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In het vorige nummer van Massage Magazine zijn de oorzaken en gevolgen van

ve rinfg behandeld. In dit artikel wordt dieper ingegaan op de verschillen in

S isseling van de man en de vrouw €n @e gevolgen daarvan. Van daaruit
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komen praktische adviezen en tips aan bod |

Mannen moeten de zuren direct
via de stofwisseling kwijtraken.
Wanneer dit proces tekort schiet,
zal de man de zuren uitscheiden
door te transpireren. Haaruitval en
kaalheid zijn bij mannen vaak een
uiting van verzuring, waarbij de
mineralen uit de voorraad van de
haarbodem wordt gehaald. De
vrouw houdt tijdens de vruchtbare
periode het teveel aan zuren bij
zich, en scheidt deze eenmaal per
maand via de menstruatie uit. De
opgeblazen buik voor de menstru-
atie is daar een kenmerkend ver-
schijnsel van. Parkeerplaatsen
voor zuren bij de vrouw zijn ten
eerste het bloed en de lymfe, ten
tweede de placenta en ten derde
de heupen, billen en bovenbenen.
De sterkte en zwakte van de stof-
wisseling speelt een rol bij het
verwerken van zuren. Vrouwen met
een zwak maag/darmsysteem zul-
len eerder kans op verzuring heb-
ben en sneller een opgeblazen
gevoel krijgen na te veel zuurvor-
mend voedsel dan vrouwen met
een sterk spijsverteringssysteem.

Na de menopauze gaat deze uit-
scheiding van zuren veranderen.
Dat geeft bij veel vrouwen vaak
problemen in de vorm van opho-
ping van gifstoffen. De vrouw pro-
beert in eerste instantie door mid-
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del van verbranding de zuren uit
te scheiden. De temperatuur
wordt verhoogd en-er ontstaan
opvliegers met transpiratie. De
vrouw moet na de menopauze
overschakelen op eenzelfde stof-
wisselingsproces als de man om
gifstoffen te neutraliseren. Vervol-
gens worden eigen mineralende-
pots aangesproken om de zuren
te neutraliseren. Het kan ook zijn
dat de vrouw de zuren gaat ver-
dunnen waardoor er oedeem,
zwellingen of schimmels ontstaan.
Wanneer de zuur- en basehuis-
houding chronisch verstoord raakt
ontstaat artrose, osteoporose,
reuma en jicht aangezien de gif-
stoffen niet weg kunnen.

Mannen krijgen bij het ouder wor-
den naast de eerdergenoemde
haaruitval en kaalheid, last van
vetopslag rond de buik. Bij vrou-
wen verandert na het stoppen van
de menstruatie het figuur ook. Niet
alleen door hormoonveranderin-

gen, maar ook door verzuring. ”

Dikke dijen en een dikke buik is
een veel voorkomend probleem
waar veel vrouwen niet blij mee
zijn.

staande problemen. Is er iets te
doen aan de cellulite? Zijn er
massagetechnieken die de buik
en bovenbenen kunnen afslan-
ken? Welke producten zijn hier-
voor geschikt en bestaat er een
ontslakkende massageolie? In
mijn praktijk zie ik vaak dat men-
sen pas stilstaan bij hun gezond-
heid wanneer er al langere tijd
klachten zijn. Op dat moment
wordt er gekeken naar voeding
en leefwijze. Veel mensen lopen
lang door met een klacht en
soms is deze al chronisch voor-
dat er actie wordt ondernomen
in de vorm van andere voeding.
Vaak is er onbekendheid op dit
terrein. Als masseur kun je een
grote taak vervullen op het ge-
bied van leefwijze en voedings-
adviezen ter verbetering van de
gezondheid van je klanten. Daar-
bij is het belangrijk om rekening
te houden met het gegeven dat
verandering van gewoontes voor
veel mensen heel moeilijk is. Stel:
een persoon ontbijt iedere och-
tend met een boterham met pin-
dakaas en een boterham met
chocoladepasta en je adviseert
om het ontbijt te veranderen in
een gevarieerde maaltijd. Dat is
dan niet zo makkelijk, omdat
mensen_ vastzitten in een be-

De masseur krijgt re tEJT/ra——’ “paaldgPatroon waar ze aan ge-
gen op het gebied van boven-— wend zij



PRAKTISCHE ADVIEZEN

¥ Vraag bij de intake naar de voeding
en leefwijze. Stel daarbij open vra-
gen, zonder waardeoordeel te ge-
ven.

