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Voorwoord

Beste geliefde strijd(st)er / vechtende engel / geweldig mens,

Je bent hier omdat je endometriose hebt (of denkt te hebben). Misschien ben je bezig met
uitzoeken wat er misgaat met je lichaam, heb je de diagnose net gehad, of ben je al een tijd
geleden ten strijde getrokken. Dat maakt in principe niet uit, we willen allemaal hetzelfde:
onszelf beter gaan voelen.

Endometriose is een onzichtbare ziekte waar velen mee worstelen. Het gevoel dat je
constant moet vechten (of vluchten) is geen plezierige. Endometriose maakt dat we met de
weinige energie die we hebben, normale levens proberen te leiden. Je voelt je vaak moe en
'op'. Je hoopt dat morgen de pijn weg is, dat je vannacht een keer goed kan slapen en in de
ochtend uitgerust en vrolijk op staat. Je wenst dat je nooit meer ongesteld zal worden.
Misschien probeer je zwanger te raken, maar lukt het niet. Endometriose weerhoudt ons
van het leven dat we eigenlijk willen hebben. Je wilt gewoon jezelf weer zijn.

Ik weet hoe dat voelt. In 2019 kreeg ik de diagnose endometriose en sindsdien heb ik een
lange zoektocht afgelegd. Ik wilde af van die menstruatiepijn, buikklachten,
stemmingswisselingen en dat gevoel altijd maar doodop te zijn. En ik ben blij je te vertellen
dat het gelukt is. Dat ik nu aan mensen kan vertellen dat het goed met me gaat zonder te
hoeven liegen. Maar die nieuwe betere gezondheid was niet zo vanzelfsprekend. Het heeft
me jaren gekost. In eerste instantie omdat ik niet wist dat ik iets kon doen en ten tweede
omdat ik geen idee had wat ik moest doen. Ik bleef zoeken en volgde een opleiding tot
hormoon expert en orthomoleculair voedingsadviseur. Leerde Reiki en voetreflex massage.
Ik werkte aan de dingen die me stress opleverden en oude trauma’s. Dit alles zorgde ervoor
dat ik me steeds beter ging voelen.

Nu weet ik dat endometriose hebben niet gelijk staat aan een leven vol klachten. Ik kan
weer zoveel meer! Ik ben daar ontzettend dankbaar voor en daarom heb ik het mijn missie
gemaakt anderen met endo klachten te helpen. Niemand verdient het om zich zo te voelen.
Het is mijn grote droom dat ook anderen weer hun gezondheid — en hun leven terugvinden
en zij hun grootste dromen kunnen waarmaken!

Ik wens je moed, geluk en de allerbeste gezondheid toe.

Liefs Karin
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1 Een introductie in endometriose

Endometriose is een chronische ziekte waarbij weefsel dat vergelijkbaar is met het
baarmoederslijmvlies buiten de baarmoeder voorkomt. Dit weefsel zit op de verkeerde plek
en kan nergens heen. Het weefsel vormt een chronische ontsteking. Endometriose gaat
gepaard met een scala aan klachten: hevige menstruatiepijn, (chronische) buikpijn,
darmproblemen, vermoeidheid, pijnlijke geslachtsgemeenschap,
vruchtbaarheidsproblemen, PMS klachten, slaapproblemen, rugpijn, depressie en een
opgeblazen gevoel.

Het is maar een kleine greep, want ik heb vrouwen met endometriose over veel meer
dingen horen klagen: duizeligheid, restless-legs, paniekaanvallen, blaasproblemen,
slaapverlamming en brainfog hoor ik ook veel.

OORZAAK VAN ENDOMETRIOSE

Wetenschappers en artsen zijn er nog niet achter gekomen hoe endometriose precies
ontstaat. Er zijn verschillende theorieén. Hierbij lijken erfelijkheid, milieu en leeftijd van de
eerste menstruatie een rol te spelen.

ERFELIJKHEID

Hoewel er nog geen uitsluitsel is over hoe endometriose ontstaat bestaan er twee
vermoedens.

Vermoeden 1: de cellen zitten er al bij je geboorte, maar raken ontstoken gedurende de
vruchtbare periode in het leven.

Vermoeden 2: Retrograde menstruatie. In plaats van dat het baarmoederslijmvlies het
lichaam via de vagina verlaat, komt het buiten de baarmoeder terecht. Dit gebeurd in
principe wel bij iedereen die menstrueert, maar het immuunsysteem zou deze 'verdwaalde'
cellen moeten opruimen. Bij personen met endometriose gebeurd dit dan niet.

Dan is er nog een theorie van dr. Hamer die zegt dat endometriose het gevolg is van het
vocht dat ontsnapt is uit geknapte eierstokcystes. Dat daarom ook endometriose een ziekte
is van de eierstok en volgens hem verklaart dat waarom endometriose gepaard gaat met
een oestrogeendominantie. |k geloof niet dat deze theorie verder door andere artsen
aangehangen wordt, maar ik vond het toch interessant genoeg om het hier te vermelden.

