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Inspiratiekaartje Zo je thymus - zo je afweer
Je thymus is belangrijk voor de inrichting en het onder-
houd van je afweersysteem. In de eerste levensjaren 
‘ontmoet’ de mens bijna alle antigenen die een cellulaire 
immuunrespons kunnen opwekken en wordt het ge-
heel getraind op ‘de normaal’ de zogenaamde immuun 
tolerantie (Mackay & Gershwin, 1997; Takeoka et al. 
1997). De thymus is nodig bij het eerste contact van het 
lichaam met een antigeen om de T-cel-respons op gang 
te brengen en speelt een essentiële rol bij de aanmaak 
van geheugencellen. 

Veel nieuwgevormde witte bloedlichaampjes rijpen in de 
thymus. Als T-lymfocyten vertrekken ze om zich elders in 
het lichaam te vestigen en zich te ontwikkelen tot T-hel-
percellen, T-killercellen of T-suppressor cellen. Al deze 
cellen hebben een functie binnen het afweersysteem. 

De thymus zorgt doorlopend voor de eliminatie van 
T-lymfocyten die op lichaamseigen epitopen passen 
(=autoreactieve klonen). Op 
die manier voorkomt de thymus 
auto-immuunreacties. Voe-
dingsdeficiënties vroeg in het 
leven blijken een rol te spelen 
bij het optreden van auto-im-
muunprocessen (Phillips et al. 
1993; Godfrey et al. 1994).

De grootte van de thymus neemt af 
bij bepaalde soorten stress (infecties, 
uithongeren, toediening van cortisol-
preparaten) (Clarke & MacLennan, 1986). Hij is ook 
meer dan andere organen gevoelig voor tekorten. Een 
eiwittekort geeft een verminderde ontwikkeling (Pren-
tice et al. 1999). Een magnesiumtekort geeft thymus 
atrofie, minder T cellen en minder differentiatie (Mal-
puechBrugere et al., 1999), minder IgA, IgG en IgM (1e 
lijnsverdediging). Een zink tekort geeft thymus atrofie, 
minder T cellen, minder differentiatie (MB, 1999). 

De werking van de thymus is te optimaliseren door ge-
noemde stoffen aan te vullen al dan niet in combinatie 
met Manuele Lymfedrainage en Koudetrainingen.

Piramide ervaringsdag - 29 december
Op 29 december is er weer een piramide ervaringsdag. 
Van 11.00 tot 17.00 uur ben je welkom; de toegang is 
gratis. Siemen Banga is er om je meer te vertellen over 
piramide energie en je kunt plaatsnemen in de grote 
Banga Piramide. Je kunt dan zelf ervaren wat piramide 
energie bij je doet. Meer info: www.siemenbanga.nl

In de magnesium tobbe
Onze magnesium tobbe wordt regelmatig opgestookt. 
Als je overdag een cursus of opleiding volgt kun je na 
de les in de tobbe om magnesium te ‘tanken’.

Op 29 december is de tobbe (min of meer) openbaar. 
Je kunt er dan van 12.00 tot 16.00 uur in. Wel even een 
(zwem)broek en een handdoek meenemen.

Cofucius

Mensen struikelen 
niet over bergen, wel 
over molshopen...

WBEG Kerstborrel - 16 december
Op zaterdag 16 december heeft de WBEG een kerst-
borrel. Leden zijn van harte welkom van 16.30 tot..... 

Variadag - 14 januari
Tijdens een varia-dag behandelen we drie onderwer-
pen die min of meer met elkaar te maken hebben of 
elkaar aanvullen. Thema’s 14 januari: Allergieën - Es-
sentiële suikers - Lyme Borreliose. Tijd: 9.30 - 16.00 
uur. Locatie: Balk. Kosten: 50 euro. Opgeven: info@
evenwijs.nl.



Manuele Lymfedrainage - basiscursus
Manuele Lymfedrainage is een zacht pulserende en 
rustgevende massage van het lymfesysteem. Het 
transport van weefselvochten wordt bevorderd en de 
capaciteit en (normale) werking 
van het afweersysteem gestimu-
leerd. Maar dat niet alleen.  

Je stimuleert ook de werking van 
het parasympatische zenuwstel-
sel. Dit deel van het autonome 
zenuwstelsel is verantwoordelijk 
voor rust, ontspanning, reiniging, 
opbouw en herstel. 

