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Inleiding

Als je last hebt van vermoeidheidsklachten, een verminderde produc-
tiviteit, gebrek aan focus en/of onvoldoende mentale helderheid kan
het soms lastig zijn om daar een oorzaak voor te vinden. Hier is een
logische reden voor: er zijn namelijk heel veel verschillende factoren

die tot deze klachten kunnen leiden.

In dit e-book staan 25 adviezen voor een drastische verhoging van je productivitelt, energie, focus
en mentale helderheid. De eerste 12 adviezen vergroten je energie en focus vrijwel direct. De
tweede 7 adviezen helpen indirect je energie verhogen. Ze verhogen je energieniveau dus niet
rechtstreeks maar ondersteunen andere processen in je lichaam die op hun beurt weer bijdragen
aan meer energie. De laatste 6 adviezen zorgen ervoor dat je structureel meer energie krijgt, zodat
je minder last krijgt van onverwachte dipjes en over de gehele linie gewoon meer energie hebt.

Wie de adviezen uit dit e-book toepast zal merken dat het energieniveau drastisch omhoog

gaat en daarbij geldt: hoe meer adviezen je opvolgt, des te groter je productiviteit, energie,
focus en mentale helderheid zal worden. Ontdek het zelf en begin er vandaag nog mee!

Team Superfood.nl



Adviezen die direct -
op ieder moment -
je energie cn focus vergroten

g

1. Doe kokosolie in je koffie/thee

Als je de productinformatie op het etiket van een pot kokosolie leest
zal je ontdekken dat het rijk is aan verzadigde vetten. Bij veel mensen
gaan dan de alarmbellen rinkelen, want zij hebben altijd geleerd dat
verzadigde vetten cholesterol verhogend zijn.

Echter, de biologische koudgeperste kokosolie (extra vierge) die bij veel natuurvoedingswinkels en
superfood winkels verkrijgbaar is bestaat voornamelijk uit middellange keten-vetzuren, die geen
schadelijke gevolgen hebben voor het cholesterolgehalte (Cater et al, 1997 ) en bovendien minder
gal en enzymen nodig hebben om afgebroken te worden in het lichaam waardoor ze veel beter
verteerbaar zijn dan andere vetten. Daarnaast heeft het menselijk lichaam verzadigde vetten ook
gewoon nodig, want deze zorgen voor een sterk geconcentreerde hoeveelheid energie, een lang-
durig verzadigd gevoel, en ze dragen mogelijk bij aan sterke botten, een gezonde lever-, hart, en
longfunctie, een goedwerkende zenuwsignaalwerking en een sterk immuunsysteem
(0a. Costa et al, 2012 ; Hayatullina et al, 2012 ; Calder, 1998 ).

Misschien trek je je neus op bij de gedachte om kokosolie in je koffie of thee te doen...
maar probeer het maar eens en je zult ontdekken dat dit je favoriete drankje een bijzondere extra
smaakdimensie geeft die je niet meer zult willen missen als je er eenmaal aan gewend bentl

2. Drink meer water

Het menselik lichaam bestaat voornamelijk uit water. Water is
oelangrijk voor de albsorptie van voedingsstoffen, het verwerken van
afval, cel activiteiten en alles wat nodig is om in leven te blijven.
Water drinken is ook essentieel om ziektes te voorkomen en jezelf goed te voelen. Drink je niet
genoeg water, dan zal je lichaam overschakelen op een soort overlevingsmechanisme en dat
merk je onder meer aan minder energie en een gebrek aan mentale helderheid.

Als richtlijn kun je stellen dat je dagelijks minimaal je lichaamsgewicht x 0,44 gedeeld door
10 aan liters water moet drinken, met een maximum van 3 liter per dag. Bij een gewicht van
bijvoorbeeld 65 kilo is de berekening dus: (65 x 044)110 = 2,86 liter. Onderstaande tabel geeft je per
gewichtsklasse een idee hoeveel water je minimaal per dag moet drinken:



Gewicht (kg) | Water per dag (liters)

55 2,42

65 2,86
‘) 75 3

85 3

95 3

Mocht je een beetje opzien tegen zoveel water drinken, wees dan gerust: het water in groene
smoothies, kruidenthee en andere dranken (met uitzondering van koffie, frisdrank, kant en
klare sappen en alcohol) telt ook mee voor de totale dagelijkse waterconsumptie!

3. Neem elke dag minimaal
3 momenten voor
bewuste, diepe ademhaling

Veel mensen ervaren dagelijks stress, vaak zonder het zelf te
weten. Stress slurpt energie, daarom is het goed stress onder
controle te houden.

Een goede manier om even de stress los te laten is door elke dag minimaal 3 momenten voor
bewuste, diepe ademhaling te nemen. Deze techniek wordt ook wel box breathing’” genoemd, en
wordt veel gebruikt in de meditatie. Daarnaast hebben onderzoeken uitgewezen dat deze manier
van ademen helpt bij slaapstoornissen, angsten, depressie en pijn (Lewis, 2012 ).

BOX BREATHING WERKT ALS VOLGT
© Zoek een plek op waar je 4 minuten ongestoord kunt zitten en doe het licht
in de kamer uit
@ Ga rechtop zitten in een comfortabele stoel, laat je handen rusten in je schoot,
zet je voeten plat op de grond en sluit je ogen.

o Doe je mond dicht en adem rustig door je neus. Adem vervolgens 4 tellen in.
Concentreer daarbij op je buik en voel hoe deze beweegt tijdens de inademing.
Houd daarna je adem 4 tellen vast zodat de zuurstof die je zojuist hebt ingeademd
zich diep in je longen kan verspreiden.

@ Open je mond nu een klein beetje en adem 4 tellen uit.

Tel vervolgens tot 4 alvorens je weer inademt.
© Herhaal deze manier van in- en uitademen 4 minuten lang.



4. Neem cacao -
liefst in Zn meest pure vorm

Er zijn maar weinig mensen die niet van chocolade houden.

Dit komt omdat de in de chocolade aanwezige cacao de
smaakpapillen verwent en PEA (fenylethylamine) en anandamide
bevat;, twee stofjes die een aangenaam en prettig gevoel geven.