MILIEU

Nederland is niet bepaald schoon en (helaas) doet ook de rest van de wereld lekker mee.
We weten nu dat microplastics zich in onze lichamen bevinden. Vele toxische stoffen
vergaan niet en wanneer ze in ons lichaam terecht komen, blijven ze daar zitten. Veel van
die stoffen zijn al verboden, maar vele worden nog volop gebruikt. (Glyfosaat in Roundup
kuch kuch). Het komt nog regelmatig voor dat zaken als ‘veilig’ beschouwd werden, om
jaren later achter te komen dat het hartstikke schadelijk was. Misschien ben jij wel net als
mij met plastic babyflesjes vol met BPA gevoed. Dit werd pas in 2011 verboden voor
kinderen onder de 3 jaar. BPA is schadelijk voor de lever, nieren en verminderd
vruchtbaarheid. Het wordt in verband gebracht met verstoringen in het hormoonsysteem,
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obesitas, ADHD, diabetes en prostaatkanker. Dat willen we onze baby’s niet aandoen
natuurlijk, maar voor kinderen boven de drie is het blijkbaar geen probleem? Kortom: in
onze omgeving zijn veel schadelijke stoffen te vinden. Deze hopen uiteindelijk op in het
lichaam en zijn maar moeilijk uit te scheiden.

Eris in onderzoek een sterk verband gevonden tussen toxische stoffen en endometriose.
Toxische stoffen zoals dioxines kunnen epigenetische veranderingen veroorzaken in het
lichaam. Dit kan zelf gebeurd zijn bij jouw oma, die dit vervolgens heeft doorgegeven aan
haar dochter en zo weer aan jou.

LEEFTID

Ook lijkt milieu invloed te hebben op de leeftijd waarop meisjes hun eerste menstruatie
krijgen. In 1840 was de gemiddelde leeftijd waarop een meisje voor het eerst haar
menstruatie kreeg 16,5 jaar. Nu is dat 13,1 jaar. In de toekomst verwachten ze dat dit
gemiddelde naar 12 of zelfs 11 jaar gaat. De theorie hier achter is dat hoe meer
menstruaties een vrouw heeft, hoe meer kans op 'fouten' zoals een retrograde menstruatie
die niet opgeruimd wordt.

In ieder geval moeten we nog een tijdje wachten voordat we het antwoord hebben. In 1860
werd endometriose ontdekt door Rokitansky, in 1925 kreeg het een naam. We wachten al
een poosje..

1.2 Endometriose een auto-imuunziekte?

Alhoewel endometriose gepaard gaat met oestrogeendominantie (zoals je straks zal lezen),
is endo geen 'hormoon' ziekte. Het wordt niet veroorzaakt door hormonen, maar gaat zeker
gepaard met een disbalans ervan. Dat is niet gek natuurlijk, je lichaam is een complexe
machine. Als er ergens wat radertjes vastlopen, is het niet gek dat het op een andere plek
ook vast loopt.

ENDOMETRIOSE IS EEN 'ONTSTEKINGSZIEKTE'

Baarmoederweefsel dat zich buiten de baarmoeder bevindt is met je geboorte of door
retrograde menstruatie buiten de baarmoeder beland. Door oestrogeen wordt de
ontsteking gevoed, met pijn als gevolg. Bij die ontsteking zitten beschadigde cellen (en
weinig zuurstof) die de macrofagen uit je immuunsysteem ‘triggeren’ om in actie te komen.

ENDO IS DUS OOK EEN ZIEKTE VAN HET IMMUUNSYSTEEM

In diverse onderzoeken wordt er een verband gelegd tussen endometriose en auto-
immuunziektes. Endo zelf gedraagt zichzelf vergelijkbaar met een auto-immuunziekte
(doordat het immuunsysteem actief wordt door de ontstekingen). Of het ook daadwerkelijk
een auto-immuunziekte is, daar zijn de meningen over verdeeld.

Het immuunsysteem is een complex mechanisme. Het bevindt zich voor 80% in de darmen.
En meer dan 90% van de personen met endometriose hebben volgens onderzoek, maag- of
darmproblemen. En hier ligt dan ook een belangrijk element in de stap naar genezing.
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Naast je immuunsysteem en darmen speelt ook je zenuwstelsel een belangrijke rol. Het
zenuwstelsel reageert op stress en andersom. Over stress zal je ook nog veel lezen, omdat
het (zoals je gaat zien straks) een gigantische invloed heeft op ons lichaam en daarmee ook
op de endometriose. Eén deel van je zenuwstelsel reageert op externe prikkels: een
toeterende auto, de aanraking van een hete pan, een huilend kind. Terwijl het andere deel
reageert op interne prikkels: vooral uit de darmen. Je ziet dat de darmen een ongelofelijke
belangrijke rol spelen in het lichaam.

2. Hormonen die met endo te maken hebben

2.1 Oestrogeen en progesteron

Twee belangrijke vrouwelijke hormonen zijn oestrogeen en progesteron. Oestrogeen is in de
eerste helft van de menstruatie cyclus het meest aanwezig (vanaf je menstruatie tot je
eisprong) en progesteron is in de twee helft van je cyclus het meest aanwezig (vanaf je
eisprong tot aan je menstruatie). Zie onderstaande afbeelding.

Oestrogeen @ Testosteron @ Progesteron
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Bij endometriose bestaan de ontstekingen uit oestrogeen en oestrogeen stimuleert de
aanmaak van die ontstekingen. Misschien heb je wel eens gehoord van
oestrogeendominantie? Bij endometriose zijn oestrogeen en progesteron uit balans.
Oestrogeendominantie wordt met meerdere ziektes in verband gebracht waaronder PCOS,
onvruchtbaarheid en borst- en baarmoederkanker. Een groot probleem deze onbalans dus.

