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Endometriose Dieet

beginnen met het

een uitgave van endometriosedieet.nl

Voel je gezonder met endometriose 
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Lieve endo sister,


Sinds 2012 verdiep ik me in het endometriose dieet en blog 
ik daarover op mijn site endometriosedieet.nl. 


Ik heb zelf al heel lang endometriose, maar pas sinds ik mijn 
voeding ging aanpassen voelde ik me eindelijk echt beter. 

Ondertussen ben ik een expert geworden in endometriose, 
voeding en natuurlijke methoden.


Ik weet hoe lastig het kan zijn om je voedingswijze helemaal 
aan te passen en om te gooien, daar help ik je dan ook 

graag bij!


Dankzij het aanpassen van mijn voeding heb ik mijn leven 
teruggekregen. 


Ik ben niet ‘genezen’, maar heb de endo wel onder controle. 
Daardoor kan ik genieten van leuke dingen zoals mijn gezin 
(ik ben twee keer op natuurlijke wijze zwanger geworden), 

mijn vriendinnen, yoga, dansen en mijn werk zoals mijn 
blog over endometriose en het dieet. 


Dit e-book is al duizenden keren gedownload in al die jaren. 
Je bent dus niet alleen! En nog altijd ontvang ik berichten 
van vrouwen met endometriose die zich er écht veel beter 

door voelen. 


Dit gun ik iedereen. Ik hoop dat dit e-book ook jou zal 
helpen!
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“Let food 


be thy medicine 


and medicine 


be thy food” 


- Hippocrates
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Girl, 


Do it for you



Wie ben ik? 


Mijn naam is Heleen en sinds 2008 weet ik dat ik endometriose heb. 
Natuurlijk had ik toen al veel langer klachten, maar toen kreeg ik de 
diagnose. Dit was duidelijk door mijn klachten en doordat ik op 
beide eierstokken grote endometriose-cysten had.


Ik heb allerlei reguliere behandelingen voor endometriose gehad, 
waaronder Lucrin injecties waardoor je lichaam tijdelijk in een soort 
menopauze terecht komt. In september 2009 ben ik uiteindelijk 
geopereerd aan mijn cysten. 


Toen dacht ik dat ik ‘beter’ zou zijn en ging ik weer aan de pil die 
ik natuurlijk moest blijven doorslikken. Maar het ging niet beter, 
ik kreeg langzaam aan steeds meer last van endometriose. 


Daarnaast voelde ik me ook gewoon helemaal nooit fit, ik was altijd 
moe en vaak ziek, naast de endometriose. Ook had ik heel erg last 
van mijn darmen. Bij het VU was ik ondertussen ‘uitbehandeld’, ze 
konden daar niks meer voor me doen zo werd me verteld. 


Eind 2011 stopte ik met het eten van tarwe nadat mijn acupuncturist 
me dit aanraadde. En meteen verdwenen mijn darmklachten! Dit 
gaf mij hoop en hier is mijn reis begonnen, al had ik nog vele 
obstakels te overwinnen. 


Doorbraak 


Uiteindelijk bereikte ik een punt waarop ik niet meer vooruitging, en 
na (weer) een nacht wakker liggen van de endometriose pijn 
bereikte ik een soort keerpunt. Ik was die nacht wanhopig, en lag te 
Googelen in bed op mijn telefoon. Zo ontdekte ik het endometriose 
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dieet, wat natuurlijk veel meer inhield dan alleen het vermijden van 
tarwe. 


Vanaf dat moment in 2012 ben ik expert geworden in alles wat met 
endometriose, voeding en natuurlijke methoden te maken heeft. 


Vanaf het begin heb ik me erg strikt aan het dieet gehouden, het 
was net alsof er een knop om was gegaan in mijn hoofd. Me er niet 
aan houden, kwam gewoon niet in me op. 


Ik ben geen dokter, wel heb ik inmiddels een studie gedaan op het 
gebied van orthomoleculaire voedingsleer. Ik heb heel veel boeken 
gelezen over dit dieet en (online) cursussen gedaan. 