Toch kun je de meeste chocolade die in de winkels verkrijgbaar is beter niet kopen, want ze
bevatten meestal slechts een kleine hoeveelheid cacao en in plaats daarvan een heleboel suiker
en melk. Bovendien is gewone cacao vrijwel altijd verhit geweest, waardoor de goede
voedingsstoffen grotendeels verloren zijn gegaan.

Een cacaoboon is cacao in zijn puurste vorm en in tegenstelling tot gewone cacao en
chocolade dus niet geraffineerd. Omdat rauwe cacaobonen geen suiker en melk bevatten zijn ze
wel iets minder zoet dan gewone chocolade en cacao, maar de smaak is een stuk intenser waar-
door je er eigenlijk veel meer van geniet. Bovendien zijn rauwe cacaobonen op lage temperatuur

verwerkt, waardoor alle goede voedingsstoffen nog volop in de bonen aanwezig zijn.

Rauwe cacaobonen bevatten talloze vitamines, mineralen, vezels en essentiéle vetzuren
die een zeer langdurig verzadigd gevoel geven en daardoor gewichtsverlies ondersteunen.
Daarnaast zijn rauwe cacaobonen zeer rijk aan magnesium (het is zelfs de rijkste voedingsbron
van magnesium op aarde), een mineraal dat essentieel is voor een goede gezondheid en veel

energie geeft. Ook bevatten rauwe cacaobonen een hoge concentratie van het eerdergenoemde
stofje PEA (fenylethylamine), de "love drug” die het libido verhoogt, energie geeft, alert maakt en
de concentratie verbetert en anandamide, een stofje dat een prettig gevoel geeft en het humeur
verbetert. Daarnaast zijn rauwe cacacbonen rijk aan antioxidanten (flavonoides), ijzer, chroom,
mangaan, zink, koper, vitamine C, omega-6 vetzuren en nog veel meer (0a. Weir, 2005 ).

Als je rauwe cacaobonen gaat kopen zorg er dan wel voor dat ze biologisch en op lage
temperatuur verwerkt zijn, zoals Superfoodies Rauwe Cacaobonen. Een alternatief voor rauwe
cacaobonen is een reep rauwe cacao met een hoog percentage cacao, zoals Lovechock
Puur/Nibs.

5. Drink Bulletproof koffie

Bij advies 1 heb je al kunnen lezen dat je jouw energieniveau sterk
kunt verhogen als je kokosolie in je koffie doet.

Houd je van gebruiksgemak of heb je weinig tijd dan kun je ook kiezen voor Bulletproof Upgraded
Koffie, een kant en klare oploskoffie waaraan al kokosolie is toegevoegd. De koffie die de basis
vormt van Bulletproof Koffie is bovendien niet zo maar een oploskoffie, het is gemaakt van de
beste koffiebonen die er bestaan en is zorgvuldig geproduceerd en getest met moderne en

traditionele methoden. Bulletproof Upgraded koffie is de schoonste, zuiverste koffie die
verkrijgbaar is en heeft een heerlijke smaak, ook niet onbelangrijk natuurlijk. Naast Bulletproof
Upgraded koffie is er ook Bulletproof Upgraded Decaf koffie,



6. Drink Mushroom koffie

Mushroom koffie is een speciale oploskoffie die verrijkt is met
een extract van medicinale paddenstoelen,

Dit paddenstoelenextract proef je niet als je de koffie drinkt en de koffie heeft ook geen bittere
nasmaak, maar toch kun je profiteren van de extra gezondheidsvoordelen die Mushroom koffie
biedt, zoals een beter uithoudingsvermogen en meer levensenergie. Daarnaast bevat het
paddenstoelenextract veel vitamines, mineralen en andere voedingsstoffen, zoals vitamine B1, B2,
B12, E en K, kalium, calcium, magnesium, fosfor, ijzer, koper, mangaan, zink, chroom, nikkel, seleen,
aluminium en aminozuren.

Je vraagt je nu misschien af welke koffie je beter kunt drinken, Mushroom koffie of Bulletproof
koffie (zie advies 5). Mushroom koffie geeft je net zoals Bulletproof koffie direct een energieboost,
maar draagt dankzij de eigenschappen van de medicinale paddenstoelen ook bij aan meer
energie op de lange termijn. Heb je slechts af en toe last van een gebrek aan productiviteit,
energie, focus en mentale helderheid en zoek je dus meer een korte termijn oplossing, dan is
Bulletproof koffie je beste keus. Mushroom koffie is verkrijgbaar in de varianten Mushroom Coffee
Lion's Mane & Chaga en Mushroom Coffee Cordyceps & Chaga.

7. Beweeg vaker - zoals touwtjespringen
of trampolinespringen

Vaker bewegen klinkt als een super cliché advies, maar het is zo
waarl Het menselijk lichaam is ontworpen om actief te zijn en de
hele dag door te bewegen.

Doe je dat niet en breng je het grootste deel van de dag zittend door dan geef je jouw lichaam
eigenlijk het signaal om alle fysiologische processen uit te schakelen en zich voor te bereiden op
de dood. Dit klinkt dramatisch, maar toch is dit wat er op celniveau gebeurt als je de hele dag zit.

De Amerikaanse arts en onderzoeker James Leving, tevens directeur van de Mayo Clinic en het
Arizona State University Obesity Initiative en auteur van het boek “Get Up! Why Your Chair Is Killing
You and What You Can Do About It (2014 )", heeft een groot deel van zijn carriere besteed aan
wetenschappelijke onderzoeken naar de effecten van zitten. De onderzoeksrapporten die hij heeft
gepubliceerd laten zien dat als je veel zit, de bloedsuikerspiegel, bloeddruk en het cholesterolge-
halte allemaal omhoog gaan en dat je lichaam meer toxische stoffen opslaat. Dat leidt onder meer
tot verminderde productivitelt, energie, focus en mentale helderheid. Ook laten zijn onderzoeken
Zien dat er, als je langdurig zit en vervolgens opstaat, een aantal moleculaire processen plaats-
vinden. Ongeveer 90 seconden nadat je opgestaan bent, worden bijvoorbeeld de processen op
spier- en celniveau die bloedsuiker, triglyceriden en cholesterol verwerken geactiveerd om je cel-
len energie geven en dit verlaagt vervolgens het risico op diabetes en overgewicht. Uiteraard dien
je af en toe te rusten zegt Levine, maar rusten dient een pauze te zijn op bewegen, niet andersom!
Een zittende leefstijl zou niet de norm moeten zijn, bewegen dient de norm te zijn.



