over het ontstaan
van oestrogeendominantieklachten. De lever en de darmen
blijken in beide visies de hoofdrol te spelen.

Ik zie in mijn dagelijkse praktijk dat veel vrouwen met
endometriose en PMS klachten enorm baat kunnen hebben
bij aanpassingen in voeding.

Een boek dat aantrekkelijk geschreven is met een korte en
heldere uitleg over de kracht van voeding en dat boordevol
recepten zit is daarom heel welkom.

Als vrouwenarts is het mijn missie om vrouwen met hormoon-
klachten de regie in hun leven terug te geven. Dit boek kan
daarbij helpen. Zo lijd je niet langer maar neem je zelf de
leiding weer in handen.

Herwin je kracht en ga ermee aan de slag. Het gaat om JOU!

Dr. B.Havenith

Vrouwenarts, orthomoleculair arts en oprichter van
Vrouwenpoli Boxmeer en co-auteur “Hormoonbalans voor
vrouwen”




Laat voeding uw medicijn zijn
en uw medicijn voeding

Uitspraak van Hippocrates, 460-370 v.Chr.

Inleiding

Nadat ik de zoveelste vrouw had uitgelegd hoe je voeding
als medicijn kunt inzetten bij endometriose en onbegrepen
menstruatieklachten viel na jaren uiteindelijk het kwartje.
Hier kon ik maar beter een boek over schrijven! In 2014 ben
ik daaraan begonnen en nu, eind september 2016, schrijf ik de
laatste regels, zittend in de tuin genietend van de najaarszon.
Ik heb dit boek geschreven in een periode waarin ik zelf veel
ziek ben geweest als gevolg van chronische blaasontstekingen.
Aan den lijve ervaarde ik hoe pijn en slapeloze nachten je
leven uithollen. Regelmatig dacht ik dan aan vrouwen met
ernstige endometrioseklachten die, jaar in jaar uit, moeten
leven met pijn en uitputting.

Het motiveerde me des te meer om dit te boek te schrijven zodat
vrouwen met endometriose en onbegrepen menstruatieklachten
een fijner en fitter leven krijgen. Maar niet alleen viouwen met
endometriose- en menstruatieklachten kunnen baat hebben
bij dit boek, het is een boek waar alle vrouwen inspiratie uit
op kunnen doen.

Tk was heel nieuwsgierig naar
de Chinese voedingsleer, maar
ook andere visies op voeding
interesseerden me”

14 INLEIDING

Collega’s kunnen dit boek gebruiken om hun kennis over
endometriose op te frissen en om hun cliénten te begeleiden
met voedinsgadviezen voor een beter resultaat.

Sinds 2001 heb ik me intensief verdiept in allerlei aspecten
van voeding. Ik was heel nieuwsgierig naar de Chinese
voedingsleer, maar ook andere visies op voeding interesseerden
me. Ik kwam erachter dat er heel verschillend gedacht wordt
over voeding. Het was een uitdaging om de verschillende
opvattingen met elkaar te verbinden. Uit deze verbinding
ontstond de basis voor het endometriosedieet.

Vanaf 2006 heb ik me gespecialiseerd in de behandeling van
endometriose(klachten) door middel van voedingsadviezen,
Chinese kruiden en acupunctuur. In al die jaren heb ik
honderden vrouwen met endometriose gezien en luisterde
naar hun verhalen. Ik werd me bewust van het feit dat zij zich
niet altijd gezien voelden en dat hun leven bepaald werd door
hun klachten. Ik adviseerde hen hoe zij met de juiste voeding
minder klachten kunnen krijgen.

Het viel mij daarbij op dat veel vrouwen wel graag hun eet-
patroon wilden veranderen, maar niet goed wisten hoe en
waarom ze dat moesten doen. Informatie over voeding is
vaak tegenstrijdig en men kan door de bomen het bos niet
meer zien.

In 2008 heb ik de eerste versie van het endometriosedieet
ontwikkeld. Deze versie is inmiddels uitgebreid en aangevuld
met nieuwe kennis en ervaringen en is getest door honderden
vrouwen met endometriose, tot de versie die je nu leest.



Het eerste deel; theorie

Het eerste deel van het boek bestaat uit theoretische uitleg over
wat endometriose is, welke klachten je daarvan kunt krijgen,
de rol van voeding tijdens de menstruatiecyclus en het dieet.

e In het eerste hoofdstuk van het boek lees je wat endometriose
is, welke klachten je daarvan kunt krijgen en wat de Chinese
en westerse visie daarop is. Omdat de traditionele Chinese
geneeswijze met hele andere begrippen werkt, adviseer ik
je om eerst de begrippenlijst die hierover is geschreven te
lezen. Deze staat achter in het boek als bijlage op blz. 336.

® In het tweede hoofdstuk leg ik uit hoe de menstruatiecyclus
in elkaar zit en welke (endometriose)klachten daarbij kun-
nen horen. Vervolgens leg ik de rol van voeding tijdens de
menstruatiecyclus uit en hoe je die kunt toepassen. Dit deel
is voor iedere menstruerende vrouw interessant om te lezen.
Ook is er een aparte paragraaf gericht aan de vele vrouwen
die hormoonmedicatie gebruiken. Als je last hebt van de
bijwerkingen, is dit een interessante paragraaf voor je.

® In het derde hoofdstuk lees je uitgebreid hoe het endo-
metriosedieet in elkaar zit, waarom en hoe het werkt. Een
aantal voedingsmiddelen uit het dieet heb ik nader toe-
gelicht omdat juist daarover zoveel vragen zijn. Als je moeite
hebt om zwanger te raken kun je in paragraaf 3.5 meer lezen
over de rol van voeding hierin.

e Totslot lees je nog welke ervaringen andere vrouwen hebben
met het dieet en antwoorden op de meest gestelde vragen
over het dieet.

Het tweede deel; recepten

Het tweede deel van het boek bestaat uit recepten. I% kan je
echt aanraden om eerst de introductie van de recepten te lezen
voordat je gaat koken. Zo begrijp je beter hoe de recepten in
elkaar zitten. De recepten heb ik zorgvuldig geselecteerd,
zelf uitgebreid getest en er rekening mee gehouden dat niet
iedereen een keukenprinses is en uren in de keuken wil staan.
Per recept lees je in welke fase van de cyclus je het kunt
toepassen en waarom. Voor wie nég meer wil weten leg ik

uit wat de werking is van de gebruikte ingrediénten volgens
de Chinese- en westerse voedingsleer.

Bijlagen

In de bijlagen vind je de begrippenlijst Chinese geneeswijze,
een spijsverteringstest en zoekwijzers waarmee je athankelijk
van je klachten en het moment in de cyclus voedingsmiddelen
en recepten kunt selecteren.

Ik nodig je uit eens rond te kijken in de veelzijdige wereld
van voeding, je te laten verbazen over jezelf, en je te laten
inspireren door wat andere voeding je kan geven! Ik wens je
veel plezier en genot toe bij het lezen van dit boek.

Smakelijk eten!

Stephanie van Hulst
Chinees herbalist, acupuncturist

praktijkvanhulst.nl




1.2
Klachten bij endometriose

“Gek word ik er van, helemaal gek!” Geirriteerd keek Saskia me
aan. “Ik worstel al vanaf de eerste menstruatie met heftige pijnen
waardoor ik minstens 2 dagen in bed moet liggen, ondanks de
batterij pijnstillers die ik gebruik.” Boos smeet ze een paar doosjes
en bijsluiters op de tafel. “Dat werkt ook niet genoeg. En weet je,”
zei ze met een harde stem, “het is niet alleen die pijn die me gek
maakt, maar ik bloed ook nog eens als een rund. Ik kan de deur
nog niet uit voor een paar boodschappen.”

Een paar kleine klachten tijdens de menstruatie zijn te han-
teren, maar als er een opeenstapeling van klachten ontstaat kan
een menstruatie een ware nachtmerrie worden. Deze klachten
zijn de belangrijkste reden waarom vrouwen van heinde en
verre mijn praktijk bezoeken. In deze paragraaf beschrijf
ik de klachten eerst in algemene zin, daarna beschrijf ik de
Chinese visie op pijnklachten en heftig bloedverlies tijdens
de menstruatie (door endometriose).

