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Word wakker en luister naar je lichaam!

Ellen Rutten, orthomoleculair diétisten
orthomoleculairtherapeut, enlnavande
Hoef, psychosomatisch oefentherapeut
enNLP Health Coach, hebben een
gezamenlijke aanpak ontwikkeld

voor mensen met stressgerelateerde

coachingstraject bijIna een zinvolle
aanvulling zijn.

voor nodig, want hetidee:"Eet maar
gevarieerd dankrijg jealles wel
binnen’, is helaas niet meer geldig
dooronze moderne voeding.

eetpatroon engewicht. Jeleerthoe
jedenken bewust en onbewust
invloed heeftop je gedragenje
gewichtenhoejedaarverandering
inkunt brengen.

Watvoor mensen komen
ervoor inaanmerking?

Ina: Inprincipeiedereendieverder ~ WatdoetIna?

eetproblemen en darmklachten.

Waarom deze samenwerking?
Ellen:Ikkwam er achter dat veel
patiénten (voornamelijk vrouwen),
al diverse diéten hadden gevolgd.
Mijn praktijk zou dan de zoveelste
in hetrijtjezijn waar ze gingen
proberen om gewicht kwijt te
raken.Hetgaat nietalleenom
anders of minder eten, het gaat ook
omgedrag waar we ons bewustvan
moeten worden.

Als je niet bewust bentvan
gedragdatschadelijk voor jeis of
niet gewenstisop datmoment,
dan zal datjetegen houden je
doelte bereiken. Hierbijkan een

wil kijken dan alleen een paar kilo
minderwegen op de weegschaal.
Denknietalleen aan mensendie
gewichtwillen verliezen, maar
ookaan mensen metchronische
darmklachten (PDS), mensen die
eten vanuit stress, of mensen met
eenburn-out.

WatdoetEllen?

Ellen:Behalve dat ik veel over
voeding weet, weetik ook hoe je uit
de rails kan lopen metvoeding die
niet bij jouw lichaam past. lkleg uit
en laat zien welke voeding helptom
jeweer goed te gaan voelen, zodat
jelekkerin je vel gaat zitten. Soms
zijn hier voedingssupplementen

Ina:lk help je om je eetgedrag

te begrijpen ente veranderen.
Waarom heb je zo'n behoefte

aan chocolaals je niet lekker

in je velzit? In plaats van tegen
deverleiding te vechten, leer je
nudeachterliggende emoties
begrijpen en om eranders meeom
te gaan. Ookis het belangrijkomte
begrijpen waarom je niet lekker in
jevel zat.

We werken met lichaamsgerichte
oefeningen en gesprekken. Je gaat
niet de strijd aan tegen de kilo's of
jelichaam, maar je leert te luisteren
naar je lichaam, je lichaam te geven
wat het nodig heeftenermee
samen te werken naar een gezond

Watis hetverschilmeteen
“normaal dieet”?

Ellen: Jeleert zelf keuzes maken
die goed zijnvoorjelichaamen
jewordtdoor jelichaam beloond
meteen goed humeur, lekker veel
energie, goed slapen en lekker in
hetleven kunnenstaan.
ina:Hetiseen
bewustwordingsproces. lk help je
omuitde automatische pilooten
onbewuste, ingesleten patronen
te stappen.Hetgaat nietalleenom
wat je eet, maar vooral waaromen
hoe. Als je eetom je lekkerderte
voelen, waarom genietje erdan
nietvan, enisdereep alweerop
voordat je hetin de gaten hebt? Als

je“wakker”bentenin contact metje
lichaam bent kun je bewuste keuzes
maken engenieten van watje eet.
Jekrijgtdan de voldoening waar je
naar verlangt en het gewicht dat bij
jepast.

Lees voor meer informatie en
contactgegevens de advertenties
vanEllen Rutten en Praktijk de
Wisseleldersin ditbiad.