Veel mensen zien op tegen meer bewegen maar dat hoeft helemaal niet — je kunt beweging
ook leuk maken! Ga wandelen, fietsen, voetballen met de kinderen of juist touwtje springen of
trampoline springen. Doe datgene waar jij het meest plezier in hebt, want dan zul je altijd zin heb-
ben om te bewegen.

8. Drink Matcha thee

Matcha thee wordt gemaakt van speciale groene theebladeren
die tot een zeer fijn poeder zijn vermalen.

De groene theebladeren zijn speciaal, omdat ze aan groene theeplanten groeien die de laatste
drie weken voordat de theebladeren geoogst worden afgedekt worden met een doek zodat de
bladeren geen zon meer krijgen. Doordat ze de laatste drie weken alleen nog maar in de
schaduw zitten wordt de groei vertraagd en gaan ze meer chlorofyl en aminozuren (met name
theanine) aanmaken, met als gevolg dat de bladeren donkergroen worden.

Matcha thee bevat vergeleken met gewone groene thee dus een zeer hoge concentratie
theanine en chlorofyl. Van theanine is bekend dat het een positief effect heeft op het
concentratievermogen, omdat het de bloed-hersenbarriere kan doorbreken (Gomez-Ramirez et al,
2007 ). Daarnaast hebben onderzoekers vastgesteld dat theanine geestelijke en lichamelijke stress
kan verminderen (Kimura et al, 2007 ), het leervermogen kan verboeteren (Park et al, 2011), de stem-
ming positief kan beinvioeden en mentale prestaties kan verbeteren, met name in
combinatie met cafeine (Haskell et al, 2008 ). Ook het effect van chlorofyl op de gezondheid is
al veel door wetenschappers bestudeerd. Zo weet men dat chlorofyl het bloed basisch maakt
(Schwalfenberg, 2012 ), de darmen en lever reinigt (Balder et al, 2006 ) en pijnverlichting biedt voor
mensen met chronische alvleesklierontsteking (0a. Yoshida et al, 1980 ). Daarnaast zijn er sterke
aanwizingen dat chlorofyl constipatie vermindert (Young et al, 1980 ), helpt bij de behandeling van
koortslip en gordelroos (Belenkii et al, 1971 ; Kongkaew et al, 2011), de aanmaak van rode
bloedcellen stimuleert en bloedarmoede helpt voorkomen (Nakano et al, 2010 ), het
immuunsysteem versterkt (0.a. Morris et al, 2007 ) en helpt bij het voorkomen en behandelen
van bepaalde vorm van kanker (0.a. Tsukagoshi et al, 2004 ; Kochneva et al, 2010 ). Reden
genoeg dus om dagelijks een kopje Matcha thee te drinken.

Matcha thee is heel eenvoudig te bereiden. Roer simpelweg 1 theelepel Superfoodies Matcha
poeder door een kop warm water en je thee is klaar om op te drinken!



9. Doe kort een paar krachtoefeningen:
squats, push-ups

Krachtoefeningen verhogen de testosteronproductie in het lichaam,
ook bij vrouwen. Veel mensen denken dat alleen mannen testosteron
aanmaken in hun lichaam, maar dit is niet juist.
Ook vrouwen produceren testosteron en wel in hun elerstokken en bijnieren. Uiteraard verschilt
het testosterongehalte tussen mannen en vrouwen sterk, maar als de testosteronspiegel te laag is
kan dit tot overtollig vetopslag en cellulite leiden. De belangrijkste functie van het hormoon testos-
teron is dat het spieropbouw stimuleert en dit leidt tot meer vetverbranding, omdat je met meer
spiermassa nu eenmaal meer energie verbruikt. De vetafbraak die hierbij wordt bevorderd zorgt
er ook voor dat vrouwen minder snel last krijgen van cellulite. Daarnaast heeft testosteron ook nog
een aantal andere voordelen: het geeft energie en daadkracht bij stress, het houdt je hart gezond,
het maakt je vrolijk en het verhoogt het libido.

© SQUATS Ga midden in de kamer staan, plaats je benen op heupbreedte en zak langzaam
naar beneden, zover als je kunt. Let er op dat je knieén in lijn blijven met je tenen.
Hierna ga je weer helemaal recht staan. Dit telt als één herhaling. Doe 12 — 16 herhalingen
achter elkaar en neem daarna 45 seconden rust. Doe dit in totaal 3 keer.
© PUSH-UPS Deze oefening wordt ook wel opdrukken genoemd. Ga op je buik liggen en leg je
handen op de vloer op dezelfde hoogte als je schouders. Doe je benen tegen elkaar en steun
met je tenen op de grond. Houd je gezicht naar de grond gericht en duw jezelf op met gestrekte
armen, zodat het lichaam van de grond komt. Zorg dat je lichaam gestrekt blijft, je mag je rug dus
niet buigen. Zak vervolgens door je armen weer naar beneden tot je net boven de grond hangt en
de grond niet raakt met je knieén, armen of ander lichaamsdeel. Doe 12 - 16 herhalingen achter
elkaar en neem daarna 45 seconden rust. Doe dit in totaal 3 keer. Mocht dit in het begin niet
lukken verminder dan het aantal herhalingen en/of maak de rust langer en bouw
het langzaam op.

10. Ect minder

Eten levert niet alleen energie, het kost ook energie omdat |
lichaam al dat eten moet verteren. Vaak merk je dat aan het feit
dat je na het eten een energiedip krijgt en eigenlijk het liefst op

de bank wil ploffen. Je kunt een ‘after dinner dip’ voorkomen door
niet teveel te eten. Immers, hoe minder je eet, des te minder je
verteert en dus hoe meer energie,

Als richtlijn kun je aanhouden dat je het beste voor 80% vol kunt zitten. Stop dus met eten

voordat je jezelf volledig verzadigd voelt. Daarnaast kun je voeding die veel suikers,
koolhydraten en/of transvetten bevat het beste zoveel mogelijk vermijden, want die kunnen
voor een flinke energiedip zorgen, ook al lijkt het in eerste instantie dat ze juist heel veel energie



geven. Suikers en koolhydraten maken namelijk de bloedsuikerspiegel instabiel, wat onder meer

leidt tot vermoeidheid en verminderde mentale helderheid, en transvetten (gehydrogeneerde on-

verzadigde vetzuren) hebben veel meer tiid nodig om in het lichaam te verteren, wat onnodig veel
energie vergt en je een afgemat gevoel geeft

11. Drink Green Juice

Een groene sap gemaakt van bijvoorbeeld tarwegras geeft je een
flinke energieboost, omdat het rijk is aan talloze vitamines, mineralen
(waaronder vitamine A, C, E | en K, diverse B-vitamines, ijzer, calcium,

magnesium) aminozuren en plantaardige eiwitten die je lichaam
nodig heeft om te functioneren en alert te blijven.
Heb je geen zin om thuis tarwegrassap te gaan juicen of wil je een sap drinken dat heel compleet
is van samenstelling dan is Superfoodies Green Juice sterk aan te raden.