Ook heb ik gesproken op een dag van de Endometriose Stichting 
op de VU en zijn er sindsdien steeds meer artsen het dieet gaan 
aanraden. Het Bronovo is zelfs naar aanleiding van mijn site het 
supplement serrapeptase gaan aanraden,. 


Ik heb de controle over mijn lichaam weer terug wat me ook 
mentaal weer een stuk sterker, stabieler en gelukkiger heeft 
gemaakt. 


Ik wens je heel veel succes met het dieet! 
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Ben je er klaar voor? 


Wanneer je endometriose hebt, heeft dat meestal een behoorlijke 
negatieve  impact op de kwaliteit van je leven. De pijn, de 
ziekenhuisbezoeken, hormoonbehandelingen en (eventueel) 
moeilijk zwanger kunnen worden kan allemaal enorm veel stress en 
verdriet geven. Ik voelde me daar zelf vrij ellendig door, niet alleen 
lichamelijk voelde ik me slecht, maar ook mentaal en emotioneel. 


Je bent uit balans


Ook zijn je hormonen uit balans wanneer je endometriose hebt en 
dus is het niet gek als je daardoor emotioneel wat minder stabiel 
bent. Daar komt nog bij dat je enorm het gevoel kan hebben dat je 
lichaam je in de steek laat. Het werkt blijkbaar niet helemaal goed 
meer daar in je buik en dit kan je gevoel van vrouw-zijn aantasten. 


Als je dan ontdekt wat je allemaal niet meer ‘mag’, zakt de moed 
je in de schoenen en denk je misschien wel dat je daar echt de puf 
niet voor hebt. 


Ik had dat in ieder geval wel en het duurde minstens 3 jaar voordat 
ik er klaar voor was. 


Waarom zou je dan aan een dieet beginnen? 


Dit begint met een mentale verandering, een andere ‘mindset’. 
Want er zijn véél gevallen bekend van vrouwen die door dit dieet 
bijna geen last hebben van de endometriose in hun leven, vrouwen 
die zwanger zijn geworden, vaak ook gewoon een natuurlijke 
manier. 
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Ik wist ook niet dat voeding zo’n enorme impact kan hebben op je 
gezondheid. En de beste manier om dit te begrijpen, is door het zelf 
te ervaren. 


Met het dieet kun je de controle over je lichaam weer 
terugkrijgen, je zult je beter voelen en meer energie hebben. Je 
zult minder pijn hebben en je zult je mentaal weer sterk voelen. 


Sinds ik het dieet volg, ben ik gelukkiger. Óók op de slechtere dagen, 
want ik kan gewoon veel meer hebben en ik voel me in alle 
opzichten veel sterker. 


Geloof jij erin dat je weer beter kunt voelen? Want dat is belangrijk, 
om weer vertrouwen te krijgen in je lichaam. En het niet te haten 
(wat op zich vrij begrijpelijk is wanneer je endometriose hebt). Ik 
haatte mijn lichaam in ieder geval wel enorm. Het dieet brengt je 
lichaam echt meer in balans, je lichaam zal je belonen omdat je er 
beter voor zorgt en het zal je endometriose op zijn minst draaglijker 
maken, en in sommige gevallen zal het misschien wel bijna geen 
invloed meer hebben op je leven. 


Ben je bereid te geloven in het zelfhelend vermogen van je 
lichaam? Ben je er klaar voor? 
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Wanneer je dan hoort over een dieet dat zou kunnen helpen bij 

je aandoening, kun je je misschien echt niet voorstellen dat dat 

kan helpen, je hebt toch een echte ziekte? Het heeft toch vooral 

te maken met hormonen?




Waarom werkt het dieet? 