Lymfedrainage kun je inzetten ter ondersteuning van 
verschillende ziekteprocessen. Denk hierbij aan ADHD, 
depressiviteit, burn-out, verslavingen, pijnklachten, 
ontstekingsziektebeelden,  overbelaste  spieren  en  
pezen,  slecht  helende  wonden, slechte weerstand, 
allergieën, auto-immuunziekten, etc. In deze cursus 
leer je de basistechnieken waarmee je bovenstaande 
klachten (en meer) kunt behandelen.

Wil je verdieping? In de 2e module leer je hoe je primai-
re (aangeboren) lymfoedemen kunt behandelen en 
tijdens de 3e module leer je de behandelstrategieën 
voor secundaire (a.g.v. een operatie) lymfoedeemen. 

Data: van 22 t/m 26 januari. Tijd: 9.30 tot 16.00 uur. Kos-
ten: 345 euro. Locatie: Balk. Opgeven: info@evenwijs.
nl. De 2e module staat in april ingepland.

Epigenetisch Therapeut I
Epigenetica heeft alles te maken met ‘boven de genen’ 
staande factoren.  In feite zijn dit alle factoren in de 
ruime omgeving van de genen die in staat zijn geneti-
sche processen te beïnvloeden.

Uitgangspunt van de opleiding is de klinische Psy-
cho-Neuro-Endocrino-Immunologie. Gekeken wordt 
naar de interactie tussen psychologische, neurologi-
sche, endocrinologische en immunologische proces-
sen. Dit, omdat geen enkel systeem op zichzelf staat 
en omdat een verstoring op het ene niveau een ver-
anderingen op een ander niveau teweeg kan brengen.

Een Epigenetisch Therapeut heeft 
inzicht in de verschillende licha-
melijke en emotioneel-geestelijke 
processen en is in staat een ge-
richte interventie in te zetten ter 
bevordering van de gezondheid 
of ter preventie van ziekte.

De opleiding start op 28 januari 
en er zijn nog enkele plekken 
vrij. De lessen zijn maandelijks 
op zondag en maandag. Lo-
catie: Balk. Kosten: 1970 euro. 
Voor deelname is een getuig-
schrift Voeding I vereist. Meer 
info: www.evenwijs.nl Opgeven: 
info@evenwijs.nl

Restless Legs Syndrome (RLS)
Restless legs of onrustige benen, is een aandoening die relatief vaak voorkomt (1 op de 20 mensen). Zwangeren, 
nier(dialyse)patiënten en ADHD-ers blijken tot de risicogroepen te horen. Leefstijlfactoren (caffeïne, nicotine, alco-
hol) en bepaalde medicijnen (anti-depressiva, metoclopramide, prochlorperazine maleate, dopamine antagonisten, 
diphenhydramine) kunnen RLS uitlokken cq verergeren (Gamaldo CE, 2006). Patiënten met RLS hebben een onaan-
genaam jeukend, kriebelend of rusteloos  gevoel in de benen. Men heeft een haast onweerstaanbare drang om de 
benen te bewegen. De klachten treden met name op tijdens rust en zijn ‘s avonds en ‘s nachts erger dan overdag. 

Een gebrek aan dopamine in het CZS blijkt de trigger te zijn voor RLS (Walters AS, 2000). Natuurlijke dopaminespie-
gels zijn ‘s ochtends het hoogst en ‘s avonds het laagst (Hagan MM, 1999). Reden waarom de klachten later op de 
dag optreden. Tyrosine hydroxylase (enzym nodig voor de aanmaak) en 
dopamine D1- en D2-receptors (nodig voor het effect) laten hetzelfde ritme 
zien (Earley CJ, 2005). Regulier worden dopamine-agonisten (versterkers) 
gegeven. Complementair blijken ijzer, foliumzuur en levodopa effectief.

Yzer is noodzakelijk voor de productie van tyrosine hydroxylase. Foliumzuur 
(als 5-methyltetrahydrofolaat) is betrokken bij de productie van dopamine 
in het CZS en werkt als co-factor bij de productie van tyrosine hydroxylase 
(Coppen A, 1989). De inname van ijzer- en (actief) foliumzuur supplementen 
geven een verbetering van symptomen (Walters AS, 2000).