Superfoodies Green Juice is een uniek biologisch superfood dat uit 26 verschillende
biologische groenten, algen en kruiden bestaat, waaronder matcha, spirulina, kelp,
tarwegraspoeder, camu camu, rijsteiwit en probiotica, die samen ervoor zorgen dat je met
€én drankje meer voedingsstoffen binnenkrijgt dan de meeste mensen met gewone voeding
in een hele dag. Bovendien is Superfoodies Green Juice eenvoudig te bereiden, je hoeft alleen
maar wat water toe te voegen en je Green Juice is klaar om opgedronken te worden. En het beste
nieuws misschien nog wel is dat Superfoodies Green Juice ontzettend lekker is!

o Diverse vitamines, mineralen en andere voedingsstoffen, waaronder vitamine A, B1, B2,
BE, B11, B12, C, E en K, alsmede ijzer, calcium, fosfor, jodium, kalium, plantaardige eiwitten,
omega 3-vetzuren en nucleinezuren
© Magnesium, dat de spieren helpt ontspannen, een goede nachtrust bevordert, stress vermindert,
de bloeddruk reguleert en botten en tanden helpt gezond te houden (Zibadi & Watson, 2004 )
@ Aminozuren en enzymen die een gezonde spijsvertering en opname van voedingsstoffen be-
vorderen en kankerremmende eigenschappen hebben (Padalia et al, 2010 ).

@ Chlorofyl, wat de darmen en lever reinigt (Balder et al, 2006 ), het bloed basisch maakt (Schwal-
fenberg, 2012), pijnverlichtend kan werken (oa. Yoshida et al, 1980 ) en mogelijk het immuunsys-
teem versterkt (0a. Morris et al, 2007 ).

@ Phycocyanine en superoxide dismutase (SOD), die beiden een ontstekings- en kankerrem-
mende werking hebben en de veroudering vertragen (0a. Sequi et al, 2004 ; Marberger et al, 1974
; Okada et al, 2006 ; Campana et al, 2004 ).

@ Natuurlijke alfa, béta en gamma PPAR’s (Peroxisome Proliferator Activated Receptors), die de
stofwisseling reguleren en mogelijk een belangrijke rol spelen bij de vetverbranding/vetopslag en
het cholesterolgehalte (0.a. Schoonjans et al, 1996 ; Evans et al, 2004 ) en tevens kunnen helpen
ontstekingen te verminderen en het immuunsysteem te versterken, met name bij mensen met
overgewicht (Daynes & Jones, 2002 ).



o Zwavel, dat onder meer voor sneller herstel van spierpijn en sportblessures zorgt omdat het
stug, inwendig weefsel opnieuw opbouwt met elastische zwavelverbindingen. Hiermee worden
een grotere flexibiliteit in spieren, pezen en bindweefsel bevorderd en ontstekingen voorkomen en
genezen (o.a. Lawrence et al, 1986 ).

@ Theanine, wat een kalmerend effect heeft, angsten kan verminderen en een gezonde nachtrust
kan bevorderen (0.a. Kimura et al, 2007 ). Daarnaast versterkt theanine het concentratieverrmogen
(Park et al, 2011) en het immuunsysteem (Kamath et al, 2003 ).

12. Neem vitamine B12

Vitamine B12 is uitermate belangrijk voor de neurologische,
cardiovasculaire, immunologische en spijsverteringsfunctie, en
speelt een belangrijke rol bij het omzetten van koolhydraten,
eiwitten en vetten in energie.

Het is daarom noodzakelijk dat we voldoende B12 in ons lichaam hebben, zodat we energie
kunnen halen uit onze voeding. Vitamine B12 geeft overigens niet alleen meer energie, het
beinvioedt tegelijkertijd je mentale gesteldheid. Een klein onderzoek heeft aangetoond dat men-
sen na het injecteren van vitamine BI2 zich zeker twee weken blijer voelden en een groter gevoel
van welzijn hadden (Ellis & Nasser, 1973 ). Ook bleek uit het onderzoek dat mensen minder lang
sliepen, maar dat de slaapkwaliteit en de alertheid tijdens de dag veel hoger waren. Dit komt
omdat vitamine BI12 ook dient als hulpstof voor het aanmaken van het ‘slaaphormoon’ melatonine.
Andere functies van vitamine B12 zijn een goede vertering en opname van voedingsstoffen, een
gezonde vetverbranding en een goed functioneren van het zenuwstelsel. Daarnaast ondersteunt
vitamine B12 de aanmaak van rode bloedcellen en de productie van hormonen in de bijnieren
en bevordert het een sterk iImmuunsysteem, mentale helderheid en een voorspoedige zwan-
gerschap. Omdat vitamine BI12 zo'n essentiéle rol speelt bij veel lichamelijke processen en een
belangrijke energieleverancier is, is het logisch dat je last helbot van een verminderde productiviteit,
energie, focus en mentale helderheid bij een vitamine Bi2-tekort.