VERSCHILLENDE OESTROGENEN

Oestrogeen wordt niet alleen door ons lichaam zelf aangemaakt, er bestaan nog twee niet-

lichaamseigen oestrogenen: fyto-oestrogenen (uit planten) en xeno-oestrogenen (toxische
stoffen), die we onder andere via voedsel, plastic, water, cosmetica en luchtverontreiniging

binnenkrijgen. Dit komt omdat deze stoffen van aardolie gemaakt zijn, een van origine
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natuurlijk product en wordt daardoor dusdanig door ons lichaam herkent. Belangrijk om
hier te weten is, dat xeno-oestrogenen zich gedragen als lichaamseigen oestrogenen. Zowel
jouw eigen oestrogeen als de xeno-oestrogeen kunnen op dezelfde receptor van je cel
aanhaken. Er komt teveel oestrogeen in het lichaam die niet op tijd door de lever kan
worden afgebroken: oestrogeendominantie. Fyto-oestrogenen uit planten haken op een
andere receptor aan, maar beinvloedt jouw oestrogeengehalte in het lichaam wel. Zie de
online training Voeding voor meer informatie daarover.

Bovendien slaat het lichaam oestrogeen gemakkelijk op in vetcellen, daar produceren ze
nog meer oestrogeen. Om ze weer af te breken, moeten we eerst afvallen, dan moet de
lever ze afbreken en daarna moeten goed uitgescheiden worden. Je ziet dat we geen moeite
hoeven te doen om aan oestrogeen te komen (en wel om er weer vanaf te komen).

PROGESTERON

Progesteron is een ander verhaal. Progesteron wordt uit cholesterol gemaakt. (We hebben
dus vet nodig!). Hiervoor moet de lever goed functioneren (wat vaak al een probleem is
omdat het al die oestrogenen en giffen moet afbreken). Progesteron wordt ook gebruikt
voor de bouw van andere hormonen. Een tekort komt veel voor.

Er is een theorie dat endometriose gepaard gaat met een vorm van progesteron resistentie:
het lichaam is dan 'ongevoelig' voor progesteron. Dit kan komen door stress. Terwijl
progesteron endometriose ontstekingen juist kan remmen.

Om endometrioseklachten zoveel mogelijk te verminderen is het zaak dat progesteron de
kans krijgt en dat we oestrogeen zoveel mogelijk proberen in te perken.

2.2 Het stresshormoon

Cortisol staat bekend als het stresshormoon. Een klein beetje cortisol hebben we nodig,
anders kunnen we niet leven. Stress is een natuurlijk reactie op een gevaarlijke situatie. Je
hebt waarschijnlijk wel eens gehoord van vechten en vluchten: de twee opties die de
oermens had die (altijd weer die) leeuw tegenkwam. Loslopende leeuwen komen we (in
ieder geval hopelijk in Nederland) niet tegen, maar we hebben wel iets dat de ‘de moderne
samenleving’ heet. Zoek maar een op internet op ‘aantal prikkels oermens en moderne
mens’. Spoiler alert: wij staan als moderne mensen aan behoorlijk wat prikkels bloot.

Maar stress is niet alleen veel prikkels moeten verwerken of een drukke agenda, of een
presentatie moeten doen. Stress is ook voor een ziek iemand zorgen, stress is als je organen
niet optimaal werken, stress is wanneer je je niet goed kan ontspannen, stress is
onverwerkte trauma’s hebben, stress is niet genoeg voedingsstoffen binnenkrijgen, stress is
ziek zijn. Stress = altijd aan staan. Ik heb nog geen vrouw met endometriose ontmoet, die
geen een of andere vorm van stress had. Sterker nog. Ik ontmoet bar weinig vrouwen die
niet ergens stress van hebben. We hebben in deze maatschappij aan een hoop
verwachtingen te voldoen, en dat maakt onze levens druk én stressvol.

Stress (door wat voor reden dan ook) is een overlevingsorganisme. Overleven gaat boven al
het andere. Overleven is belangrijker dan je voortplantingssysteem, belangrijker dan de
groei van je haren of nagels, belangrijker dan je slaap. Het is niet gek dat we van stress ziek
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worden. We zouden tijdelijk voor die leeuw (of je onmenselijke baas) moeten wegrennen
en daarna moeten uitrusten. Helaas blijven we die leeuw steeds tegenkomen, zodat er
weinig tijd voor rust overblijft.

Nu komt er nog een schepje bovenop het verhaal. Cortisol wordt onder andere uit
progesteron gemaakt. Slecht nieuws voor onze endometriose lijven, want we hebben al een
oestrogeendominantie. Onze voorraad progesteron zal door stress aanzienlijk slinken.

2.3 Het immuunsysteem

Je immuunsysteem vormt het verdedigingswerk van je lichaam. Je immuunsysteem komt in
actie tegen pathogenen (ziekteverwekkers) maar komen ook in actie tegen ontstekingen.
Ons immuunsysteem heeft het behoorlijk zwaar met deze taak.

Cortisol zorgt ervoor dat de juiste immuuncellen naar de juiste plek gaan. We hebben dus
altijd een beetje cortisol nodig om te leven. In een stresssituatie schiet je cortisol omhoog.
Maar langdurige stress zorgt ervoor dat we (te) weinig cortisol produceren, je bijnieren
kunnen de productie niet bijbenen en raken vermoeid.

Je immuunsysteem draait van nature eigenlijk alleen wanneer je in rust bent, voornamelijk
wanneer je slaapt. Stress is het tegenovergestelde van rust. Door de endometriose staat je
immuunsysteem altijd aan, het heeft immers een hoop werk te verrichten. Dit kost veel
energie. Niet alleen voor je immuunsysteem, maar voor je hele lijf. Je bent snel of vaak
moe.