1.21
De meest voorkomende klachten op een rijtje

PIN

Verklevingen en cystes belemmeren een vrije doorstroming
van energie in de buik. Dit kan een continu zeurende tot
stekende pijn geven in de onderbuik, pijn bij aanraking of
tijdens een vrijpartij en heftige pijn tijdens de menstruatie
die doorstraalt naar de benen of de rug waarbij pijnstillers
nauwelijks effect hebben.

OVULATIEPIJN

Als er cystes of verklevingen zitten in of in de omgeving van
de eierstokken of eileiders wordt de eisprong geremd en kan
het eitje moeilijk door de eileider. Hierdoor kan je veel last
hebben van heftige ovulatiepijn.

HEFTIG BLOEDVERLIES

De verklevingen bloeden maandelijks mee tijdens de
menstruatie en kunnen voor wee/ bloedverlies tijdens de
menstruatie Zorgen.

ONVRUCHTBAARHEID

Als er geen eisprong is, of het eitje kan niet door de eileider
heen kan je moeilijk zwanger raken.

20 HOOFDSTUK 1




STOELGANG- EN PLASKLACHTEN

Als je verklevingen hebt die zijn doorgegroeid tot in de
endeldarm is het moeilijker om jezelf te “ontlasten”; er is
minder ruimte in de darm waardoor de stoelgang moeilijker
passeert. Je hebt dan eerder last van een pijnlijke stoelgang,
constipatie of juist dunne ontlasting. Tijdens de menstruatie
kan je slijmerig (menstruatie)bloed verliezen wit de anus.
Verklevingen die door de blaas zijn gegroeid kunnen pijn bij
het plassen veroorzaken en het gevoel geven dat je niet goed kunt
uitplassen. Voor meer informatie over endometriose(klachten)
verwijs ik je naar de website van de endometriosestichting:
www.endometriosestichting.nl

MINDER ENDOMETRIOSEKLACHTEN TI)DENS DE
ZWANGERSCHAP EN NA DE OVERGANG

Volgens de westerse geneeskunde verminderen endometriose-
klachten tijdens de zwangerschap en na de overgang door een
veranderde hormoonhuishouding.

De traditionele Chinese geneeswijze geeft er een andere
uitleg aan. Tijdens de zwangerschap stroomt er meer energie
en bloed naar het bekkengebied om de ongeboren baby te
kunnen voeden. Daar profiteert niet alleen het kindje van maar
de moeder meestal ook. Door de extra energievoorziening
en bloeddoorstroming naar het bekken verdwijnen bij veel
vrouwen endometrioseklachten en kan zelfs de omvang van
bestaande endometriosecystes afnemen.

Na de overgang is er geen extra energie en doorbloeding meer
nodig in het bekkengebied voor eicelrijping en mogelijke
zwangerschap. De aanwezige energie en doorbloeding in het
bekkengebied kan dan volledig worden aangewend voor het
opruimen van endometriosehaarden en endometriosecystes

waardoor jouw klachten verdwijnen. Uit wetenschappelijk
\ onderzoek is gebleken dat endometrioseklachten bij 97% van
| de vrouwen na de overgang verdwenen zijn.

Yy

SLECHTE EN PIJNLIJKE

MENSTRUATIEBLOED

1.2.2
De Chinese visie op pijnklachten en heftig
bloedverlies tijdens de menstruatie (door
endometriose)

BLOEDKLONTJES GEVEN MENSTRUATIEPIJN

Menstruatiebloed behoort nauwelijks of geen bloedklontjes
te bevatten. Door een gebrekkige doorbloeding in het bek-
ken kan menstruatiebloed gaan klonteren. De gebrekkige
doorbloeding kan veroorzaakt zijn door endometriose, maar
ook door andere redenen, wat onbegrepen menstruatieklachten
veroorzaakt. Deze bloedklontering zorgt ervoor dat het
menstruatiebloed niet soepel doorstroomt en afgevoerd kan
worden. De bloedklontjes zorgen er op hun beurt weer voor dat
de doorbloeding in het bekken nog verder wordt belemmerd
waardoor er een vicieuze cirkel ontstaat van steeds meer

klontjes en heftige pijn.

Vrouwen die tijdens de menstruatie bloedklontjes of grote
stukken weefsel verliezen, hebben meestal heftige pijn en
soms ook veel bloedverlies. Sommige vrouwen verliezen zelfs
klonters ter grootte van een ei. Hoe groter de klontjes zijn,
hoe ernstiger de pijn is. De klontjes in het bloed belemmeren
een goede afvoer van het menstruatiebloed. Hierdoor ontstaat
pijn. De pijn die veroorzaakt wordt door een belemmerde
bloedafvoer vergelijk ik weleens met een tuinslang waar een
knoop in ligt. Stel je wilt de tuin water geven en je sluit de
tuinslang aan op de kraan. Er komt geen of nauwelijks water uit
de slang ook al heb je de kraan volledig opengedraaid. Je komt
erachter dat de tuinslang in een knoop ligt, waardoor er water
ophoopt v66r de knoop. Aan de andere kant van de knoop
blijft de slang leeg. De knoop blokkeert de doorstroming van
het water of zorgt ervoor dat het water er hortend en stotend
uit komt. Er ontstaat een enorme druk aan de kant van de
slang v66r de knoop. Deze druk veroorzaakt een stekende en
heftige menstruatiepijn alsof er met messen in jouw buik wordt
gestoken. Slechts enkele vrouwen ervaren deze pijn niet, omdat
ze een extreem hoge pijngrens hebben.

GEBREKKIGE DOOR-
BLOEDING BEKKEN

AFVOER VAN

KLONTJES IN
MENSTRUATIEBLOED
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2.3
Voeding gedurende de menstruatiecyclus

In de vorige paragrafen heb ik beschreven hoe alles met alles
samenhangt. In de traditionele Chinese geneeswijze is immers
het uitgangspunt dat alles met elkaar in verbinding staat en
elkaar beinvloedt. Een mens bestaat niet uit afzonderlijke delen
die volledig zelfstandig functioneren; alle delen hebben elkaar
nodig. Zo kan een been een beweging maken doordat alle
spieren met elkaar samenwerken en het ondersteund wordt
door pezen en botten. De longen zorgen voor de benodigde
zuurstof, het spijsverteringsstelsel zorgt voor de brandstof
om een beweging te kunnen maken. Het hart zorgt voor de
circulatie van het bloed en de hersenen en zintuigen sturen de
beweging aan en coordineren. Alles werkt met elkaar samen!
Zodra een deel “uitvalt” of hapert kan de beweging niet meer of
beperkt worden gemaakt. Dit geldt voor alle lichaamsfuncties
en dus ook voor de menstruatiecyclus. Zo kan een haperend
spijsverteringsstelsel als gevolg van “verkeerde voeding”
bijvoorbeeld bijdragen aan pijn tijdens de menstruatie.

Samengevat heb je gezien dat er een directe relatie bestaat
tussen de menstruatiecyclus, de menstruatieklachten en het
spijsverteringsstelsel en hoe zich dit verhoudt tot endometriose.

Als de lever extra wordt belast
met de onjuiste vetten en zwaar verteerbare voeding
wordt de doorstroming van menstruatiebloed
verder beperkt.”

Duidelijk werd dat voeding een cruciale rol kan spelen bij het
ontstaan van klachten. In deze paragraaf lees je hoe je voeding
als medicijn kunt inzetten en welke voeding passend is bij de
verschillende fasen in je menstruatiecyclus.

Eerst geef ik schematisch weer wat het onderscheid is tussen de

rol van voeding tijdens en na de menstruatie en vervolgens geef
ik aan wat je in iedere fase van de cyclus het beste kunt eten.

38 HOOFDSTUK 2

231

Voedingsadviezen tijdens en na de menstruatie
“Het is onvoorstelbaar wat er is gebeurd met me nu ik anders
eet,” vertelde Hanneke nadat ze op mijn advies het endometrio-
sedieet ging volgen. “Niet alleen heb ik veel minder menstrua-
tieklachten, maar ik heb ook veel meer energie. Het gekke is ook
dat een heleboel andere pijntjes en ongemakken als sneeuw voor
de zon zijn verdwenen.”