We weten helaas niet wat de oorzaak van endometriose is. Vaak is 
het erfelijk, maar er spelen ook andere factoren. Wat wel bekend is, 
is dat endometriose wordt gevoed door het hormoon oestrogeen. 
Vandaar dat de reguliere behandelingen in het ziekenhuis meestal 
bestaan uit hormoonbehandelingen die zorgen voor minder 
oestrogeen en meer progesteron (de tegenhanger van oestrogeen). 


Deze beide hormonen zorgen ervoor dat je een menstruatiecyclus 
hebt. Dit teveel aan oestrogeen wordt oestrogeendominantie 
genoemd. Lees meer over het ontstaan van endometriose en 
oestrogeendominantie in mijn blogartikel Hoe ontstaat 
endometriose? 


Maar niet iedereen met oestrogeen-dominantie krijgt endometriose, 
dus er spelen ook andere zaken. Endometriose bestaat uit 
ontstekingshaarden in je lichaam op een plek waar het niet hoort te 
zijn, dus je immuunsysteem speelt ook een grote rol. Het komt niet 
zelden voor dat endometriose patiënten ook andere auto-
immuunziekten ontwikkelen die ook met ontstekingen in het 
lichaam te maken hebben, zoals reuma, fibromyalgie en ziekte van 
Crohn. 


Dit kun je beïnvloeden met voeding! 


Voeding speelt een enorme rol in je hormoonhuishouding en ook in 
de vatbaarheid voor het lichaam voor ontstekingen en de werking 
van je immuunsysteem. Dit heeft voor een groot deel met je 
spijsvertering te maken. 
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Je lever is het orgaan dat overtollige hormonen 

moet afvoeren



Je lever is namelijk het orgaan dat overtollige hormonen die onder 
andere veranderen tijdens je cyclus, moet afvoeren (vooral 
oestrogeen). 


Wanneer je lever niet optimaal werkt, kan het de teveel aan 
oestrogeen niet afvoeren, en kun je oestrogeendominantie 
krijgen. Je lever heeft ook erg veel met je darmen te maken, 
wanneer deze niet goed werken wordt namelijk de lever weer extra 
belast. 


Daarnaast is er voedsel dat van zichzelf erg oestrogeen verhogend is 
(voedsel dat veel fyto-oestrogenen bevat), wat beter vermeden kan 
worden. En er is voedsel dat ontstekingsbevorderend is en ook dat 
vermijden we in het dieet. Dit alles heeft ook alles te maken met je 
immuunsysteem, wat ook weer zeer beïnvloed wordt door je 
spijsvertering. In een toxisch, overbelast lichaam wordt het 
immuunsysteem onderdrukt, waardoor het lichaam niet goed 
meer kan reageren op ziekten en daardoor niet de endometriose 
kan ‘opruimen’. 


Ook van grote invloed is je bloedsuikerspiegel. Wanneer je 
bloedsuikerspiegel niet in balans is, heeft dat direct gevolgen voor je 
hormoonbalans. Insulineresistentie is een van dé veroorzakers van 
oestrogeendominantie (insuline is een hormoon). 
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Wist je dat vrijwel iedere vrouw te maken heeft met 

endometriosecellen in haar lichaam? Normaal wordt dit door 

het lichaam opgeruimd en afgevoerd, maar bij ons gebeurt dit 

niet omdat er een disbalans is ontstaan. Bij ons ontstaat er een 

ontstekingsreactie die bij anderen niet ontstaat. 



Je bent dan eigenlijk verslaafd aan suiker, waardoor je constant 
behoefte hebt aan zoetigheden en meelproducten (brood). 


Alles heeft dus met elkaar te maken! Je kent vast wel de uitspraak je 
bent wat je eet, en dit is gewoon waar. 


Het lichaam kan vrij veel hebben, maar om wat voor reden dan 
ook is ons lichaam duidelijk uit balans en zullen we er op een 
andere, betere manier voor moeten gaan zorgen. 
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Voeding wat niet in het dieet past


Zelf hou ik niet zo van het woordje ‘mag’ omdat je erdoor in de 
valkuil gaat trappen dat je gaat focussen op wat je allemaal niet 
meer mag. Want van wie mag je het dan niet? Er is niemand die je 
dwingt om dit dieet te volgen. Dus ‘mogen’ is eigenlijk helemaal niet 
aan de orde. Het is niet zo goed voor je, en dus neem je het niet, 
want je wilt beter worden, toch? 