Gelukkig zijn er zijn een aantal manieren die ons immuunsysteem kunnen ondersteunen.
gezond eten, ademhalingsoefeningen, rust en slaap zorgen ervoor dat je afweersysteem
beter zijn werk kan doen.

2.4 Darmen (en de problemen)

Meer dan 90% van de vrouwen met endometriose heeft volgens onderzoek maag- of
darmproblemen.

De darmen spelen een grote rol in onze gezondheid! Het heeft een eigen zenuwstelsel,
huishoudt 80% van je immuunsysteem, maakt hormonen aan, breekt hormonen af en haalt
voedingsstoffen uit ons eten. Je darmen staan in direct contact met je hersenen. Psychische
problemen als angst en depressie kunnen worden herleid naar problemen in de darmen.

Het feit dat ons immuunsysteem voor een groot deel uit onze darmen komt, bewijst nog
meer het belang van goed werkende darmen in ons gevecht tegen endometriose. Helaas
komen (heftige) darmproblemen veel voor bij endometriose, zoals het prikkelbare darm
syndroom. Uit onderzoek blijkt dat mensen met endometriose vaker een verstoorde
darmflora (dysbiose) of ‘lekkende darm’ hebben.

FUNCTIONEREN VAN DE DARMFLORA

De darmflora bestaat normaal gesproken uit allerlei goede en slechte bacterién, waarbij de
goede de overhand hebben. Bij een verstoorde darmflora, is er minder diversiteit aan goede
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bacterién en een teveel aan slechte bacterién. Als die laatste echt de overhand krijgen,
kunnen ze kleine gaatjes maken in de darmwand. Hierdoor laat de darmwand stofjes door
die het normaal gesproken in de darm zouden blijven. Zo komen de stofjes in de bloedbaan
terecht. Deze stofjes horen natuurlijk niet in de bloedbaan en het immuunsysteem wil deze
dan ook zo snel mogelijk op ruimen. (En het was al druk met het opruimen van
ontstekingen!).

Een verminderde darmflora of lekkende darm kan veroorzaakt worden door: suiker, alcohol,
een disbalans in hormonen, stress (overleven is belangrijker dan verteren), parasieten,
gluten, zuivel, candida, antibiotica of langdurig gebruik van NSAID’s (bijv. ibuprofen). De
gevolgen zijn dat je voedingsstoffen in mindere mate opneemt en dat je klachten ervaart als
diarree, constipatie, buikpijn, jeuk en/of eczeem.

2.5 Schildklier

De schildklier is een klein orgaan in de hals gelegen wat hormonen aanmaakt. Voor de
cellen om energie aan te maken zijn drie dingen nodig: glucose, zuurstof en van het
schildklier afkomstige hormoon T3. De schildklier speelt dus een belangrijke rol in onze
energiehuishouding. De schildklier is een bijzonder gevoelig orgaantje: om optimaal te
kunnen werken, moet het in de rest van het lichaam ook goed gaan. Gaat er ergens anders
een radartje fout, dan werkt dit door tot in de schildklier.

Voor de aanmaak van T3 is tyrosine nodig, waar vaak een tekort van is door stress (is ie
weer). En nu doen we wéér een schepje bovenop de progesteron-ellende: voor progesteron
om te kunnen werken in het lichaam, is jawel, T3 nodig.

Schildklierproblemen komen veel voor bij vrouwen met hormonale klachten. Vrouwen met
endometriose hebben een grotere kans op de ziekte van Hashimoto. Een auto-
immuunziekte, met een traag werkende schildklier.

KENMERKEN VAN EEN TRAAG WERKENDE SCHILDKLIER ZIJN:

= Het snel koud hebben (koude handen en voeten, puntje van de neus)
=  Snel vermoeid zijn, weinig energie hebben

= Gewichtstoename, moeite hebben met afvallen

= Tragere hartslag

= Droge en bleke huid

=  Haaruitval

= Constipatie

* Traagheid

=  Hoofdpijn

TESTEN OP EEN TRAGE SCHILDKLIER

Een test die je zelf kan doen thuis om de functie van je schildklier is de Barnes test. Je hebt
alleen een thermometer nodig (en wat nachtrust). De beste tijd om te meten is op de
tweede, derde en vierde dag van je cyclus (de dag nadat je ongesteld werd starten). Je
temperatuur neemt toe gedurende je cyclus. Heb je geen menstruatie, dan maakt het niet
uit wanneer je meet. Meet drie dagen lang op hetzelfde tijdstip, waarop je normaal
gesproken ook opstaat.
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= Leg de thermometer klaar naast je bed. Wanneer je in de ochtend wakker wordt, meet
meteen met de thermometer jouw temperatuur op. Belangrijk is dat je niet beweegt of uit
bed gaat, dit verandert je temperatuur. Meet jouw temperatuur drie dagen achter elkaar

op.

Wanneer je drie dagen lang een temperatuur hebt die lager is dan 36,6 graden is, hebt je
mogelijk te maken met een traagwerkende schildklier.

De schildklier is een complex orgaan. Mocht je denken dat je problemen hebt met je
schildklier zoek dan hulp van je huisarts of een andere specialist.
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3. Endometriose klachten aanpakken: een
stappenplan

3.1 Endometriose genezen

ledereen beschikt over zelfgenezend vermogen: als je je snijdt, heelt de plek na een tijdje
zodat er niets meer van je onhandigheid met een dunschiller te zien is. De wond is genezen.
Je lichaam wil op eenzelfde manier de endometriose ontstekingen aanpakken.

