


KAPHAPIT TAVATA

natuurgeneeskunde Ayurveda Pure
(Ayurveda-pure.nl) aan den lijve. “Ik was
zo'n typische jonge moeder die veel ballen
tegelijk in de lucht probeerde te houden”,
vertelt ze. “Mijn energie holde achteruit,
mijn darmen werkten niet goed en ik had
het altijd koud. Toen ik bij toeval in contact
kwam met een Ayurvedisch arts die me
vertelde dat de oorzaak in mijn eetpatroon
zat, kon ik hem aanvankelijk wel schieten.
Ik was een healthfreak, schreef kookboeke
en wist alles van gezonde voeding. Hoezo
at ik niet goed?! Maar toen hij uitlegde dat
mijn eetgewoonten niet bij mijn lichaam
pasten, klonk dat eigenlijk heel logisch.
Na drie maanden Ayurvedisch eten, had
ik al veel meer energie en kwamen mijn
darmen tot rust. En na een halfjaar had

ik het nooit meer koud.”

VOOR JEZELF KIEZEN

Hanne benadrukt dat levensstijl binnen
Ayurveda net zo belangrijk is als voeding.
“Je raakt niet alleen uit balans door een
eetpatroon dat niet bij je type past, maar
ook door een leefstijl die niet bij je type
past. Voor Vata’s zijn regelmaat, warmte en
voldoende slaap bijvoorbeeld belangrik,

AFVALLEN

Alle drie de types kunnen bij een dis-
balans last van overgewicht krijgen, maar
Kapha’s zijn er het meest vatbaar voor.
Niet voor niets wordt mensen met dit
type aangeraden om een dag in de week
te vasten. Ook kun je het best van je
lunch de hoofdmaaltijd maken, omdat je
spijsvertering dan op zijn actiefst is. Het
idee achter Ayurveda is dat je vanzelf
afvalt als je leeft en eet volgens je type.
Onthoud wel dat een Kapha van nature
wat steviger gebouwd is. Je zult dan dus
nooit in balans zijn met een extreem
slank (Vata-)figuur.
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terwijl een Pitta actie en uitdaging nodig
heeft en een Kapha niet goed reageert op
veranderingen. En sowieso raakt elk type
uit balans door heftige gebeurtenissen,
langdurige stress of te weinig tijd nemen
voor jezelf. Vooral vrouwen hebben de
neiging veel te veel te geven en te weinig
me-time te nemen. Dat is 66k een verkeerde
balans! Een van de dingen die ik mijn
cliénten dus vaak adviseer, is om tijd in hun
agenda te blokken en vaker voor zichzelf
te kiezen.”

ANDERS ETEN EN LEVEN

De filosofie achter Ayurveda is dat een
lichaam verontreinigd raakt als het lange
tijd de verkeerde voeding binnenkrijgt.

Dat kan onder andere spijsverterings-
problemen tot gevolg hebben, variérend
van brandend maagzuur tot rommelende
darmen of overgewicht.

Hanne van Jaarsveld gelooft dat Ayurveda
de oplossing is voor de meeste ziekten en
gezondheidsklachten. “Alle auto-immuun-
ziekten, zoals diabetes, coeliakie en MS,
komen voort uit een verstoorde balans van
lichaam en geest, net als darmklachten,
obesitas, allergieén en huidproblemen. Met
een andere manier van eten en leven kun je
die balans grotendeels herstellen. Voor de
duidelijkheid: bij een ziekte als kanker moet
je absoluut bij de reguliere zorg aankloppen,
al kan Ayurveda wel ondersteunend werken
bij de behandeling. Ayurveda kan niet alles,
wel veel. Laatst had ik een vrouw in mijn
praktijk met een zware burn-out. Ze had
lange tijd voor haar zieke moeder gezorgd
naast haar drukke baan en was overver-
moeid. Ze had allerlei gezondheidsklachten,
zoals ernstig eczeem, een veel te hoge
bloeddruk, hoofdpijn, darmproblemen en
flink overgewicht. We gingen aan de slag
met haar eet- en leefpatroon, maar ook met
Ayurvedische massages en persoonlijke
gesprekken. Inmiddels is ze twintig kilo
afgevallen en zit ze veel beter in haar vel.”

LIFESTYLE

10 Ayurveda-tips
1 — 8

Neem drie 5 Drink voldoende,
maaltijden per dag bij voorkeur warm

en liefst geen Neem de tijd voor water dat tien
tussendoortjes. je maaltijd: eet niet  minuten is gekookt.
Op die manier geef je te snel of te langzaam, Dan is het water
je lichaam rust. concentreer je op namelijk beter
I de maaltijd (dus niet gefilterd. Ook zorgt
eten voor de tv of water ervoor dat
2 ondertussen op je je voeding beter
telefoon kijken) en wordt opgenomen.
Eet vooral blijf na het eten vijf & I
producten die goed tien minuten zitten
te verteren zijn: voor je iets anders 9
gekookt is volgens gaat doen.

Ayurveda | Gebruik veel
bijvoorbeeld beter kruiden, want die
dan rauw. Vermijd 6 stimuleren de
eten dat bewerkt, spijsvertering en

bevroren, ingeblikt of  Vermijd energie- zijn heilzaam voor
opgewarmd is, want  vretende voedings- lichaam en geest.
daaruit is de prana middelen, zoals Er zijn talloze kruiden
(levensenergie) cafeine, alcohol en waarvan de genees-
verdwenen. fastfood. Ook ver- krachtige werking
I keerde combinaties wetenschappelijk
in het eten, zoals melk  is bewezen, zoals
3 en vis of vlees en kurkuma, gember,
granen, onttrekken koriander, kaneel en
Zorg ervoor dat je energie en zorgen  zwarte peper. Maar er
genoeg slaapt. voor verontreiniging  zijn ook Ayurvedische
Ga op tijd naar bed in de darmen. kruidenmengsels
en sta vroeg op, I te koop.
dat komt het meest I
overeen met het 7
natuurlijke ritme 10
van het lichaam. Leef met de
I seizoenen mee Beweeg voldoende,
door seizoens- liefst in de ochtend.
4 producten te eten. Maar kies wel een
Houd er ook rekening sport die je leuk vindt
Eet niet als je boos mee dat jouw type en kunt volhouden.
of verdrietig bent. extra uit balans is Overbelasting is
Is je geest nog bezig in een bepaalde uit den boze, dus
emoties te ‘verteren’,  periode van het jaar beweeg zonder
dan kan je lichaam (Kapha in het prille volledig uitgeput
voedingsstoffen niet voorjaar, Pitta in de te raken of over
goed opnemen. zomer en Vatainde  je grenzen te gaan.
I herfst en winter). I
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