Vervolg restless legs
Dopamine stimuleert lichaamsfuncties gerelateerd aan 
vermogen (tonus, bloeddruk, hartfunctie) en vrijwillige 
bewegingen. Dopamine creëert geestelijke energie, 
focus, enthousiasme en motivatie. Logisch dus dat 
het overdag het meest gebruikt wordt. Dopamine 
heeft een eigen functie maar is ook de voorloper van 
(nor)adrenaline. De beschikbaarheid is omgekeerd 
evenredig aan adrenalinespiegels. 
Veel stress geeft minder dopamine of 
m.a.w. drukte overdag geeft onrusti-
ger benen ’s nachts.

Om het grondstof probleem te tac-
kelen kan 1-2 gram Mucuna Pruriens 
worden ingezet. Deze fluweelboon 
bevat een breed scala aan bio-actieve 
stoffen waaronder levodopa, de voorloperstof van 
dopamine. Neem mucuna in geval van RLS ‘s avonds in 
(samen met ijzer en actief foliumzuur).

Let wel: de ijzerspiegel kan functioneel verlaagd zijn 
bij een pathogenen belasting (schimmels/parasieten/
transciënten). Als een ijzersupplement een verergering 
van klachten geeft, kan een ontlastingsonderzoek 
zicht geven op een eventuele belasting. Een gepaste 
interventie is noodzakelijk alvorens ijzer te suppleren.

Adem- en Koudetraining - 21 januari
Stap in een ijsbad (als je durft). Koude trainingen 
worden steeds populairder omdat het zoveel ge-
zondheidsvoordelen biedt. Aan de hand van speciale 
ademhalingsoefeningen i.c.m. koude applicaties kun 
je je thermoregulatie trainen. Je stimuleert daarmee 
de aanmaak en de werking van bruin vet. Bruin vet is 
gespecialiseert in het 
maken van lichaams-
warmte. 

Door je thermoregula-
tie te trainen kun je veel 
energie sparen. Energie 
die je systemen anders 
moeten bijdragen aan de warmteproductie kunnen ze 
nu gaan gebruiken voor hun feitelijke functie. Al je sys-
temen gaan daardoor beter werken; je afweersysteem, 
je detoxificatiesysteem, je hormonale systeem, etc, 
etc. Adem- en koudetraining wordt daarmee een zeer 
belangrijk instrument voor heling, genezing en welzijn.

Marcel Hof zal op geheel eigen wijze deze dag bege-
leiden. Datum: zondag 21 januari. Tijd: 11.00 - 15.30. Lo-
catie: Balk. Kosten: 55 euro. Meer info: www.evenwijs.
nl. Opgeven: info@evenwijs.nl

Praktische Farmacologie - bijscholing
Een complementair werkend therapeut wordt steeds vaker geconfronteerd met het (soms jarenlange) medicijnge-
bruik van een patiënt. Ook worden er door een patiënt meer vragen gesteld over eventuele interacties of alterna-
tieven. Om hier op een professionele manier mee om te kunnen gaan is kennis over de werking en de bijwerkingen 
van geneesmiddelen noodzakelijk. In deze cursus leer je de belangrijkste en praktisch meest relevante aspecten van 
medicijngebruik. Je leert hoe de meest voorkomende medicijnen werken, je leert wat de belangrijkste bijwerkingen 
en interacties en welke beperkingen de patiënt als gevolg van medicatie kan ondervinden.

We behandelen de meest relevante groepen van geneesmiddelen zoals: Statines, Psychofarmaca, Antidepressiva,  
Antihypertensiva, Anti-histaminica, Anti-coagulantia en Antidiabetica.

Na afronding van deze scholing weet je hoe medicijnen worden ontwikkeld, wat de belangrijkste toedieningsvormen 
zijn, hoe ze zich gedragen in het lichaam (qua absorptie, distributie, eliminatie) en (voorzover bekend) op welk wer-
kingsmechanisme ze aangrijpen. Dit laatste levert informatie over de (al dan niet) aanwezige verstoringen. Bovendien 
kan het een handig hulpmiddel zijn bij de zoektocht naar eventuele alternatieven. Ook iets wat we uitgebreid gaan 
behandelen.

Data: 20 februari, 6 en 20 maart. Tijd: van 15.00 tot 21.30. Locatie: 
Balk. Kosten: 225 euro. Koffie, thee en een eenvoudige avondmaal-
tijd is bij de prijs inbegrepen. Meer info: www.evenwijs.nl. Opgeven: 
info@evenwijs.nl. 

NB: deze therapeutische bijscholing is bedoeld voor (aankomend) complementair wer-
kend therapeuten. Enige basiskennis betreffende de werking van het lichaam (anatomie, 
fysiologie) wordt verondersteld aanwezig te zijn.