Endometriose is als onkruid in de tuin: de cellen groeien op de verkeerde plek waar ze niet
gewenst zijn. Met het juiste gereedschap en met de juiste kennis kunnen we het onkruid zo
moeilijk mogelijk maken, zonder naar de chemische onkruidverdelgers te grijpen. Kunnen
we daarmee onze gehele tuin onkruid vrij maken? Dat zullen we moeten uitvinden. Maar
als we het kunnen bereiken dat we klachtenvrij zijn, onze levens weer in eigen handen
kunnen nemen, zou dat niet geweldig zijn? Het doel is dat we ons beter gaan voelen!

Als je begrijpt wat er gebeurd in je lichaam is het makkelijker om er mee om te gaan én om
er iets aan te veranderen. Daarom wil ik je hier uitleggen wat er in je lichaam gebeurd,
welke organen en hormonen een belangrijke rol spelen, hoe je je stap voor stap beter kunt
gaan voelen. Ik leg je dus niet alleen uit wat belangrijk is voor je lichaam, maar ook waarom.
Zo kun je zelf bewuste keuzes maken. leder lichaam is anders en ook ieder leven. Met de
informatie van hier, kun je zelf kijken wat het beste bij je past en wat het beste voor je
werkt.

Laten we nu eens kijken naar wat endometriose doet met onze lichamen. Het is een
beknopte uitleg, maar belangrijk om alvast een beetje basiskennis te hebben. Ga er goed
voor zitten, lees het rustig door. (Een keer of drie mag ook).

3.2 Verschillende wegen leiden naar... minder
klachten

ledereen is anders: niet iedereen met endometriose heeft dezelfde klachten. Het
stappenplan naar minder klachten kan per persoon verschillen. Er zijn wel veel
overeenkomsten in klachten (denk maar aan die 90% die darmklachten ervaart). Daarom
vind je hier een stappenplan, die voor de meesten zal werken. Het kan zijn dat je iets aan
het plan wilt aanpassen, daar ben je helemaal vrij in! Je kan bijvoorbeeld stappen overslaan
als je op dat gebied geen klachten ervaart, of de volgorde aanpassen. Het is jouw reis en jij
houdt het stuur vast!
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3.2 Overzicht stappenplan

Hieronder vind je een overzicht van de reis naar minder endo klachten. Een reis die je op dit
moment kan beginnen! Het plan begint namelijk heel simpel met een paar kleine stapjes.
Met die kleine stapjes bouw je steeds meer energie en kracht op zodat je steeds groetere
stappen kan gaan nemen!

Begin je reis naar minder
klachten vandaag nog.

" Start hier You got this!

le hulp

Mindset
Endo 101
ontspanning
voeding /
slaap
supplementen /
bioritme
beweging ‘
hormoonverstorende triomf!
stoffen
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Stap 1 De start van je reis

Eigenlijk ben je al begonnen met stap 1, want je bent dit document aan het lezen. De eerste
stap begint met basiskennis: weet wat er met je lichaam gebeurd. Doordat je dit document
gelezen hebt (of wanneer je doorgescrollt bent: dit document dat je nog gaat lezen), weet je
al meer van hormonen en je belangrijkste organen en het effect dat endometriose op je
gezondheid heeft. Kennis is macht! Je lichaam beter begrijpen is de eerste belangrijke stap
op je reis. Daarnaast zijn er een aantal basisdingen waarmee je nu al kan beginnen.

W ATER DRINKEN

Zoals iedere dag 1,5 tot 2 liter water. Je lichaam bestaat uit meer dan 70% uit water. Zonder
water kunnen je organen niet goed functioneren. Als je genoeg water drinkt, wordt het
vervoer van hormonen en voedingsstoffen in de bloedbaan makkelijker. Bovendien kan je
lichaam beter overtollige stoffen en afvalstoffen lozen (dag overtollig oestrogeen!).

DOE IEDERE DAG 15 MINUTEN NIETS

We nemen amper de tijd om 'niets te doen'. Ik moet mezelf er ook echt aan herinneren:
niets doen is niet makkelijk. Want met niets bedoel ik ook niets: geen telefoon, boek, tv op
de achtergrond. Neem de tijd om een lekker plekje te zoeken, plof neer, neem een kopje
thee erbij. Staar door het raam, naar een foto of schilderij aan de muur en doe dit een
kwartier. Laat je niet afleiden: wat voel je? Wat denk je? Zijn je kaak en schouders
ontspannen of hebben ze spanning? Spoken er wat dingen door je hoofd? Geef het de tijd.
Er is geen goed of fout, alleen even tijd voor jezelf. Dit moment zorgt ervoor dat je stress (en
stresshormonen) afneemt.

GA IEDERE DAG NAAR BUITEN

Ik stel geen eisen, je moet zoveel tijd dit doen, of zoveel stappen zetten op een dag.
Misschien is dat helemaal niet haalbaar voor je en dat is okay. Het gaat nu om de intentie:
dat je naar buiten gaat en dat je beweegt. Milde beweging zorgt ervoor dat je doorbloeding
verbetert, je spieren soepel blijven en het vermindert je stresshormonen. Daarnaast krijg je
buiten meer zuurstof binnen, waar je meer energie van krijgt. Het daglicht houdt je bioritme
in balans en de zon geeft je vitamine D!