TIJ)DENS DE MENSTRUATIE

De levermeridiaan speelt een belangrijke rol in de vertering
van voeding. De lever produceert gal dat nodig is om vet te
verteren. De levermeridiaan wordt tijdens de menstruatie als
het ware “dubbel” belast: enerzijds dient deze ervoor te zorgen
dat de menstruatie soepel verloopt en anderzijds dient deze
ook de dagelijkse “taak” van galproductie op zich te nemen.
Als de lever met name in deze periode extra wordt belast
met de onjuiste vetten en zwaar verteerbare voeding dan
wordt de doorstroming van het (menstruatie)bloed verder
beperkt. Dit leidt zof meer menstruatiepijn, klontjes in het bloed
en soms ook meer onnodig bloedverlies. Juist daarom is het van
belang om tijdens de menstruatie zo goed te letten op wat je
eet. Op deze manier verminder je op een natuurlijke wijze
menstruatieklachten (door endometriose). Vrouwen die hun
voeding in deze fase aanpassen, zijn verbaasd en opgetogen
over de effecten ervan op hun klachten.

In de vorige paragraaf beschreef ik ook hoe het endometriose-
dieet je kan helpen om uit de neerwaartse spiraal te komen.
Door tijdens de menstruatie voeding te eten die bloedstasis
(= bloedklontjes) vermindert, krijg je minder menstruatiepijn
en rem je het heftige bloedverlies. Achter in het boek vind je
zoekwijzers met recepten en voedingsmiddelen die bloedstasis
verminderen.

EET TIJDENS DE MENSTRUATIE VOEDING DIE BLOEDSTASIS VERMINDERT

minder menstruatiepijn minder bloedklontjes

MINDER BLOEDKLONTJES GEEFT MINDER BLOEDVERLIES

je bent fitter tijdens
de menstruatie

je voorkomt heftig bloedverlies
als gevolg van uitputting

JE DOORBREEKT EEN VICIEUZE CIRKEL

meer energie en bloed
na menstruatie

je ziet minder op tegen
de volgende menstruatie



NA DE MENSTRUATIE
Na de menstruatie richt je je op voeding en recepten die
energie- en bloedopbouwend zijn. Het bekken wordt beter
doorbloed waardoor de volgende menstruatiebloeding minder
heftig en pijnlijk is.

EET NA DE MENSTRUATIE VOEDING DIE ENERGIE EN BLOED OPBOUWT

extra opbouw energie extra opbouw bloed

JEBENT FITTER VOOR DE VOLGENDE MENSTRUATIE

je voorkomt heftig bloedverlies
als gevolg van uitputting

betere doorbloeding in bekken
zorgt voor minder bloedklontjes

JE DOORBREEKT EEN VICIEUZE CIRKEL

minder menstruatiepijn minder bloedverlies

23.2
Voedingsadviezen gekoppeld aan alle stadia van
de menstruatiecyclus

Alles draait dus om goede voeding op het juiste moment.
Maar wat is goede voeding en wat is verkeerde voeding?
Dit heeft alles met timing te maken. ‘Verkeerde’ voeding
is voeding die voor jouw lichaam op dat moment te zwaar
verteerbaar is. Ik schrijf nadrukkelijk ‘op dat moment’, want
op een ander moment kan je hetzelfde voedsel misschien wel
prima verteren. Ik zal je een voorbeeld geven dat ik al eerder
aanhaalde. Misschien heb je tijdens de menstruatie wel eens
een heel koud ijsje gegeten en merkte je dat je meer buikpijn
kreeg? Dat is een voorbeeld van ‘verkeerde’ voeding op dat
moment. Op een ander moment in de menstruatiecyclus zou
je van het eten van een heel koud ijsje misschien wel helemaal
geen last hebben gehad.

Hieronder geef ik een overzicht van wat je in ieder stadium
van de cyclus het beste kunt eten. Ik verwijs hierbij naar de
zoekwijzers in de bijlagen achterin het boek. Daarin heb ik
voedingsmiddelen en recepten genoemd die gekoppeld zijn
aan wat er speelt en wat er nodig is.

EERSTE STADIUM (DAG 1 T/M 7): DE MENSTRUATIE

* Bij pijnklachten kijk in de zoekwijzer naar voedingmiddelen
en recepten bij stekende menstruatiepijn en moeite met
plassen (blz. 347 en 358 zijn de extra vermeldingen van de
tabellen van blaasklachten).

* Bij darmklachten kijk in de zoekwijzer naar voedings-
middelen en recepten bij endometriosehaarden bij de
darmen (blz. 345,356 en 357).

* Bij (heftig) bloedverlies zonder pijn kijk in de zockwijzer
naar voedingsmiddelen en recepten die energie of bloed
opbouwen (blz. 342, 343, 351, 352 en 353).

* Tijdens de menstruatie kun je wat meer vlees, vis of een
eitje eten mits je daar geen darmklachten van krijgt. De
porties kunnen wat royaler zijn, bijvoorbeeld 125 gram
vlees en 175 gram vis.

TWEEDE STADIUM (DAG 8 T/M 14): EICELRIJPING EN OVULATIE

* Energie- en bloedopbouw. In deze fase eet je vooral
voeding die energie en bloed sterk opbouwt. Kijk in de
zoekwijzer naar voedingsmiddelen en recepten die energie
of bloed versterken (blz. 342,343,352 en 353).

* Bij stekende pijn tijdens de ovulatie kijk in de zockwijzer
naar voedingsmiddelen en recepten die stekende ovulatiepijn
verminderen (blz. 340 en 350).

* Bij een zeurende pijn tijdens de ovulatie of een opgeblazen
“volle” buik kijk in de zoekwijzer naar voedingsmiddelen en
recepten bij een opgeblazen buik en endometriosehaarden
bij de darmen (blz. 345 en 356).

* Bij een kinderwens kijk in de zoekwijzer naar voedings-
middelen en recepten bij een kinderwens (348 en 359).

* Weinig klachten. Als je in deze fase weinig klachten hebt
kan je “smokkelen” met het dieet als je zo graag iets eet wat
eigenlijk niet mag.

* In het tweede stadium van de cyclus kun je ook nog
wat meer vlees, vis of een eitje eten. Dit geldt zeker
als je tijdens de menstruatie geen vlees of vis verdraagt
wegens darmklachten. De porties kunnen wat royaler zijn,
bijvoorbeeld 125 gram vlees en 175 gram vis.

“Vermijd vlees en vis een paar dagen
voor en tijdens de menstruatie

om darmklachten te voorkomen.”

DERDE STADIUM (15 T/M 21): MOGELIJKE INNESTELING VAN

EEN BEVRUCHTE EICEL

* Bij PMS-klachten kijk in de zoekwijzer naar voedings-
middelen en recepten bij PMS-klachten (blz. 344 en 355).

* Bij stekende pijnklachten kijk in de zoekwijzer naar
voedingsmiddelen en recepten bij stekende menstruatiepijn
(blz. 340 en 350).

* Bij een kinderwens kijk in de zoekwijzer naar voedings-
middelen en recepten bij een kinderwens (blz. 348 en 359).
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* Weinig klachten. Als je in deze fase weinig klachten hebt
kan je “smokkelen” met het dieet als je zo graag iets eet wat
eigenlijk niet mag.

> Geenklachten. Als je geen klachten hebt kan je nog lekker
eten wat je wilt. Ter inspiratie kun je kijken in de zoekwijzer
naar voedingsmiddelen en recepten die energie en bloed
versterken.

* In deze fase kun je toe met wat minder vlees en vis. Als
richtlijn kun je aanhouden: eet 2-3 x per week maximaal
75-100 gram vlees en maximaal 300 gram vis (maximaal
100 gram per keer).

VIERDE STADIUM (22 T/M 28): PREMENSTRUELE FASE

Om de levermeridiaan zo goed mogelijk haar werk te laten
doen en zo min mogelijk te blokkeren is een strikte toepassing
van het dieet zeker aan te raden. Toch is dit de fase waarin
vrouwen de meeste moeite hebben om het dieet goed te kunnen
volgen. De spanningsopbouw in de lever zorgt namelijk vaak
voor snaaitrek en een onverzadigbare honger. Voeding met
de juiste vetten (zoals avocado) en voldoende vezels (zoals in
gedroogd fruit) kunnen je daarbij helpen.