Een vitamine B12-tekort kun je voorkomen door dagelijks voldoende dierlijke voeding te eten,
zoals vlees, vis, gevogelte en eieren. Ben je een vegetariér of veganist of eet je gewoon niet
veel dierlijke voeding dan is het zeer aan te raden een vitamine B12-supplement te nemen. Let
wel op, want niet ieder vitamine B12-supplement is even effectief. Er zijn diverse soorten Bl2-sup-
plementen die onder meer hydroxocolbalamine, cyanocobalamine, methylcobalamine of adeno-
sylcobalamine bevatten. Cyanocobalamine en hydroxocobalamine worden het meest gebruikt in
vitamine B12-supplementen en -injecties, maar deze dienen eerst nog in het lichaam te worden
omgezet naar een effectievere vorm van B12 en zijn daarom minder goed werkzaam (0.a. Guest et
al, 1964 ). De enige effectieve vormen van B12 zijn methylcobalamine en adenosylcobalamine, die
meestal in vioeibare vorm verkrijgbaar zijn en met behulp van een spray of pipet onder de tong
moeten worden gespoten of gedruppeld. Het grote voordeel van dit type supplementen is dat de
Bi2 direct via het mondslijmvlies onder de tong in je bloedbaan komt. Op die manier loop je geen
risico dat je lichaam de BI2 niet kan opnemen via het maagdarmstelsel, bijvoorbeeld als je een
disbalans in de darmflora hebt. Een goed merk vioeibare vitamine B12 is B12-ND van PR Labs.



Adviezen die je
iNdirect je energie
verhogen

g

13. Stop met GSM gebruik

VOOr je slaap (en TV, etc)

Een verstoorde nachtrust kan veroorzaakt worden door heel veel
verschillende factoren, zoals stress, een ongezond voedingspatroon,
teveel koffie of alcoholische dranken en te weinig lichaamsbeweging

(0.a. Reid et al, 2010 ). Een belangrijke corzaak die echter vaak over het
hoofd wordt gezien is het tot laat in de avond kijken naar een televisie,
beeldscherm van de computer of tablet,

Zelfs nog even je telefoon checken nadat je in bed bent gestapt kan ervoor zorgen dat je een
gezonde nachtrust voor die nacht wel kunt vergeten, vertelt Dr. Dan Siegel, klinische professor in
de psychiatrie aan de UCLA School of Medicine in Los Angeles. Het felle licht en de straling van
je telefoonscherm zorgen er namelijk voor dat je hersenen het signaal krijgen dat het nog geen
nacht is, met als gevolg dat je lichaam geen melatonine aanmaakt, het hormoon dat nodig is om
slaperig te worden. Als je vervolgens niet in slaap kunt komen en uiteindelijk maar 5 of 6 uur ge-
slapen hebt is dat genoeg tijd om de actieve neuronen te laten rusten, maar de gliacellen, die in
het zenuwstelsel voorkomen en de afvalstoffen van de neuronen opruimen, krijgen niet voldoende
tijid om hun werk te doen met als gevolg dat deze afvalstoffen achterblijven in het lichaam. Siegel
zegt dat dit ook de reden is waarom mensen die te weinig geslapen hebben de dag erna vaak
prikkelbaar zijn, geheugen- en concentratiestoornissen hebben en moeite hebben met beslissin-

gen nemen. En dat is niet het enige, 0ok je insulineproductie wordt erdoor in de war geschopt,
waardoor je stofwisseling wordt verstoord en sneller aankomt. De niet-opgeruimde afvalstoffen zijn

bovendien giftig voor de verbindingen tussen de cellen in het lichaam.

Dat de melatonine aanmaak wordt verstoord als je jezelf blootstelt aan licht is ook in veel
andere onderzoeken naar voren gekomen. Het blijkt dat je melatonine afgifte al wordt verlaagd
bij een lichtsignaal van 40 lux, wat vergelijkbaar is met het licht van een schemerlampje (Chellappa
et al, 2011), en zelfs mensen met een bepaalde vorm van blindheid kunnen te maken krijgen met
een verstoorde melatonineproductie als er fel licht in hun ogen wordt geschenen (Czeisler et al,
1995 ). Goed slapen zou een prioriteit voor je moeten zijn zegt Dr. Siegel, want daarmee kun je heel
veel onnodige klachten voorkomen. Zet daarom je telefoon minimaal 1 uur voordat je gaat slapen
uit en ga daarna ook niet meer televisie kijken of achter je computer of tablet zitten.

14. Neem magnesium voor het slapen gaan, voor een betere nachtrust



Elk orgaan in ons lichaam, en dan met name het hart, de spieren en de nieren, hebben met
mineraal magnesium nodig. De belangrijkste functie van magnesium is dat het de enzymen in
het lichaam activeert, waaronder enzymen betrokken bij DNA synthese. Daarnaast ondersteunt
magnesium de energieproductie en reguleert dit mineraal het kalk, koper, zink, kalium en vitamine
D —gehalte van het lichaam. Symptomen als futloosheid, vermoeidheid, PMS, slapeloosheid, spier-
krampen, hoofdpijn, angsten, nervositeit en snel geirriteerd raken zijn dan ook vaak een aanwijzing
dat je een magnesiumtekort hebt. Een eventueel magnesiumtekort kun je aanvullen door dagelijks
voedingsmiddelen te eten die rijk zijn aan magnesium, zoals rauwe cacao, peulvruchten, zaden,
boekwelt, specerijen, kruidenthee, groene bladgroenten, zeewier, koriander, dille, selderij, salie en
basilicum. Daarnaast kun je voor het slapen gaan magnesiumolie op je huid smeren.
Magnesiumolie heeft een ontspannend effect en voedt tegelijkertijd het lichaam met magnesium.

15. Neem geen koffie meer na 15u

Veel mensen nemen na de avondmaaltijd een kopje koffie, maar dit is
eigenlijk niet zon goed idee. Koffie bevat namelijk cafeine, een stof die
de hersenen stimuleert waardoor je moeite kunt heblben met in slaap
vallen en doorslapen.
Drink daarom na 15 uur geen koffie meer, en liever ook geen thee, want deze bevat eveneens
een kleine hoeveelheid cafeine. Alternatieven voor thee en koffie zijn kruidenthee, cafeinevrije koffie
(bijvoorbeeld Bulletproof Upgraded Decaf koffie, zie ook advies 5) en groene smoothies.

16. Lcer beter met stress om te gaan

We hebben steeds vaker last van stress. In onze moderne maat-
schappij, waarin we 24 uur per dag worden blootgesteld aan allerlei
prikkels, verplichtingen, taken en verantwoordelijkheden wordt het
steeds moeeilijker om een moment voor jezelf te vinden, een
rustpunt om jezelf weer “op te laden”.