Met de informatie in dit e-book wordt het hopelijk duidelijk waarom 
bepaalde voeding niet goed is voor je en waarom bepaalde voeding 
juist heel goed voor je is. Probeer straks niet te denken aan wat je 
allemaal niet meer ‘mag’, maar denk aan bij alles wat je of je je 
lichaam daarmee echt helpt en ondersteunt, of dat het je lichaam 
eigenlijk belast. 


Je lichaam zal je belonen wanneer je het op de juiste manier voedt, 
en dat zal je merken aan je energie! 


Waarvan krijg je meer energie van denk je, een slagroomtaart of 
een verse fruitsalade? Met een slagroomtaart geef je je 
spijsvertering heel erg veel werk te doen (terwijl je juist 
waarschijnlijk al helemaal niet zo veel energie hebt) en het doet 
ook nog eens helemaal niks voor je qua voedingswaarde. Met een 
fruitsalade voedt je je lichaam met dat wat het van nature nodig 
heeft, en belast je je lever niet onnodig. 


Ik begrijp erg goed dat het dieet volgen een enorme omschakeling 
zal zijn, en de kans is aanwezig dat je in het begin (lichte) 
ontgiftingsreacties zult ervaren. Dus daarom is het een goed idee 
om in fasen over te stappen. Vaak weet je zelf wel wat je zwakke 
punt is, ben je verslaafd aan suiker? Dan is dat waarschijnlijk waar je 
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het meest gevoelig voor bent. Voor veel mensen geldt dit ook voor 
brood. 


Wat past echt niet meer in het endometriose dieet?


‣ Tarwe – er zijn verschillende onderzoeken gedaan naar tarwe en 
endometriose en élke bron over het dieet is het erover eens dat er 
een link is tussen tarwe en endometriose en dus vermeden moet 
worden. Tarwe werkt enorm irriterend op de darmen en is heel 
ontstekingsbevorderend. Dit geldt eigenlijk voor alle granen met 
gluten, maar tarwe is verreweg het ergst. Ik raad je aan meteen 
met tarwe te stoppen, je kunt dit (tijdelijk!) vervangen door 
speltbrood (let op dat het 100% spelt is). En kies dan bij voorkeur 
voor zuurdesembrood (ipv op basis van gist).  


‣ Suiker – suiker heeft een grote invloed op je 
hormoonhuishouding en speelt een grote rol bij 
oestrogeendominantie. Dit komt vooral doordat het je 
bloedsuikerspiegel uit balans haalt, waardoor je 
insulineresistentie kunt ontwikkelen. Wanneer je insulineresistent 
bent, heeft dit grote invloed op je menstruatiecyclus, zo is de kans 
groot dat je daardoor niet meer ovuleert. Ook is suiker 
ontstekingsopwekkend en ondermijnt het je immuunsysteem. 
Suiker is een ongezonde voeding voor je darmen, voedt 
woekerende cellen en is funest voor je horomoonhuishouding. 
Veel bronnen en onderzoeken spreken van suiker als een ‘gif voor 
het lichaam’. Lees er meer over in mijn blog Waarom is suiker zo 
ongezond? 