* Bij snaaitrek en/of PMS-klachten kijk in de zoekwijzer
naar voedingsmiddelen en recepten bij een kinderwens en
naar voedingsmiddelen en recepten bij snaaitrek en PMS-
klachten (blz. 344 en 355).

* Bij stekende pijnklachten kijk in de zoekwijzer naar
voedingsmiddelen en recepten bij stekende menstruatiepijn
(blz. 340 en 350).

* Vlak v66r de menstruatie is het belang van energie- en
bloedopbouw kleiner en kun je het eten van vlees, vis
en el wat meer beperken of zelfs weglaten. Het eten
van vlees en vis is niet noodzakelijk in deze fase. Als je
endometriosehaarden bij de darmen hebt kun je het eten
van vlees en vis het beste vermijden gedurende enkele dagen
voor en tijdens de menstruatie om darmklachten zoveel
mogelijk te voorkomen.
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“Ik heb veel minder
bloedveriies dan voorheen
door anders ke eken
en ik heb ool geen last
van mijin borsten meer

voordat ik ongesteld word.,

Ik weelk niek wgz& me.
overlkomt)

Had ik Ait maar eerder gewebten!

Monique, jull 2014




3.8
Ervaringen met het dieet

Karin Rossen, oktober 2016

“Dat ik niet eerder met het dicet begonnen ben! Als je klachten nog niet zo hevig
zijn is het effect van qgoede voeding al heel snel te merken. Daarom wil ik juist jou,
als je denkt “wmaar zo erq is het bij mij allemaal niet”, op het hart drukiken om wel
met heb diecet in de Fro\kEij ermee aan de slag bte gaan. Voorkom hiermee het erger

[ I\Y

worden van je endometrioseklachten!

Maaike, apri/ 2016 Caroline, jarcari 2016

‘ 0/9 vakantie lukte het me niet orr me " Wat vond /',é Hhet Moe//‘//',é onr het dieet vo! Ze
aan het dieet te howden. Now dat hed houden. Maar Ael /s e 3&/&(%2‘ en ik voe! me nu
& gecoeten. Mijn betik zeelde op als cen totaal ander mens: geen pijn en volgens mijjn
een olifant en naar de coc gaan [ekte vriend /s M('/'n Aumettr er een Stuk op vooruit
helemaal niet meer. Nu weet ik ceer 5&3@2/7."

waaror ik het dieet \/0/3.“

Willeke, oktober 2015
“Ik merk alleen wabk van het dieel als ik ohges&etd bewn. Ik heb geen
grote klonters meer in het bloed en de pijn is heel goed te doen!

Femke, juli 2015 Suzanre, februari 20is

“Voorheen veranderde i in een heks ! Zzuanger I Wat een coonder. et was
als & onge\sie/d roest worden. Nu onze laatste kans. Ook de gynaecO/oog
vergee? & gewoon dat & ongeSZ‘e/a/ was zeer verrast.'

moel worden.
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Bianca, L/'an/ 2014

“ TH had niet verwacht zo sSnel reswltadd te voelen met het dieet. Maar binnen een pPac dagen Ahad if
vee/ pinder pijn. Ook riijn menstrudtie was runder pijnlik; ik heb veel pinder pijnstillers 3eérw'éz‘. TI¥
kan nu ook vee! beter voelen wdad el en niet 3oec/ /S voor m{/‘n /(/7(‘ !

Jocobiene, april 2014

“Grestart met het dieet: ik heb meer energie, minder bu,i,kpfijn, minder rugpijn. Mijn
continue tussentijdse bloedingen van het doorslikiken van de anticonceptiepil zijn
nu ook al dagenlang weq!”

Esthery mel 2014

Collega—therapect, mei 2014 et gebruik van coeiniq suiker en

"Ik hed Niky 335/ro%en. Ze ervawt danzfen/‘f/'k rrnder cateine bevalt me goed. Tk heb veel/
menstrudatieklac iten Sinds ze het dieet \/o/gz‘. Ze is er runder éa/é/)(‘/'n en ,(’rampen. En het /Uéz‘
heel erg A/U mee.” een 3oeo/e invloed te hebben op MO‘n

enerﬁfen/\/eaa .

Marianne, juni 2014

“Ik heb me vollediq op het nieuwe voedingspatroon gestort.
Voor mij werkt dat beter dan langzaam de veranderingen
doorvoeren., Ik heb ontzettend veel Frofi.j& van dit dieet. Ik
ben niet meer misselijlc geweest. Verder merk ik dat vooral
de tarwe grote inviced heeft. Zodra ik maar even zondiq (een
stul¢je stokbrood bij de BBQR) heb ik weer last van een flink
opgezette buile, Gisteren toevallig twee bolletjes ijs geqeten
met hetzelfde resulbaat!”
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Recepten

41
Introductie recepten

Zo, en na alle theorie ben je er nu aan toe om te gaan koken
en lekker te eten. Ik heb alle recepten persoonlijk getest en
aangepast totdat ik er helemaal tevreden over was. Om het
bereiden ervan makkelijker te maken, heb ik deze tips voor je.

In de ingrediéntenlijst staan alle ingrediénten op volgorde van
gebruik. Ook staat er meestal al bij wat je ermee moet doen;
snijden, knippen, etc. Begin hiermee voordat je gaat koken.

Alle gerechten hebben meerdere functies tegelijkertijd. Onder
het kopje ‘geschikt’ lees je als eerste wat de belangrijkste
functie is. De functie van de individuele ingrediénten kun je
nog eens lezen in de voedsel-energeticalijst die in de bijlage zit.

Weet je nog niet wat je wilt gaan eten? Kijk in de zoekwijzers
achter in het boek welke gerechten het beste bij je passen op
dit moment.

Alle recepten die in dit boek staan, zijn geschikt voor je als je
endometriose hebt. Ook alle vrouwen die het beste uit hun
voeding willen halen en rekening willen houden met hun
cyclus kunnen hun hart ophalen.

Per recept staat aangegeven in welk deel van de cyclus het
recept geschikt is. Meer uitleg hierover lees je in hoofdstuk 2.
Hierbij is uitgegaan van een cyclus van 28 dagen, verdeeld in
vier fasen van een week. Week 1 start op de eerste dag van de
menstruatie. Als jouw cyclus korter of langer duurt, verdeel
dan het aantal dagen van de cyclus door vier en tel dat als
‘week’. Als je geen natuurlijke cyclus hebt door het gebruik van
hormoonmedicatie hoef je daar geen rekening mee te houden.

Per recept staat, als dat van toepassing is, ook aangegeven
voor wie het niet geschikt is.

Alle recepten in dit boek zijn gebaseerd op de vijf elementen/
smaken volgens de Chinese voedingsleer. Voor uitleg hierover
lees je paragraaf 3.1.4. Dit betekent dat het recept evenwichtig
is samengesteld, lekker smaakt en optimaal verteerd wordt.



De gebruikte voedingsmiddelen zijn per element gerangschikt
en gemarkeerd met een gekleurd bolletje. Bij voedingsmiddelen
die bestaan uit twee ingrediénten, zoals knoflookolie, staan
twee gekleurde bolletjes. Bij voedingsmiddelen die uit meer
dan twee ingrediénten bestaan, zoals bouillon, staan geen
gekleurde bolletjes. In een aantal recepten in dit boek tref
je geen ingrediént aan met een duidelijk bittere smaak
(vuur-element) of een smaak die volgens de bestaande
literatuur niet strikt tot de smaak bitter wordt gerekend.
Toch zit er altijd wel een ‘bittertje’ verscholen in de gebruikte
ingrediénten of wordt de bittere smaak gevonden in de
smaakcombinatie die wordt geadviseerd bij de serveertip.
Bovendien komt het vuur-element tot uiting zodra je
een gerecht verhit waarvoor een vorm van ‘vuur’nodig is.

@ zuur, hout-element

@ bitter, vuur-element
zoet, aarde-element
scherp/pittig, metaal-element

® zout, water-element

Gebruik geen magnetron, geen frituurpan, geen
wok

Het gebruik van de magnetron vermindert de voedingswaarde
van het eten (ook wel ‘gi-waarde’ of energetische waarde
genoemd in de Chinese voedingsleer), doordat de moleculaire
structuur van het eten verandert bij gebruik van een magnetron.