We rennen maar door en negeren signalen van ons lichaam dat we ons eigen tempo eigenlijk niet
meer kunnen bijbenen. Echter, het negeren van die symptomen is niet zo verstandig. Chronische
stress is zeer schadelijk voor onze gezondheid en kan leiden tot een laag energieniveau,
vroegtijdige veroudering, een verzwakt immuunsysteem en ernstige ziektes zoals kanker.



o Leer van jezelf te houden: bepaalde gedragspatronen kunnen een teken zijn dat je weinig zelf-
liefde hebt, bijvoorbeeld verslavingen aan eten, roken of alcohol, uitstelgedrag, depressief zijn of |
nooit goed genoeg voelen. Meer van jezelf gaan houden is echter niet van de ene op de andere
dag gedaan, het is een proces dat stap voor stap gaat. Uit onderzoek (Neff et al, 2009 ) is geble-
ken dat je zelfvertrouwen opvijzelen niet werkt, dus jezelf vertellen dat je mool bent, goed bent of
leuk bent, omdat de meeste mensen dit diep van binnen toch niet geloven. Wat wel werkt: com-
passie naar jezelf toe. Het gaat er dus niet om jezelf te vertellen hoe geweldig je bent, het gaat om
jezelf vergeven als je dat niet zo voelt. Vanuit dit onderzoek blijkt wel dat compassie hebben naar
jezelf en zelfvertrouwen vaak samen gaan. Als je compassievol bent heb je vaak ook meer zelfver
trouwen dan wanneer je erg kritisch bent naar jezelf toe. Zelfvertrouwen en zelfcompassie zorgen
beiden voor minder depressie en juist meer geluk, optimisme en positieve emoties, en dus ook
meer energie. Maar alleen zelfcompassie zorgt voor minder angst en stress, aldus dit onderzoek.
De onderzoekers stellen dat dit komt omdat mensen met zelfcompassie geen moeite hebben om
zich kwetsbaar op te stellen en over hun gevoelens te praten en hun zwakke kanten te erkennen.
De proefpersonen uit het onderzoek die wel veel zelfvertrouwen, maar weinig compassie naar
zichzelf hadden, die hadden net zoveel angst en stresslevels dan de proefpersonen die weinig
zelfvertrouwen hadden.
o Durf “nee” te zeggen. Je hoeft niet altijd aan andermans wensen of verwachtingen te voldoen.
Als je assertief bent kom je voor jezelf op maar respecteer je tegelijkertijd ook anderen. Het is
een nobele gedachte om altijd iedereen met alles tegemoet te komen, maar als je daar zelf aan
onderdoor gaat heeft die ander daar niks aan. Geef daarom alleen die dingen prioriteit die jij zelf
belangrijk vindt (o.a. Cohen et al, 1979 ).

17. Vermijd voeding waar je
intolerant voor bent

Als je vaak een futloos gevoel hebt is voeding misschien wel het eer-
ste waar je naar zou moeten kijken. Steeds meer mensen zijn namelijk
allergisch of intolerant voor bepaalde voedingsstoffen, vaak zonder
dat zelf te weten. Deze allergie of intolerantie ontstaat meestal niet
spontaan, maar is vaak het resultaat van jarenlang eten wat eigenlijk
niet goed is voor jouw lichaam.

Bij een voedselallergie wordt het immuunsysteem geactiveerd nadat je een voedingsmiddel
hebt gegeten waar je lichaam allergisch voor is. Symptomen die vervolgens ontstaan zijn onder
meer opgezwollen ogen, een dikke keel en huiduitslag. Na enkele uren kan een ontstekingsreactie
optreden die een paar dagen kan aanhouden en vermoeid veroorzaakt. Voedselallergieén worden
meestal veroorzaakt door een klein aantal voedingsmiddelen, waarbij pinda’s, noten, tarwe, soja, vis

en schaal- en schelpdieren veruit de belangrijkste boosdoeners zijn.



Van een voedselintolerantie is sprake als er in het lichaam een niet-allergische voedseloverge-
voeligheid optreedt na het eten van bepaalde voedingsmiddelen. Er is in dat geval dus geen
sprake van een activering van het immuunsysteem. Een voedselintolerantie kan verschillende oor-
zaken hebben en treedt bijvoorbeeld op als in het lichaam bepaalde enzymen ontbreken die no-
dig zijn om een bepaalde voedingsstof af te breken, of als het lichaam een niet-allergische reactie
vertoont na het eten van bepaalde soorten voeding. Twee veel voorkomende vormen van voedse-
lintolerantie zijn een lactose-intolerantie, veroorzaakt doordat het enzym lactase in de dunne darm
ontbreekt, en gluten-intolerantie, waarbij het lichaam de aanwezigheid van gluten in voeding niet
verdraagt. De symptomen van een voedselintolerantie komen vaak sterk overeen met die van een
voedselallergie, daarom is een voedselintolerantie soms moellijk vast te stellen.

Misschien wel de meest zorgvuldige en accurate manier om te bepalen of je overgevoelig bent
voor bepaalde voedingsstoffen is de ImuPro test. Bij deze voedselintolerantietest wordt gezocht
naar de aanwezigheid van specifiecke IgG antigenen, die in het bloed voorkomen als je
overgevoelig bbent voor de daaraan gerelateerde voedingsstoffen.

18. Herstel de gezondheid
van je bijnieren

Als je lichaam als gevolg van chronische stress langdurig teveel van
het hormoon cortisol produceert loop je het risico dat je bijnieren
uitgeput raken. Dit leidt ertoe dat de bijnieren niet meer goed
functioneren en te weinig of helemaal geen cortisol meer kunnen
produceren,

Bij een te lage cortisolproductie ben je doorlopend vermoeid en futloos, word je humeurig, krijg
je last van angsten en raak je gestresst van situaties die je normaal gesproken zou negeren. Niet
kunnen kiezen tussen confrontatie en viuchten en niet helder kunnen denken in een stressvolle
situatie zijn tekenen van bijnieruitputting. Ook ‘s ochtends moe wakker worden en ‘s avonds niet in
slaap kunnen komen zijn typische symptomen van bijnieruitputting, want als je bijnieren uitgeput
zZijn komt de cortisolproductie ‘s ochtends veel te langzaam op gang waardoor je jezelf suf voelt
en geen energie hebt om aan de dag te beginnen. Tegen de tijd dat je naar bed wilt gaan is de
cortisolafgifte van de bijnieren eindelijk op zijn hoogst, wat betekent dat je zo ontzettend wakker
bent dat je geen oog dicht doet als je naar bed gaat. Bij bijnieruitputting wordt de
cortisolproductie dus omgekeerd, wat betekent dat je 's ochtends te moe bent om ook maar
iets te doen en ‘s avonds klaarwakker in bed ligt. Het slaaptekort wat zo ontstaat zorgt ervoor
dat je 's ochtends nog vermoeider wakker wordt, en zo kom je in een vicieuze cirkel terecht
die vaak moellijk te doorbreken is.