OPTIONEEL

Wanneer je veel klachten hebt, kan het lastig zijn om aan je reis te beginnen. Dan kan het
handig zijn om de handleiding ‘1¢ hulp bij klachten’ te raadplegen waar je voor oplossingen
vindt voor de meest irritante en heftige endo klachten.
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Stap 2 Mindset en ontspanning

MINDSET

Wat je gelooft, bepalen je gedachten. En je gedachten bepalen je gedrag. Je mindset heeft
veel invloed op je zonder dat we het vaak door hebben. Als we in ons hoofd (of soms zelf
onderbewustzijn) denken dat we iets niet kunnen, zullen we dat ‘iets’ ook nooit bereiken.
Zelf dacht ik heel lang dat ik niets aan mijn endometriose kon doen, omdat dit door artsen
telkens weer tegen mij gezegd werd. Tot ik gedachtes uit mijn hoofd ging verbannen en
ineens opende zich een hele nieuwe wereld voor me.

Ben je gemotiveerd om je klachten aan te pakken? Geloof je er in dat het je gaat lukken?
Dat je weer vol energie de dag kan gaan beginnen en je buikpijn vaarwel kan zeggen? Zie je
het voor je hoe je dat bereikt? Dan zit het wel goed met je mindset. Maar als je érgens
weerstand voelt, twijfel hebt of negatieve gedachten, dan is het zaak om eerst aan je
mindset te werken. Doelen halen werkt nu eenmaal veel gemakkelijker als je erin gelooft.

ONTSPANNING

Stress is een van de grootste boosdoeners als het om endometriose klachten gaat. Stress
gooit je hormonen door de war, verzwakt je immuunsysteem die de ontstekingen juist zou
moeten verminderen en zorgt voor spierspanning waardoor pijnklachten kunnen
verergeren. Stress sluipt onze levens binnen zonder dat we het door hebben.

Stress is niet alleen een drukke agenda hebben. Stress is ziek zijn, niet voldoende goede
voedingstoffen binnenkrijgen, niet goed kunnen ontspannen, niet goed of lang genoeg
slapen, zorgen voor iemand anders, financiéle problemen, luidruchtige buren, constant
prikkels binnen krijgen via je telefoon. Stress is funest!

Je vraagt je misschien af waarom stress op de tweede plaats staat binnen het stappenplan.
Omdat ik het keer op keer zie (en zelf heb ervaren): hoe gezond je ook eet, hoeveel je ook
beweegt: als je stress hebt (en er niets aan doet), zie je weinig effect van al je goede
inspanningen. En dat is zonde. Stress is een overlevingsmechanisme dat voorrang heeft op
al het andere dat erin je lichaam gebeurd. Je voortplantingstelsel met je baarmoeder en
bijbehorende hormonen worden zonder pardon in de wachtrij gezet (ergens helemaal
achteraan). Als je moet overleven, moet je je niet gaan voorplanten (denkt je oer-lichaam).

Langdurige blootstelling aan stresshormonen gooien de rest van je hormonen uit balans.
Met stress kan je niet herstellen. Pas als je de ‘stress overleefd’ hebt, is er tijd om te helen.
En dat is waarom stress — je kunnen ontspannen zo belangrijk is.

Natuurlijk kan je niet alle stress uit je leven bannen, maar je kan wél je stresslevels naar
beneden krijgen door ervoor te zorgen dat je ook ontspant. Hier zijn een aantal goede
technieken voor en het leuke is dat deze ook heel fijn zijn! Tijd voor jezelf en tijd om niets te
doen zijn ineens geen dingen meer waarvoor je je schuldig hoeft te voelen, nu je weet dat
ze belangrijk zijn om je klachten te verminderen en te herstellen!

Stap 3 Voeding & Supplementen
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Voeding bepaalt voor een groot gedeelte onze gezondheid. Met gezonde voeding is het
mogelijk om meer evenwicht te brengen in onze hormoonhuishouding en ontstekingen te
verminderen. Door te eten wat je lichaam nodig heeft ondersteun je de aanmaak van de
juiste hormonen, de afbraak van degene die je (niet meer) nodig hebt, zorg je voor een
gezond darmmicrobioom, de werking van je immuunsysteem en stimuleer je je energie
aanmaak. Door middel van de juiste voeding kunnen we een groot aantal darmproblemen
zoals een opgeblazen gevoel en diarree voorkomen en oplossen.

S\ P Sl

VOEDING

Meerdere onderzoeken hebben aangetoond dat vitamines, mineralen en onverzadigde
vetzuren pijngevoeligheid verminderen (analgesie) en ontstekingsremmend kunnen werken.
Terwijl een tekort aan deze nutriénten juist kunnen bijdragen aan de groei van ontstekingen
en aan het ervaren van meer pijn. Ook blijkt uit meerdere studies dat voeding een grote rol
kan spelen bij het herstellen en de gezondheid in het algemeen te versterken.

ledereen met endometrioseklachten heeft tekorten (en vaak zijn dit dezelfde vitamines en
mineralen, namelijk vitamine C, D & E, magnesium, onverzadigde vetzuren en zink). Een
lichaam dat een ziekte te bevechten heeft, heeft gewoon meer nodig. Wanneer je je
lichaam gaat voorzien met de juiste voedingsmiddelen zul je zien dat je je beter gaat voelen
en meer energie zal krijgen.