In het gezaghebbende medische tijdschrift The Lancet is op
9 december 1989 een onderzoek gepubliceerd waarin aan-
getoond wordt dat consumptie van voedsel bereid in de
magnetron leidt tot structurele, functionele en immunologische
veranderingen in de vertering ervan.

Wokken vereist een grote kennis van de wijze waarop de
etenswaren worden gesneden, geblancheerd en gewokt moeten
worden. Alleen op deze manier blijft de voedingswaarde zoveel
mogelijk bewaard en kan het goed worden verteerd. Het is mijn
ervaring dat bijna alle westerlingen deze kennis niet hebben.

Alle andere vormen van verhitting (zoals koken, stoven,
stomen, bakken, blancheren, etc.) zijn toegestaan.
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BEREIDINGSTIJD 20 minuten. Haal
de vis een half uur voor bereiding uit de
koelkast.

BENODIGDHEDEN mes, stoompan of
stoomoven, prikkers.

AANTAL 4 personen als hoofdgerecht
en 6 personen als lunch of voorgerecht.
HOUDBAARHEID Maximaal 2 dagen
houdbaar in de koelkast.

INGREDIENTEN

@ Het groene loof van 1 prei

@ 4 kabeljauwfilets van 125- 150 gram per
stuk

® Zout
Versgemalen peper
1 theelepel gedroogd venkelzaad

@ Sap van 2 limoenen of 1 grote citroen

OPTIONEEL
Prei
Venkel

® zuur, hout-element
@ bitter, vuur-element
zoet, aarde-element
scherp/pittig, metaal-element
@ zout, water-element




BEREIDING

. Snijd acht lange plakken van het groene loof van de prei en was
het loof grondig.

2. Wrijf de visfilets royaal in met zout, een beetje peper, gedroogd

venkelzaad en besprenkel met 1 eetlepel limoen- of citroensap.

3. Wikkel elk stuk vis stevig tot een pakketje in 2 plakken prei en

zet het vast met een prikker.

4. Laat de vispakketjes even rusten en zet water op in een stoompan

totdat het kookt.

5. Zodra het water kookt leg je de pakketjes naast elkaar in het

stoommandje.

6. Hang het stoommandje boven de pan met het kokende water.

Stoom de kabeljauw afgedekt in 6-10 minuten, afhankelijk van
de dikte van de kabeljauwfilets, net gaar.

SERVEERTIP

Serveer de kabeljauwfilet met gestoomde peultjes en rijst in het
voorjaar of met snijbonen en gebakken aardappelen in het najaar.
Voor een pittig accent leg je een klontje peper-limoenboter (blz. 287)
op de gestoomde vis.

VARIATIE

[ )

Je kunt dit gerecht bereiden met verschillende soorten vis
tegelijkertijd; zo kan iedere eter kiezen wat het beste bij haar of
zijn smaak past!

Stoom extra prei en venkel mee als je last hebt van menstruatiepijn
door klontjes in het bloed.

GESCHIKT
Alle fasen van de cyclus.
Tijdens de menstruatie (week 1); zeker bij veel bloedverlies
en bij klontjes in het bloed.
In de periode dat je last hebt van endometriosehaarden bij
de darmen.
In de eerste en tweede week na de menstruatie (week 2
en 3); om energie en bloed op te bouwen.
Als je (kunstmatig) in de overgang bent en botontkalking
wilt voorkomen.
Als je zwanger bent of wilt worden en een extra bron van
foliumzuur en vitamine D goed kunt gebruiken.
Als je vet slecht verteert.

NIET GESCHIKT

Niet van toepassing.

CHINESE VOEDINGSLEER

Vrouwen met endometriose hebben altijd een vorm van
bloedstasis. In de menstruatie komt dat vaak tot uiting in de
vorm van stekende pijn en/of klontjes in het bloed. Prei, venkel
en venkelzaadjes verminderen bloedstasis. Voeg hiervan wat
extra toe als je ongesteld bent en buikpijn hebt doordat je
klontjes in het bloed hebt. De groentes combineren goed
met gestoomde vis en zijn licht verteerbaar. Licht verteerbaar
voedsel kan in de menstruatieperiode heel belangrijk voor je
zijn om zo extra buikpijn te voorkomen. Meer hierover kun je
lezen in paragraaf 2.2.1 en 2.2.2.

WESTERSE VOEDINGSLEER

Vis is een belangrijke bron van B-vitamines, foliumzuur,
vitamine D en ijzer. De B-vitamines en ijzer zijn nodig voor de
opbouw van bloed. Prei ondersteunt het bloedopbouwende
effect in dit gerecht door de vitamines B1, B6, koper en zink.

Als je (kunstmatig) in de overgang of zwanger bent heb je extra

vitamine D, calcium, mangaan, magnesium en vitamine K nodig.
De combinatie van vis en prei voorziet je hierin.
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BEREIDINGSTIJD 15 minuten.

Haal het vlees minstens een half uur
voor bereiding uit de koelkast om op
kamertemperatuur te laten komen.
AANTAL Voldoende voor 2 personen.
BENODIGDHEDEN mes, rasp,
koekenpan met dikke bodem of
grillpan,spatel.

INGREDIENTEN
2 x 100 gram hertenbiefstuk
@ 1 theelepel zout
% theelepel versgemalen peper
2 eetlepels sesamolie
3 cm geschilde en geraspte gember
4 stengels lente-ui, fijngesneden
1 teentje fijngesneden knoflook
@ 1 eetlepel (zwart) sesamzaad
(Rijst) olie om in te bakken

OPTIONEEL
® Lamsbiefstuk

® zuur, hout-element
@ bitter, vuur-element
zoet, aarde-element
scherp/pittig, metaal-element
@ zout, water-element




oty Sk e ) Sl B il e i > Sl ]
J_Jr_J_)l I X j_quj D 4, w_’u _'.’_Jrq ) GESCHIKT

X =] = W =y P Vooral in de koude maanden van het jaar.
GQ—J—‘/—q—J’j’J L—J'—l‘ j L EE@J’J Tijdens de menstruatie (week 1); zelier bij veel en donker
KB j@jJE.J@@_jj EN bloedverlies, klontjes in het menstruatiebloed en/of bij pijn

~ T die vermindert door warmte (kruik of bad).
:)qs j_J_'.’jZ_TL_TL_DD In de eerste en tweede week na de menstruatie (week 2

en 3); om energie en bloed op te bouwen.
Tijdens de ovulatie (einde week 2); bij stekende
buikpijnklachten.

BEREIDING Als je (kunstmatig) in de overgang bent en je daardoor erg
1. Dep de biefstukken droog met keukenpapier en wrijf ze in met moe bent en je je koud voelt.
zout en versgemalen peper (doe dit pas vlak voordat je ze gaat Als je gevoelig bent voor botontkalking omdat je langdurig
bakken). (kunstmatig) in de overgang bent.
2. Verhit een koekenpan met dikke bodem met olie op hoog vuur.
Voeg de geraspte gember toe en bak totdat deze lichtbruin NIET GESCHIKT
verkleurt. (door het sterk verwarmende effect van hertenvlees)
3. Pas dan voeg je de biefstukken toe en bak je ze al schuivend in Als je gevoelig bent voor rode huidklachten.
de pan + 3 minuten aan iedere kant. Draai de biefstuk met een Bij heftig helderrood bloedverlies zonder bloedklontjes
spatel om de sappen in de biefstuk te behouden. tijdens de menstruatie.
4. Voegin de laatste minuut de fijngesneden knoflook, lente-ui en Als je (kunstmatig) in de overgang bent en last hebt van
sesamzaad toe. opvliegers en nachtzweten.
5. Draai het vuur uit, leg een deksel op de pan zodat het vlees kan In de periode dat je last hebt van endometriosehaarden bij de
‘nagaren’ en laat het 2 minuten rusten voordat je het serveert. darmen kun je het eten van vlees het best achterwege laten.
Als je zwanger bent mag je de biefstuk alleen doorbakken eten. CHEHINESE VOEDINGSLEER
Hertenvlees is sterk verwarmend en daardoor zeer geschikt
SERVEERTIP in de koude maanden van het jaar en bij menstruatiepijn die
Met peterselie-knoflooksaus (blz. 261) of Cubaanse citrussaus vermindert door warmte. Knoflook versterkt het verwarmende
(blz.259), koolrabi met hazelnootolie (blz. 145) en aardappelpuree karakter van dit gerecht. Hertenvlees, knoflook, gember en ui
of rijst. worden in de Chinese voedingsleer gebruikt om bloedstasis
te verminderen. Vrouwen die bloedklontjes hebben tijdens de
VARIATIE menstruatie en/of endometriose, hebben altijd een vorm van
Je kunt ook kiezen voor lamsbiefstuk. bloedstasis; vaak laat dit zich zien in de vorm van pijn.