Heb jij het vermoeden dat je uitgeputte bijnieren hebt, neem dan dagelijks Rhodiola Rozea
(rozenwortel): een traditioneel Tibetaans kruidenextract dat zeer rijk is een antioxidanten en
door natuurgeneeskundigen vaak aanbevolen wordt bij burn-out, stress, herstel na ziekte,
geestelijke vermoeidheid, slaapstoornissen en examenkoorts.



19. Neem vitamine C
VOO je bijnieren

De bijnieren zijn belangrijke organen die een aantal belangrijke
hormonen aanmaken die onder meer verantwoordelijk zijn voor
onze energieproductie, de regulering van vetopslag en
vetverbranding, de water-zoutbalans, het waak-slaapritme,
onze bloeddruk, de stofwisseling, de hartslag, de leverfunctie,
het immuunsysteem, onze bloedsuikerspiegel en hoe we
omgaan met stress,

Heb je veel last van stress dan doe je er dus goed aan te letten op de gezondheid van je
bijnieren. Een simpele oplossing is ervoor te zorgen dat je voldoende vitamine C binnenkrijgt,
want de bijnieren verwerken dagelijks een grote hoeveelheid van deze vitamine, met name tijdens
stress. Vooral citrusfruit bevat veel vitamine C, maar als je stress hebt is het verstandig om
daarnaast ook een bij voorkeur natuurlijk vitamine C supplement te nemen, zoals bijvoorbeeld
Superfoodies Vitamine C poeder, dat gemaakt is van de acerola kers. Andere manieren om je
bijniergezondheid te verbeteren ziin voldoende water drinken (zie advies 2) en een snufie
Superfoodies Roze Himalayazout door je groene smoothie te doen, om een zouttekort dat vaak
bij bijnieruitputting ontstaat aan te vullen.
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20. Ondersteun ontgifting in je lichaam

Ons lichaam reinigt zichzelf continu op een natuurlijke manier door
oa. in de lever, nieren, darmen en andere organen afvalstoffen te filteren
en vervolgens af te voeren via de ontlasting, urine en transpiratie.

Dit mechanisme werkte uitstekend toen de mens duizenden jaren geleden dicht bij de natuur
leefde, maar als gevolg van veel moderne ontwikkelingen bevinden zich zoveel schadelijke stoffen
in het milieu, ons drinkwater, voeding, cosmetica, reinigingsmiddelen en gebruiksvoorwerpen, dat
ons lichaam niet meer in staat is die enorme hoeveelheid schadelijke stoffen het hoofd te bieden.
Om ervoor te zorgen dat deze giftige stoffen zo min mogelijk schade aanrichten in het lichaam
worden ze door ons lichaam veilig opgeborgen in de vetcellen, waar ze soms jarenlang kunnen
blijven zitten. Er vindt dus een ophoping van schadelijke stoffen plaats in het lichaam, en de enor-
me hoeveelheid giftige stoffen die je vervolgens dageliks meedraagt kunnen je uiteindelijk futloos
en zelfs ziek maken.

Je kunt de natuurlijke ontgifting van je lichaam ondersteunen door voldoende water te drinken
(zie advies 2), dagelijks een groene smoothie (bij voorkeur verrijkt met tarwegras, gerstgras,
chlorella en/of spirulina) te drinken en ervoor te zorgen dat je voldoende vitamines en mine-

ralen binnenkrijgt. Die beschermen je lichaam tegen de giftige stoffen die opgehoopt zijn en
afgevoerd moeten worden. Vitamines en mineralen die hierbij helpen zijn bijvoorbeeld B-vitamines
(zitten onder meer in dierlijke producten, linzen, bonen, melasse, chilipepers, bananen, tempé en
komboecha), vitamine C (ie advies 19), vitamine E (rijk aanwezig in kokosolie, noten, notenclie, spi-
nazie, alle koolsoorten, paardenbloembladeren, avocado, asperges, kiwi, broccoli, mango, papaja
en alle slasoorten), calcium (vooral te vinden in noten, zaden, bonen, kelp, quinoa, alle koolsoorten,

broccoli, paardenbloem, spinazie, bietensla en amarant), magnesium (zit in rauwe cacao, peul-
vruchten, zaden, boekwelt, specerijen, kruidenthee, groene bladgroenten, zeewier, koriander, dille,

selderij, salie en basilicum ) en chroom (vooral aanwezig in dierlijke voeding, zwarte peper, tijm,

appels, bananen en spinazie).



21. Neem spirulina voor afvoer
van toxische stoffen

Spirulina wordt gemaakt van gedroogde en gemalen zoetwateralgen
(met name de soorten Arthrospira platensis en de Arthrospira
maxima) en is bij uitstek geschikt om de natuurlijke reiniging van
je lichaam te ondersteunen.

Daarnaast bevat spirulina ook een heleboel andere goede voedingsstoffen. Spirulina bevat
alle 8 essentiéle aminozuren, 18 aminozuren in totaal, is rijk aan fytonutriénten, enzymen en
vitamine A (bétacaroteen), B, B2, B6, E en K, en een volledige bron van eiwitten. Daarnaast is
spirulina zeer rijk aan chlorofyl, dat de darmen en lever reinigt (Balder et al, 2006 ), het bloed
basisch maakt (Schwalfenberg, 2012 ), pijn verlichtend kan werken (0.a. Yoshida et al, 1980 ) en
mogelijk het immuunsysteem versterkt (0.a. Morris et al, 2007 ). Ook bevat spirulina de stoffen
phycocyanine en superoxide dismutase (SOD), die beiden een ontstekings- en kankerremmende
werking heblben en de veroudering vertragen (0.a. Sequi et al, 2004 ; Marberger et al, 1974 ;
Okada et al, 2006 ; Campana et al, 2004 ). Spirulina wordt al duizenden jaren gebruikt in vele
culturen. De Azteken gaven het bijvoorbeeld aan hun lopers en strijders om hun kracht en
uithoudingsvermogen te verbeteren.

