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Ontzettend  fantast isch n ieuws dat  je  je  vee l  beter  voe l t ,  zowel  fys iek  a ls  mentaal .

Wat  een oplucht ing dat  de  operat ie  goed gegaan is  en dat  je  terug je  normale  leven

kan oppikken.  Nu is  het  kwest ie  van op t�d je  harde grenzen te  ste l len .

De komende 3  weken gaan we nog verder  opt imal iseren met  deze act iepunten:

Voor  je  s tart  met  eten ,  is  het  be langr�k  om je  parasympathisch zenuwste lse l  te

act iveren .  Zo komt je  l i chaam tot  rust .  Dat  is  be langr�k  om o .a .  de

sp�sverter ingsorganen te  st imuleren en k laar  te  maken om opt imaal  te  verteren .   

D i t  doe je  door  op een p laats  te  eten waar  je  in  a l le  rust  kan eten .  Je  bureau is

dus n iet  ideaal .  Ga z i t ten ,  dan ben je  meer  ontspannen.  L iefst  met  je  rug tegen

de leuning voor  een open houding.  Gun jeze l f  d ie  t�d  om even te  ontspannen.

Anders  ver loopt  je  sp�sverter ing maar  hal f  z 'n  gat .

9 .  C H E C K L I S T

Zorg ervoor  dat  je  geen af le id ing hebt .  Leg GSM,  tablet ,  laptop of  boek jes  weg.

Zet  je  TV u i t .  Je  bent  aan het  eten .  Geniet  van je  eten ,  proef  wat  je  eet ,  voe l  de

texturen en neem je  t�d .

Verteren begint  in  je  mond.  Zodra we voedsel  in  onze mond stoppen,  komt ons

speekse l  er  mee in  contact .  Speekse l  heeft  meerdere  e igenschappen d ie  voedsel

he lpen afbreken.  Speekse l  bestaat  u i t  water ,  e lektro lyten (zouten) ,  s l�m en

enzymen.  De enzymen z�n e iwit ten d ie  he lpen om je  voedsel  af  te  breken.  Het

enzym dat  aanwezig  is  in  het  speekse l  heet  a l fa-amylase .

Zodra het  voedsel  de  maag bere ikt ,  s topt  het  enzym al fa-amylase met  werken.

Maagzuur  breekt  namel�k  de funct ione le  de len van het  enzym af .  Wanneer  het

voedsel  vanui t  de  maag in  de dunne darm komt ,  worden de galzuren toegevoegd

voor  de sp�sverter ing .  De galzuren beginnen het  voedsel  af  te  breken aan de

opperv lakken d ie  het  kan bere iken .  Dus hoe k le iner  het  voedsel ,  hoe makkel�ker

de afbraak za l  z�n .  D i t  be last  je  sp�sverter ing minder  en maximal iseert  de

hoeveelhe id  voedingsstof fen d ie  je  u i t  het  voedsel  opneemt .  Kauwen is  dus  de

boodschap!



Om in  eerste  instant ie  het  herste l  van jouw knie  te  bevorderen ,  maar  ook naar

ontstek ingen in  het  a lgemeen toe ,  raad ik  een kurkuma supplement  aan.  Een

goed merk  is  PuraSana.  Neem dagel�ks  (bv .  in  de  ochtend)  een eet lepe l  puur  (of

gemengd met  water  a ls  je  dat  l iever  hebt )  tot  de  f les  leeg is .  Daarna wacht  je

een aanta l  weken.  Het  is  aan te  raden om zo 'n  kuur  een aanta l  keer  per  jaar  te

doen,  met  tussenpauzes .
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1 1 .  Z E L F Z O R G

Sta let ter l�k  met  je  b lote  voeten in  het  gras .  Probeer  zo  terug je  energ ie  naar

beneden te  laten st romen en b l� f  n iet  te  vee l  'hangen'  in  je  hoofd/gedachten.

Probeer  daarnaast  ook vee l  b lootsvoets  rond te  lopen om je  voeten tegel�k  te

versoepelen en te  versterken.

Neem af  en toe  een moment  om in  te  checken met  je  ademhal ing .  Focus eens op

je  v ia  je  borst  ademhaalt  of  v ia  je  bu ik .  Word bewust  van hoe én óf  je  ademt !

1 0 .  K U R K U M A  S U P P L E M E N T

Nu de druk  opnieuw toeneemt ,  is  het  van be lang om je  harde grenzen te

bewaken.  Schr�f  ze  op en bepaal  voor  jeze l f  wanneer  het  moment  is  om ze l f  rust

te  nemen.  Geef  jeze l f  e lke  dag de kans om t�d ig  opnieuw je  batter�  op te  laden.

Wanneer  je  een douche neemt ,  wisse l  warm en koud af .

Zo kr�gt  je  b loeddoorstroming een f l inke  oppepper .

Daarnaast  is  het  zeker  aan te  raden om zeker  1x  per

week een (voet )bad te  nemen met  zeezout .  V ia  je  hu id

geef  je  zo  vee l  van je  g i fs tof fen af  enerz�ds ,  en

anderz�ds neem je  minera len op.  Het  werkt  ook zeer

ontspannend.  Daarom is  het  aan te  raden om di t  te  doen

vlak  voor  je  gaat  s lapen.
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https://purasana.com/assortiment/curcuma-joint-flexibility