De combinatie van deze voedingsmiddelen vermindert
bloedstasis en daarmee ook pijn.

WESTERSE VOEDINGSLEER

Sesamzaad bevat bijzonder veel, goed opneembaar calcium.
Ui bevat quercetine. Deze stof bevordert botopbouw. De
combinatie van goed opneembaar calcium (uit het sesamzaad)
en de quercetine is gunstig voor het behoud van goede botten.
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Geroosterde boterham met roomboter (blz. 283), bietjesmousse
(blz. 149), avocado-spread (blz. 277) en veldsla.

Geroosterde boterham met gemarineerde aubergines (blz.155),
geraspte wortelsalade (blz.127), avocado-spread (blz. 277) en
waterkers.

Geroosterde boterham met tomatenpuree/saus of kerrie-uienboter,
(blz. 289) gebakken falafelballetjes, zoetzure komkommer (blz. 143)
en blaadjes sla.

Geroosterde boterham met puree van aardappel/pastinaak/knol-
selderij met gedroogde pruimendressing (blz. 257) en veldsla.
Geroosterde boterham met kerrie-uienboter (blz. 289), plakjes
ei en tuinkers.

Geroosterde boterham met chocoladeboter (blz.291), 74 banaan
in plakjes en kokosschaafsel.
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5.3.2

Voedingsmiddelen die energie versterken

(einde week 1, hele week 2 en 3)

Ben je moe (na de menstruatie) of kun je wel een oppepper
gebruiken? Voedingsmiddelen die energie versterken zijn
met name net na de menstruatie, de tweede week en de
derde week van de cyclus belangrijk. In deze tabel vind je
de voedingsmiddelen die volgens de Chinese voedingsleer
er zo om bekend staan dat ze het energiepeil verbeteren.
In de voedselenergeticalijst kun je daar nog meer over lezen.

GEEN FRUIT

Volgens de Chinese voedingsleer heeft het eten van rauw fruit
een afkoelend effect op het lichaam en vraagt het extra energie
van het spijsverteringsstelsel om verteerd te kunnen worden.

GROENTE

Alle gestoomde groente maar vooral:

* (zoete) Aardappel

* Paddenstoelen zoals shiitake !

* Koolrabi

* Pompoen

* Spinazie

* Wortelgroente zoals pastinaak, schorseneren en asperges

GRANEN EN PEULVRUCHTEN
¢ Alle graansoorten maar vooral haver !
¢ Alle peulvruchten

VLEES EN VIS
+ Alle soorten vlees en vis

KRUIDEN
 Dillezaad

OVERIG

* Kappertjes

* Olijven

* Amandelen

* Walnoten

* Roomboter

* Zonnebloempitten (en overige soorten pitten en zaden)

Voedingsmiddelen die je beter kunt laten staan
Alle vormen van suiker en zoetmiddelen. Meer lees je daarover

in paragraaf 3.4.6 ‘Suiker; de zoete verleiding die je bedriegt’.

! Deze voedingsmiddelen worden speciaal aanbevolen.
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5.4.2

Recepten bij veel bloedverlies

(week 1)

In deze tabel lees je recepten die je kunt bereiden als je
ongesteld bent en veel bloedverlies hebt. Veel bloedverlies
houdt in dat je vaker dan Ix per 3 uur moeten wisselen ondanks
het gebruik van groot verband/tampons gedurende meer dan
2 dagen.’s Nachts doorlekken tijdens de menstruatieperiode
vat ik ook op als veel bloedverlies.

Het verschil met de recepten ‘bloed opbouw’ is dat met de
keuze van de recepten rekening is gehouden dat je dan ook
ongesteld bent en in die periode misschien niet alle voeding
goed verdraagt of verteert.

DRANKEN (blz. 94 - 121)

* Water

* Maishaarthee

* Sinaasappelbloesemthee !

* Pepermuntthee !

* Rode druivensap !

* Gember-bietensap !

 Pina-Colada (ananas-kokossmoothie)

FRUITGERECHTEN (blz. 122 - 137)

* Pittige perzik-of nectarinesalade

* Salade van gekarameliseerde watermeloen met tomaat
* Fruitgelei met pistachenoten

GROENTEGERECHTEN (blz. 138 - 163)

* Zoetzure komkommer

* Rode bietjesmousse met walnoot !

* Gemarineerde, gestoomde of geroosterde aubergine
* Gegrilde (winter)groente met balsamico-dressing

SOEPEN (blz. 164 - 185)

¢ Komkommer-avocadosoep

* Broccoli-spinaziesoep met citroen en pesto-olie
* Bietjessoep met dille !

* Pastinaaksoep met kokos en anijs

GERECHTEN MET GRANEN OF PEULVRUCHTEN (blz. 186 - 207)
* Boekweit/speltwraps met framboos en avocado

* Quinoa met groente

* Rijst met linzen

VISGERECHTEN (blz. 208 - 225)

* Gerookte makreel met avocado-mousse en
citroenvinaigrette

* (Gestoomde) viskoekjes

* Gestoomde kabeljauwfilet met prei !

* Poon met zwarte olijven, kappertjes en majoraan uit de
oven

* Vispaella

VLEESGERECHTEN (blz. 226 - 249)

* Gehaktballetjes in tomatensaus !

* Hertenbiefstuk met gember, lente-ui en knoflook (voor
diegene zonder darmklachten)

* Kip in rozemarijn !

* Lamskoteletten met citroen, munt en pistachenoten

* Draadjesvlees met (zoete) aardappel, paprika en wortel !

* Eendenborstfilet uit de oven

* Kalkoenbout met pruimen, olijven en kappertjes !

* Kippenleverparfait !

SAUZEN, CHUTNEYS EN DRESSINGS (blz. 250 - 267)
* Blauwe bessendressing !

* Vruchtenchutney

* Korianderchutney

* Kokoschutney !

TAPENADES, SPREADS EN KRUIDENBOTER (blz. 268 - 291)
* Abrikozentapenade !

* Avocadospread

* Olijventapenade met basilicum

* Knoflook-kruidenboter

* Peper-limoenboter

* Salie-peperboter

* Kerrie-uienboter

REPEN (blz. 292 - 301)
Niet van toepassing.

TAART, PUDDING EN KOEKJES (blz. 302 - 325)
* Kokospudding
* Rijstpudding !

! Deze recepten worden speciaal aanbevolen.
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Voedselenergeticalijst: per
voedingsmiddel een beschrijving van de
werking volgens de Chinese voedingsleer
met vermelding van vitamines en
mineralen.

In deze bijlage, op alfabetische volgorde, kun je nog eens
nalezen welke functies de genoemde voedingsmiddelen in
het boek hebben volgens de traditionele Chinese voedingsleer
(TCV-functie) en tot welk element ze behoren. Zo kun
je zelf jouw favoriete eigen recepten beoordelen op welke
elementen ze bevatten en welke functies ze hebben, waardoor
je bewust kunt kiezen wanneer je wat wilt eten. De functies
per voedingsmiddel zijn vaak uitgebreider dan hieronder
beschreven, maar voor de eenvoud heb ik me beperkt tot

de functies die van belang voor je zijn als je last hebt van
endometriose of onbegrepen menstruatieklachten.

De elementen zijn met een gekleurd bolletje gemarkeerd:
@ zuur, hout-element
@ bitter, vuur-element
zoet, aarde-element
scherp/pittig, metaal-element
® zout, water-element
Omdat ik je graag kennis laat maken met de inzichten van

de westerse geneeskunde, lees je ook per voedingsmiddel
welke vitamines en mineralen het bevat volgens de westerse

voedingsleer (WV-functie).
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VOEDINGSMIDDEL | ELEMENT

Aardappel

TCV

FUNCTIE

Versterkt energie.

wv

Aardappelen bevatten vitamine B1, B2, B6, foliumzuur en vitamine
C en aan mineralen calcium, magnesium en zink.