Als je besluit om spirulina te gaan gebruiken, zorg er dan voor dat je biologische spirulina
van goede kwaliteit koopt, zoals bijvoorbeeld Superfoodies Spirulina. Spirulina van inferieure
kwaliteit is soms vervuild en kan sporen van zware metalen, schadelijke lbacterién en
microcystines bevatten, die onder meer de lever kunnen beschadigen en buikkrampen,
misselijkheid en braken kunnen veroorzaken.

22. Gebruik Ashwagandha

Ashwaganda poeder wordt gemaakt van de wortel van de
Ashwaganda plant, die vooral in India, Nepal, China en Jemen groeit.
Dit superfood is een adaptogeen dat zowel invioed heeft op de schildklier als op de bijnieren en
stimuleert bijvoorbeeld de productie van T4 en T3 bij een hypothyroidie en remt de productie van

T4 en T3 bij hyperthyroidie (Panda et al, 1999 ), wat allemaal zorgt voor meer energie. Daarnaast
bevat ashwaganda “withanolides” die de activiteit van testosteron en progesteron stimuleren
(Khalsa et al, 2008 ) en de activiteit van NF-KappaB afremmen waarmee apoptose (celafsterving)
van kwaadaardige cellen zoals kankercellen wordt gestimuleerd (Singh et al, 2007 ). Onderzoeken
hebben aangetoond dat withanolides tevens antibiotische en antitumor eigenschappen heblben
(Balch et al, 2002 ). Naar aanleiding van kleinschalige wetenschappelijke onderzoeken heeft men
bovendien het vermoeden dat ashwaganda mogelijk kan helpen ter behandeling van angststoor-
nissen (Upadhaya et al, 1990 ), ADHD (Katz et al, 2010 ), een te hoog cholesterolgehalte (Andallu
et al, 2000 ), onvruchtibbaarheid bij mannen (Ahmad et al, 2010), artritis (Kulkarni et al, 1991) en de
Ziekte van Parkinson (Nagashayana et al, 2000 ).



Ashwaganda neemt een belangrijke plaats in binnen de Ayurvedische, Indiase en Unani ge-
neeskunst, waar het ook vaak “Indiase ginseng” wordt genoemd. Daarnaast wordt Ashwaganda
veel voorgeschreven door natuurgenezers in Afrika. Een ashwaganda van goede kwaliteit is Super-

foodies Ashwaganda poeder.

23. Stap over op een eiwit- en
vetrijk voedingspatroon

Zorg dat al je maaltijden elke dag altijd voldoende goede eiwitten en
gezonde vetten bevatten, want deze zorgen ervoor dat voeding trager
wordt opgenomen in je lichaam, waardoor je langer een verzadigd
gevoel hebt en langer kunt putten uit je energievoorraad,

Dat gezonde vetten en eiwitten energie geven merk je niet alleen meteen na de maaltijd, je krijgt
er ook structureel meer energie van omdat je vanzelf minder suikers en koolhydraten gaat eten en
daarmee breng je op de langere termijn je hormoonspiegel beter in balans. Gezonde eiwitten zijn
bijvoorbeeld eieren, vis, viees, noten, zaden en kiemen. Bij gezonde vetten kun je denken aan

avocado, dliffolie, ghee, lijnzaadolie en kokosolie.

24. \/lergroot je insulinegevoeligheid

Eén van de belangrikste oorzaken van energiedips is dat je lichaam
ongevoelig wordt voor insuline, wat ook wel insulineresistentie wordt

genoemd. Dit ontstaat als je doorlopend veel suikers en koolhydraten

eet, omdat je alvleesklier dan vrijwel continu insuline moet aanmaken.
Door de grote hoeveelheden insuline die daardoor steeds in omloop zijn wordt het lichaam op
den duur insuline resistent. Dit houdt in dat de insulinereceptoren in de lichaamscellen minder
gevoelig worden voor de insuline die de alvieesklier heeft afgescheiden en dus minder snel sui-
kers opnemen die in het bloed zitten. Die overtollige suikers, die een doorlopend te hoge bloeds-
uikerspiegel tot gevolg hebben, worden opgemerkt door de alvieesklier, die vervolgens nog meer
insuline gaat aanmaken om toch al die suikers die in het bloed zitten weg te werken. Er ontstaat
dus een vicieuze cirkel, waarbij de alvleesklier steeds meer insuline aan gaat maken, de insuline-
receptoren steeds minder gevoelig worden en de alvleesklier vervolgens weer meer insuline gaat

produceren,

Insulineresistentie kun je verminderen en voorkomen door je consumptie van suikers en kool-
hydraten sterk te beperken en te vervangen door gezonde eiwitten en vetten (zie advies 23).
Daarnaast kun je superfoods nemen om je insulinegevoeligheid te vergroten, zoals magnesiu-

molie en krill olie.



25. Maak er een gewoonte van
elke dag iets leuks te doen

Tot slot - het eenvoudigste advies is ook het leukste advies: ga elke
dag iets leuks doen! Door elke dag bewust een moment van plezier in
te bouwen zorg je er niet alleen voor dat je stressniveau omlaag gaat,

meestal word je er ook blij van en ga je er vanzelf meer door bewe-

gen. Twee effecten die op hun beurt weer meer energie geven.

Wat leuk is, is natuurlijk voor iedereen weer anders. De een houdt van wandelen, de ander doet
graag een spelletje met de kinderen of gaat sporten. Wat je ook kiest, doe wel iets leuks dat ook
speciaal is. Televisie kiken en achter je tablet zitten tellen dus niet mee, want dat doe je elke dag
al. Kun je niets bedenken? Bedenk dan eens wat je als kind allemaal leuk vond: fietsen bijvoor-
beeld, tikkertje spelen of hutten bouwen (met je eigen kinderenl), tekenen, knutselen...
alles mag! Probeer het maar eens en je zult zien dat je er meteen en structureel van opfleurtl
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