SUPPLEMENTEN

Een lichaam dat een ziekte te bestrijden heeft, vraagt veel. Het heeft veel energie nodig om
om ontstekingen aan te pakken, je lever moet toxische stoffen en hormonen afbreken, je
darmen de voedingsstoffen uit je eten opnemen, er moeten hormonen aangemaakt worden
en ohja, al die andere essentiéle dingen om in leven te blijven en als het even kan dan ook
graag lange sterke nagels en een volle bos met haar.

Vitamines, mineralen en spoorelementen (zoals ijzer en zink) zijn nodig voor het lichaam om
te functioneren. Het lukt ons vaak niet om al deze goede stofjes binnen te krijgen in de
hoeveelheden dat we ze nodig hebben. Veel verse producten bevatten minder goede stofjes
dan vroeger, we koken niet altijd even gezond en variéren te weinig. Waar onze voorouders
heel veel voeding bij elkaar moesten sprokkelen, eten we nu voornamelijk steeds dezelfde
producten uit de supermarkt. We eten groente en fruit buiten het seizoen of producten die
van ver weg komen. We houden niet van orgaanvlees en eten we producten die wel vullen
maar weinig te bieden hebben. En dat betekent dat we veel minder vitamines, mineralen
en spoorelementen binnen krijgen dan we nodig hebben. Wat extra hulp kunnen we wel
gebruiken!

Stap 4 Slaap & Bioritme

SLAAP

Een goede nachtrust reguleert je hormoonhuishouding, zorgt dat je cellen en spieren
herstellen, je immuunsysteem haar werk kan doen, geeft meer energie overdag en
vermindert ontstekingen. Met een lichaam dat constant een ziekte bevecht is goed slapen
echter geen garantie.
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Uit onderzoek blijkt dat personen met endometriose minder van het slaaphormoon
melatonine aanmaken. Melatonine zorgt er niet alleen voor dat je in slaap valt en
doorslaapt: het is ook een antioxidant. Het zorgt ervoor dat kapotte cellen gerepareerd
worden, houd je immuunsysteem in stand, houdt de groei van tumorcellen onder controle,
is belangrijk voor je gezondheid van je bloedvaten en regelt je metabolisme.

Goed slapen helpt je om te herstellen. Als je slaapt komt je immuunsysteem in actie (daar is
je lichaam overdag te druk voor). Tijdens je slaap probeert je immuunsysteem
endometriose ontstekingen aan te pakken. Een goede nachtrust helpt je letterlijk te
genezen.

BIORITME

Het lichaam volgt een interne klok. Deze klok loopt synchroon aan het ritme van de aarde:
het ritme van dag en nacht binnen 24 uur tijd. Al het leven op aarde volgt dit ritme, van de
walvissen in de Atlantische oceaan tot de bloemen in je achtertuin. Ons hormoonsysteem

volgt die klok ook.

Cortisol (het stresshormoon) is bijvoorbeeld een hormoon dat sterk afhankelijk is van het
dag- en nachtritme. Van nature hebben we dit hormoon nodig om alert en scherp de dag
door te komen. Wanneer we wakker worden, schiet de cortisolproductie omhoog om
vervolgens in de avond weer af te nemen. Cortisolproductie is gekoppeld aan de
hoeveelheid licht. (Wie staat er dan ook in de winter fris op als de wekker gaat en het nog
donker is?) Maar wat als je bioritme verstoord is? Het komt vaak voor dat het natuurlijke
verloop van de cortisol productie precies omgedraaid is: in de ochtend kunnen we amper
wakker worden en ’s avonds lukt het ons niet om in slaap te vallen.

Het volgen van je natuurlijke bioritme (de seizoenen en het dag- en nachtritme) zorgt
ervoor dat je hormonen en dus jij meer in balans komt. Je darmen krijgen meer rust (zonder
stress en een goede nachtrust), waardoor ze minder problemen veroorzaken. Je lever kan
beter gifstoffen afvoeren. Je krijgt meer energie waardoor je weer meer kan!

Stap 5 Beweging

Beweging: iedereen denkt er anders over. Voor degenen met de meest heftige klachten
onder ons, kan milde beweging al een hele uitdaging zijn. Het is daarom dat beweging pas
stap 5 is. Vaak moeten er eerst wat minder klachten zijn en meer energie gecreéerd
worden, voordat mensen aan beweging kunnen denken.

Bewegen is belangrijk! En je hoeft hiervoor niet naar de sportschool, sportclub of die bizar
intense HIIT-training op YouTube voor te volgen. Milde beweging, als in wandelen of fietsen
geeft al fantastische resultaten!

Bewegen verbetert bijvoorbeeld je doorbloeding. Een goede doorbloeding zorgt ervoor dat
voedingstoffen je organen goed bereiken en dat afvalstoffen snel en efficiént afgevoerd
kunnen worden. Het zorgt ook voor meer zuurstof in het bekkengebied dat weer minder
endo pijn geeft in de onderbuik. Een goede doorbloeding zorgt ervoor dat je
immuunsysteem ook beter zijn werk kan doen. Het kan sneller en beter ontstekingen
aanpakken met minder endo ontstekingen tot gevolg!
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Daarnaast zorgt bewegen ook voor een beter humeur: bewegen maakt je hoofd leeg, het
houd je soepel, vermindert stijfheid en tijdens het bewegen maak je endorfines aan.
Hierdoor verminder je pijn en voel je je gelukkiger.