Abrikozen

TCV

Bloedversterkend, bevochtigt de darm en kan droge ontlasting
verminderen.

wv

Abrikozen bevatten veel vezels, provitamine A, vitamine B2, B3,
vitamine E, calcium, koper en ijzer.

Adukibonen o

TCV

Vermindert bloedstasis.

wv

Adukibonen bevatten veel vezels, vitamine B1, B2 en de mineralen
calcium, mangaan, magnesium, ijzer en zink.

Amandelen

TCV

Bloed- en energieversterkend, bevochtigt de darm. Amandelen
zijn zwaar verteerbaar. Beperk het gebruik van amandelen tot
maximaal enkele keren per week een handjevol.

wv

Amandelen bevatten vitamine B2, foliumzuur, vitamine E,
mangaan, magnesium, selenium, zink, ijzer, koper, kalium en
tryptofaan.

Appel

TCV

Sterk bevochtigend fruit. Opent de maag en wekt daardoor eetlust
op, kalmeert het hart.

wv

Appels bevatten kleine hoeveelheden vitamine B1, B2, B6,
foliumzuur, vitamine C en E. Aan mineralen bevatten appels
calcium, koper, jodium, magnesium, ijzer en zink.

Avocado

TCV

Versterkt bloed, bevochtigt de darm en bevordert daardoor de
stoelgang.

wv

Avocado bevat vitamine A, B1, B2, B3, Bs, B6, foliumzuur, vitamine
C. D en E. Avocado bevat daarnaast ijzer, koper, magnesium,
mangaan en zink.

Aubergine

TCV

Verlicht (menstruatie)pijn (door bloedstasis in de baarmoeder),
kan heftige (menstruatie)bloedingen verminderen.

wv

Aubergines bevatten veel vezels. Daarnaast bevatten aubergines
foliumzuur, vitamine C en K en de mineralen kalium, koper,
mangaan en magnesium. D

@ zuur, hout-element @ bitter, vuur-element

TCYV = traditionele Chinese voedingsleer

zoet, aarde-element scherp/pittig, metaal-element @ zout,water-element

WYV = westerse voedingsleer
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Overig

Over de auteur

Stephanie van Hulst, gelicenseerd acupuncturist en Chinees
herbalist is de auteur van het endometriosedieet. Ze heeft
zich sinds 2006 diepgaand gespecialiseerd in de behandeling
van endometriose(klachten) in haar praktijk te Nijmegen.
In haar praktijk ontvangt zij viouwen met endometriose uit
Nederland, Belgié en Duitsland en geeft daarnaast wereldwijd
Skype-consulten. (zie ook www.praktijkvanhulst.nl).

Het is haar missie vrouwen met endometriose een aan-
genamer en fitter leven te bieden. Ze ondersteunt hen door
mogelijkheden aan te reiken voor een behandeling van endo-
metriose(klachten) op zowel regulier als complementair vlak.
Ze werkt bij voorkeur samen met gynaecologen.

In 2008 heeft zij de eerste versie van het endometriosedieet
geschreven. Met het geschreven e-boek geeft ze vrouwen met
endometriose een belangrijk hulpmiddel om endometriose-
klachten te verminderen en toch lekker te blijven eten. In
het boek dat je nu leest heeft ze haar jarenlange kennis van
endometrioseklachten en voeding gebundeld.

Stephanie van Hulst gaf op het Internationaal Europees
Acupunctuurcongres te Rothenburg (2015) een lezing aan
collega’s over de rol van voeding bij endometriose(klachten).
Op verzoek geeft ze lezingen, workshops en scholing.



Dankwoord

Dank je wel, lezers, en sorry als je kilo’s bent aangekomen
omdat je vooral de recepten van taart, pudding en koekjes
wilde testen. Ik weet het: ook dat waren voor mij de leukste
recepten!

Verder wil ik graag iedereen bedanken die met zijn of haar
kennis en enthousiasme een bijdrage aan dit boek heeft
geleverd. Maar dat zijn meer dan honderd mensen. Dus doe
ik het zo: Lieve allemaal, dank je wel!

Tot slot bedank ik mijn moeder. Ik ben een totaal andere
dochter geworden dan ze ooit had kunnen bedenken.
Misschien komt dat wel door al het gezonde en smakelijke
eten dat ze me met de paplepel ingoot. Wie had ooit gedacht
dat ik daar nog een boek over zou schrijven?

Overig

379



Literatuurlijst
Deze boeken heb ik gebruikt als naslagwerk voor dit boek. Wil

je graag meer weten over voeding, Chinese voedingsleer en
(Chinese) geneeswijze? Laat je inspireren door deze auteurs.

Boeken

BARBARA TEMELIE

* Voeding volgens de vijf elementen.
ISBN: 90-6378-305-1

* Het vijf elementen kookboek.
ISBN: 978-90-6368-316-7

TOELICHTING

Zeer duidelijk, helder geschreven boek, praktisch en
toegankelijk geschreven voor wie zich de principes van de
vijf elementen in voeding eigen wil maken.

NIKI SEGNIT

De smaakbijbel, combinaties, inspiratie en recepten.
ISBN:9 789057 594434

TOELICHTING

Mooi vormgegeven boek, geschreven met veel humor.
Bevat achtergrondinformatie over voedingsmiddelen,
combinaties en originele recepten. Dit boek bevat geen
informatie over Chinese voedingsleer.

RIKA LUKAC

inNESTeling, zwanger worden en blijven.

ISBN: 9789082022155

TOELICHTING

Een mooi en goed boek met uitgebreide informatie over o.a.
voeding en zwangerschap.

BETTEKE VISSERMAN
E-boek vitale voeding.

www.vitalevoedingsvisie.nl
GIOVANNI MACIOCIA

Obstetrics and Gynecology in Chinese Medicine.
ISBN: 9780443104220
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TED ). KAPTCHUK
The web that has no weaver.
ISBN: 0809228408

M.J HEINEMAN, M., (2012)

Obstetrie en Gynaecologie.
ISBN: 9789035234895

MERCK MANUAL
Medisch Handboek

COELHO

Zakwoordenboek der geneeskunde
ISBN: 90-6228-322-5

Voor de bijlage is gebruik gemaakt van de volgende
boeken:

BARBARA TEMELIE

* Voeding volgens de vijf elementen.
ISBN: 90-6378-305-1

* Het vijf elementen kookboek.
ISBN: 978-90-6368-316-7

PAUL PITCHFORD
Healing with Whole Foods
ISBN: 9 781556 434303

BOB FLAWS

The Tao of Healthy Eating. Dietary wisdom according to
Chinese Medicine.

ISBN: 0-936185-92-9

BOB FLAWS AND HONORA WOLFE

Prince Wen Hui’s Cook Chinese Dietary therapy.
ISBN: 0-912111-05-4

JOERG KASTNER
Chinese Nutrition Therapy.
ISBN: 978-3-13-130962-4

DAVERICK LEGGETT
Recipes for Self-Healing.
ISBN: 0-9524640-2-0



Voor diegene die de geraadpleegde onderzoeken
uit 0.a. PubMed nog eens wil nalezen:

PARAGRAAF 1.2.1

DE MEEST VOORKOMENDE ENDOMETRIOSEKLACHTEN OP
EEN RITJE

Postmenopausal endometriosis R. Punnonen, P.J. Klemi V.
NikkanenDepartment of Obstetrics and Gynecology and
Pathology, University of Turku, Turku, Finland.

PARAGRAAF 1.3.2

OORZAAK VAN ENDOMETRIOSE VOLGENS DE CHINESE
GENEESWIJZE

Prevalence of Non-Volitional Sex Types and Associated
Factors: A National Sample of Young People, Nicole H. T.
M. Dukers-Muijrers,Carlijn Somers et. al. Published: July
27,2015 PLOS one.

PARAGRAAF 2.2.4

RELATIE HEFTIG BLOEDVERLIES EN EEN VERZWAKTE
SPIJSVERTERING

Menstruation disorders in adolescents with eating disorders-

target body mass index percentiles for their resolution.[Article in
English, Portuguese] Vale B1, Brito S2, Paulos L2, Moleiro P2.