¥ Ga na of gezondheidsklachten een
relatie met verzuring hebben bij je
cliént.

X Lees literatuur over zuur- en base-
regulatie om een breed beeld te
krijgen.

¥ Kijk op internet naar voedingslijsten
met base- en zuurvormende voe-
dingsmiddelen en geef deze mee
aan je cliént.

¥ Bekijk je eigen leefwijze en voe-
dingspatroon en kijk waar je zaken
kunt aanpassen en veranderen.

X Adviseer de cliént om 75 tot 80
procent van de maaltijden basevor-
mende voedingsmiddelen te eten
en 25 tot 30 procent zuurvormende
voedingsmiddelen. Beide voe-
dingsmiddelen zijn gezond voor
ons systeem, alleen de verhouding
tussen beiden is zeer belangrijk.

X Varieer voldoende met voeding,
vermijd om iedere dag hetzelfde te
eten. Varieer in ontbijt, middag en
avondeten en varieer in het drin-
ken.

X Wees creatief met de voeding.
Maak bijvoorbeeld een broodje ge-
zond en voeg daar groenten, kie-
men en zaden in de juiste verhou-
ding aan toe. Neem wat vaker een
gekookt eitje of groenteomelet.

X Zorg voor mineralenrijke voeding
en adviseer voedingssuppletie in
de vorm van calcium, magnesium
en zink, vooral voor vrouwen van
middelbare leeftijd.

e

M Drink voldoende (nee#s%gelijks
zeker anderhalf liter vod ).
ken en is zelfs zeer
Koud water koelt je
verzwakt de spijs / rtering. Water
zonder koalzuur fs aan te raden.

X

X Gebruik veel verse en frisse krui-
den.

X Combineer rauwkost met warme
groenten zodat je lichaam niet te-
veel afkoelt, ook in de zomermaan-
den.

¥ Beperk blikgroenten, alcohol, koffie
en zwarte thee en zorg voor verse
groenten en fruit.

X Zorg voor voldoende lichaamsbe-
weging en een goede ademhaling.

X Adviseer cliénten met stressklach-
ten een ontspannende lichaams-
massage te nemen met aandacht
voor adem- en ontspanningsoefe-
ningen.

X Veel firma’s adverteren met ontzu-
rende kruidentheeén. Daarbij is
het van belang om na te gaan of
de cliént dit kan verdragen. Voor-
al bij cliénten met zwakke darmen
en allergieén is dit belangrijk. De
kruidenthee is veelal een mengsel
van verschillende soorten kruiden
die mensen met allergieén niet
altijd goed kunnen verdragen.
Deze mensen krijgen juist meer
last van maag- en darmklachten,
waardoor er meer verzuring op-
treedt. Ditzelfde geldt voor ontzu-
rende  voedingssupplementen.
Kijk goed naar de constitutie van
de cliént.

X Wanneer je als masseur cellulite-
behandelingen geeft, maak dan
tevens gebruik van voedingsadvie-
zen voor een optimaal resultaat. De
klacht wordt zodoende aangepakt
bij de bron, de opstapeling van

slakken.

X Regelmatig zijn er eendaagse
scholingen op het gebied van ver-
zuring, zodat je de cliént breed
kunt adviseren.

M Organiseer zelf als masseur een
informatieavond waarin je je clién-
ten kunt adviseren op het gebied
van voeding en leefwijze.

X Het schrubben en borstelen van de
huid verbetert de doorbloeding.
Adviseer een basezout die de cli-
ent kan gebruiken om de huid te
borstelen tijdens het douchen.
Basezout is tevens te gebruiken in
voet- en lichaamsbaden.

X Zorg dat de cliént na de massage
iets te drinken krijgt zoals een glas
water of kruidenthee zodat de af-
valstoffen beter worden afgevoerd.

TOT SLOT

“Je voedingsmiddelen moeten je ge-
neesmiddelen zijn en je geneesmid-
delen je voedingsmiddelen.” Hippo-
crates stelde dit al eeuwen geleden
en deze regel geldt nog steeds. Zorg
voor variatie in voeding en houd re-
kening met de conditie en constitutie
van de cliént. Onderscheid jezelf als
masseur door extra aandacht te be-
steden aan de unieke cliént die bij je
komt en door advies op maat te ge-
ven.
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