Stap 6 Hormoonverstorende stoffen

Het vermijden van hormoonverstorende stoffen is de laatste stap in het stappenplan. Door
toxines en gifstoffen in het alledaagse leven te vermijden zorg je voor dat laatste zetje naar
een goede gezondheid.

Toxines vinden we overal terug: in plastic verpakkingen, je make-up, schoonmaakmiddel, je
kleding etc. Door ervoor te zorgen dat je zo min mogelijk in aanraking komt (helaas is geheel
vermijden vrijwel onmogelijk), krijgen je hormonen en lever meer kans om in balans te
komen. Zoals je eerder hier las gaat endometriose gepaard met een oestrogeendominantie.
Toxines zorgen er vaak voor dat die oestrogeenlevels juist toenemen. Je lever moet al deze
toxines afbreken, en lastige taak. Hoe minder toxines je binnenkrijgt, hoe beter je lever kan
functioneren en kan het een teveel aan oestrogeen gaan afbreken in plaats van al die
gifstoffen!
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Afsluiting

Hopelijk ben je door het lezen van dit document een stuk wijzer geworden (over
endometriose). En ik hoop nog meer dat je zin en moed hebt gekregen om aan je reis naar
minder endo klachten te beginnen!

EN IK WIL JE DIT NOG EVEN MEEGEVEN:

Je bent nu hier beland, aan het einde van dit document. Dat laat zien dat je de eerste stap al
gezet hebt. Dat vergt toewijding en moed. Super gedaan! Ik geloof er dan ook volkomen in
dat het je gaat lukken om een betere gezondheid te krijgen met minder klachten en meer
energie. Je bent ongelofelijk sterk en krachtig. Er is niets wat je in de weg staat om je beter
te gaan voelen. Je kan dit, echt waar!

HEB JE NOG VRAGEN OF WIL JE MEER INFORMATIE?

Schroom niet om contact met me op te nemen. Ik help je graag op weg. Stuur me een mail
naar: karin@levenmetendo.nl
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Bijlage

Vervolg je reis met één van deze tickets (als je die nog niet had natuurlijk).

Weekendije weg ticket — Het Mini Endo
Aanpakplan

Een weekend weg ticket is een goede manier om even te proeven aan al het mooie van je
reis, als je een grote rondreis nog even teveel vind. Het is de perfecte kans om alvast die
eerste stappen naar een betere gezondheid te zetten en ondertussen te genieten van je
eerste overwinningen.

Wat je krijgt:

e De handleiding ‘1¢ Hulp bij klachten’, waar je snelle oplossingen vind voor de meest
irritante en intense endo klachten vind.

e De cursus ‘Mindset’, waar je leert hoe je over negatieve gedachten en blokkades stapt
en met behulp van een werkboekje een positieve mindset creéert, doelen stelt en deze
natuurlijk ook behaald!

e Toegang tot de Online Community, waar je kan kletsen en sparren met andere
reizigers.

e Een startersguide, een handige checklist die je op weg helpt en ervoor zorgt dat je niet
kan verdwalen. Zo houd je alle mooie momenten — en successen van de reis bij.

e Een reisleidster die ervaring heeft met endo reizen die je vragen kan stellen en die je
aanmoedigt — als je dat wilt, je mag ook lekker op jezelf gaan of zelf een reisgenootje
meenemen.

e Een verassingscadeautje, ik zeg niet wat het is alleen dat het heel lekker en gezond kan
zijn @& Rara...

e Ongelimiteerde toegang tot alle bovenstaande informatie en gratis toekomstige
updates.

Meer informatie

Ticket kopen

Rondreis ticket — Het Grote Endo Aanpakplan

Je koffers zijn gepakt en je staat klaar om de reis van je dromen te maken. Je hebt zin in
alle mooie vergezichten of de zon op je gezicht, wetende dat je klachten achter je laat en
er meer energie en levenslust voor terug krijgt.

Wat je krijgt:

o Alles van het Mini Endo Aanpakplan

e De cursus ‘Voeding, eet je beter’, waarin je leert welke voeding endometriose aanpakt
met tips en trucs hoe dit zonder stress in je leven toe te passen.

e De cursus ‘Ontspannen is genezen’, je leert stress in je leven te herkennen, hoe
schadelijk stress is en hoe je dit kan vermijden en jezelf kunt helen door te ontspannen.

e Een cursus ‘Slaap en Bioritme’ (komt eind 2023). In deze cursus train je jezelf een
betere slaper te worden en te leven volgens je natuurlijke bioritme
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e De cursus ‘Beter Bewegen’ (komt eind 2023). Leer alle voordelen van bewegen en leer
hoe je van bewegen kan leren houden en hoe je meer energiek en sterker wordt hierdoor.
e De ‘Gebruiksaanwijzing Menstruaties’, waarin alles duidelijk wordt rondom je
menstruaties, wat een abnormale menstruatie is en wat eraan te doen. Ook komt
anticonceptie aan bod en welke de beste opties zijn.

o De ‘Cursus hormoonverstorende stoffen’ (komt eind 2023). Weet welke gifstoffen in
het dagelijks leven voorkomen en hoe ze te vermijden om je hormonen weer meer in
balans te krijgen.

e Ongelimiteerde toegang tot alle bovenstaande. Je kan net zo lang doen over jouw reis
als je nodig hebt, of je reis even onderbreken als dat nodig is: alle informatie blijft
beschikbaar. Ook toekomstige updates komen gratis beschikbaar

e Een extra cadeautje: nu blijft het echt een verassing &2

Meer informatie

Ticket kopen
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