PARAGRAAF 3.1.4
DE FUNCTIE VAN DE VIJF SMAKEN ALS JE ENDOMETRIOSE HEBT
Lambers Heerspink HJ, Hotlkamp FA, Parving HH, Navis GJ,
Lewis JB, Graeff de PA, et al. Moderation of dietary sodium
potentiates the renal and cardiovascular protective effects of
angiotensin receptor blockers. Kidney Int 2012; 82(3):330-7.

PARAGRAAF 3.3.3
DE DERDE PIJLER VAN HET DIEET; VERMIJD VOEDINGSMIDDELEN
DIE ENDOMETRIOSE(KLACHTEN) VERERGEREN.

* Endometriosis, dysmenorrhoea and diet. Eur ] Obstet
Gynecol Reprod Biol. 2013 Jul;169(2):162-71.doi:
0.1016/j.ejogrb.2013.03.028. Epub 2013 May 2. Depart-
ment of Obstetrics and Gynaecology, Aarhus University
Hospital, Aarhus, Denmark.

Am ] Epidemiol. 1993 Jun 15;137(12):1353-60.

* Relation of female Infertility to consumption of caffei-
nated beverages.Grodstein F1, Goldman MB, Ryan L,
Cramer DW.

* Alcohol Clin Exp Res. 1993 Apr;17(2):272-8. MAST
scores, alcohol and gynecological symptoms in endome-
triosis patients.

Perper MM, Breitkopf L], Breitstein R, Cody RP,
Manowitz P.

PARAGRAAF 3.4.1

WELK BROOD MAG IK ETEN EN WANNEER VERMI)D IK GLUTEN
VOLLEDIG?

Gluten-free diet: a new strategy for management of painful

endometriosis related symptoms? Marziali M1, Venza M,
Lazzaro S, Lazzaro A, Micossi C, Stoli VM.

PARAGRAAF 3.4.2

EET VLEES EN VIS ALS JE ENDOMETRIOSE HEBT.

Hum Reprod. 2004 Aug;19(8):1755-9. Epub 2004 Jul 14.
Selected food intake and risk of endometriosis.Parazzini F1,
Chiaftarino F, Surace M, Chatenoud L, Cipriani S, Chiantera
V, Benzi G, Fedele L.

PARAGRAAF 3.4.3

VET LEKKER! WANNEER GEBRUIK 1K WELKE OLIE OF WELK VET?
A prospective study of dietary fat consumption and
endometriosis risk.

Missmer SA1, Chavarro JE, Malspeis S, Bertone-Johnson
ER, Hornstein MD, Spiegelman D, Barbieri RL, Willett
WC, Hankinson SE.

PARAGRAAF 3.4.5

KOFFIE EN CAFEINE: VERSLAVEND LEKKER!

* Mar 25. doi: 10.1038/¢jcn.2015.27. [Epub ahead of print]
Dietary patterns and bone mineral density in Brazilian
postmenopausal women with osteoporosis: a cross-secti-
onal study. de Fran¢a NA1, Camargo MB2, Lazaretti-
Castro M2, Peters BS1, Martini LAI.

2006 Oct;84(4):936-42.

¢ Colas, but not other carbonated beverages, are associa-
ted with low bone mineral density in older women: The
Framingham Osteoporosis Study. Tucker KL.1, Morita K,
Qiao N, Hannan MT, Cupples LA, Kiel DP.

2010 Dec;16(12): CR598-605.

* 'The effect of caffeine consumption on the success rate
of pregnancy as well various performance parameters of
in-vitro fertilization treatment. Al-Saleh 11, E1-Doush I,
Grisellhi B, Coskun S.

PARAGRAAF 3.4.6

SUIKER; DE ZOETE VERLEIDING DIE JE BEDRIEGT

Wageningen University and Research Centre.
Suikerconsumptie in Nederland: Basisrapport met resultaten
uit de Nederlandse Voedselconsumptiepeiling 2007-2010.
Dr.ir. D. Sluik, ir. A. Engelen en prof.dr.ir. E. Feskens.
December 2013.
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PARAGRAAF 3.5.1
VERMINDERDE VRUCHTBAARHEID; ENDOMETRIOSE EN
VOEDING

* Hum Reprod. 2011 Sep;26(9):2505-12. doi: 10.1093/hum-
rep/der229. Epub 2011 Jul 18. In women with polycystic
ovary syndrome and obesity, loss of intra-abdominal fat
is associated with resumption of ovulation.
Kuchenbecker WK1, Groen H, van Asselt SJ, Bolster
JH, Zwerver J, Slart RH, Vd Jagt EJ, Muller Kobold AC,
Wolffenbuttel BH, Land JA, Hoek A.

* BMC Womens Health. 2010 Jun 25;10:22. doi:
10.1186/1472-6874-10-22. The LIFESTYLE study: costs
and effects of a structured lifestyle program in over-
weight and obese subfertile women to reduce the need
for fertility treatment and improve reproductive outcome.
A randomised controlled trial.

Mutsaerts MA1, Groen H, ter Bogt NC, Bolster JH,
Land JA, Bemelmans WJ, Kuchenbecker WK, Hom-
pes PG, Macklon NS, Stolk RP, van der Veen F, Maas
JWKilijn NF, Kaaijk EM, Oosterhuis GJ, Bouckaert PX,
Schierbeek JM, van Kasteren YM, Nap AW, Broekmans
FJ, Brinkhuis EA, Koks CA, Burggraaft JM, Blankhart
AS, Perquin DA, Gerards MH, Mulder R], Gondrie ET,
Mol BW, Hoek A.

* Body mass index and central adiposity are associated

with sperm quality in men of subfertile couples.

Hammiche F1, Laven JS, Twigt JM, Boellaard WP, Stee-

gers EA, Steegers-Theunissen RP.

Maternal body mass index and risk of birth and maternal

health outcomes: a systematic review and meta-analysis.

Rahman MM1,2, Abe SK1, Kanda M1, Narita S1, Rah-

man MS1, Bilano V1, Ota E3, Gilmour S1, Shibuya K1.

Ruft ]S, Hugentobler SA, Suchy AK et al.

* Compared to Sucrose, Previous Consumption of Fruc-
tose and Glucose Monosaccharides Reduces Survival
and Fitness of Female Mice. ] Nutr. March 1, 2015
jn.114.202531.

PARAGRAAF 3.5.2
ZWANGER WORDEN EN BLIJVEN; DE ROL VAN VOEDING
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Endometriose: 1 op de 10 vrouwen in de vruchtbare leeftijd heeft het en nog veel meer vrouwen hebben
onbegrepen menstruatieklachten. Ben jij één van deze vrouwen en ben je op zoek naar wat je hier zelf aan
kunt doen? Dan is dit boek voor jou geschreven.

Vind de juiste voeding die past bij het moment van je cyclus of de klacht die je hebt. Met meer dan 80
recepten waarvoor je geen keukenprinses hoeft te zijn. Met uitleg wanneer en waarom je het beter wel of
niet kunt eten, zet je in een handomdraai smakelijke gerechten op tafel waar je lichaam en geest zich beter
bij voelen.

“Dit boek heeft een grote toegevoegde waarde voor je als je als vrouw met endometriose op je voeding wilt gaan
letten. Het legt goed uit waarom je welke voedingsmiddelen wel, juist niet of met mate moet eten. 1k kan je
dan ook aanraden om dit boek te lezen en daarna meteen in de keuken aan de slag te gaan. Want gezond eten
betekent bovenal lekker eten, alleen net iets anders klaar gemaakt. En lekker zijn de recepten zeker.”

Eet smakelijk!

Bianca De Bie
Voorzitter Endometriose Stichting

Stephanie van Hulst, gelicenseerd acupuncturist en Chinees herbalist
is de auteur van het endometriosedieet. Ze heeft zich sinds 2006 diep-
3’ gaand gespecialiseerd in de behandeling van endometriose(klachten) en
sindsdien honderden vrouwen met endometriose uit Nederland, Belgié,
Dhuitsland en overige landen behandeld. In dit naslagwerk heeft ze haar
kennis en ervaring gebundeld tot een schat aan praktische informatie.
Ze brengt de oosterse en westerse voedingsleer bij elkaar en maakt daar-
bij gebruik van wetenschappelijke inzichten uit diverse onderzoeken.
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