‣ Margarine en andere slechte vetten – margarine is zo 
ontzettend bewerkt en gefabriceerd, dat het nog nét geen plastic 
is. Wist je dat margarine eigenlijk grijs is en geel wordt gemaakt 
zodat het op boter lijkt? Denk je maar eens in hoe lastig dit voor je 
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lichaam te verwerken is. En helaas is het verhitten van 
plantaardige oliën (waarvan we denken dat ze gezond zijn) erg 
slecht, er treedt dan namelijk oxidatie op waardoor de 
samenstelling verandert en dit heeft een enorm 
ontstekingsopwekkend effect. Dit geldt dus ook voor 
zonnebloemolie en olijfolie! De enige olie die veilig is om te 
verhitten, is kokosolie of rijstolie. Extra virgine olijfolie wat niet is 
verhit, is wél heel gezond en zou je dagelijks moeten eten 
(bijvoorbeeld in een salade). Zolang je nog brood eet, kun je 
kokosolie ook gebruiken in plaats van boter, onder de 25 graden is 
het namelijk gestold en kun je ermee smeren. Zonnebloemolie 
past niet in het dieet, dit is namelijk erg ontstekingsbevorderend. 


‣ Cafeïne – er is onderzoek gedaan naar cafeïne en endometriose, 
waarbij is aangetoond dat cafeïne endometriose verergert en het 
de kans dat je het krijgt vergroot. Daarnaast is koffie enorm 
oestrogeen (het bevat fyto- oestrogenen), en dus ook heel slecht 
voor ons. Ook is cafeïne enorm slecht voor de bloedsuikerspiegel 
en is koffie erg toxisch voor het lichaam. 


‣ Zuivel – melk (en andere zuivelproducten) is heel zwaar 
verteerbaar voor het lichaam. Het is eigenlijk ook helemaal niet 
voor ons lichaam bedoeld (maar voor kalfjes). Daarnaast is melk 
enorm slijmvormend, misschien heb je dit weleens gemerkt in je 
mond wanneer je melk drinkt. Endometriose bestaat uit een 
soort slijmvlies en je wilt dus niet de groei daarvan bevorderen. 
Ook bevat zuivel (en vlees) hormonale stoffen (prostaglandines) 
die ontstekingsbevorderend zijn en voor pijn kunnen zorgen. Je 
kan af en toe yoghurt nemen, maar alleen als het biologische is 
(zodat het geen hormonen en toxines bevat) en het probiotica 
bevat, dit maakt het beter verteerbaar voor je lichaam. Zuivel is 
ook een bron voor dioxines, vooral als het niet biologisch is. 
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‣ Rood vlees – de meeste bronnen over het endometriose dieet 
raden aan helemaal vegetarisch te eten. Over het algemeen zijn 
alle dierlijke vetten niet goed voor ons, dit heeft ook weer met de 
prostaglandines te maken en het is sterk 
ontstekingsbevorderend. Rood vlees is het slechtst en moet echt 
vermeden worden. Je kan prima af en toe mager wit vlees eten, 
zoals kip, maar echt alleen wanneer dit biologisch vlees is. 
Biologisch lees van grasgevoerde dieren is wel veel beter, dit heeft 
namelijk een andere samenstelling en is daardoor minder 
ontstekingsbevorderend. Ook vlees is een bron van dioxines. 


‣ Sojaproducten – soja is het meest oestrogene product wat er 
bestaat en mogen we dus eigenlijk nooit meer eten. Daarnaast 
bevat ongefermenteerde soja bepaalde stoffen die slecht voor 
onze spijsvertering zijn. Gefermenteerde soja is daarom beter, dus 
je zou af en toe tempé en miso soep kunnen eten, maar niet 
regelmatig. 


Wat is niet goed voor ons? 


Ons lichaam is uit balans en moet uit een vicieuze cirkel gehaald 
worden. Doordat de lever niet meer goed werkt (of het gewoon 
steeds héél erg druk heeft) en je darmen waarschijnlijk geïrriteerd 
zijn (onder andere te merken aan een regelmatig opgeblazen buik) 
gaat alles steeds minder optimaal werken en loopt het van binnen 
als het ware een beetje vast. 
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Treat your body like it 

belongs to someone you love



Het één verergert het ander en ondertussen heeft je lichaam het 
ook nog druk met het reageren op de endometriose (wat niet 
niks is) dus je immuunsysteem raakt eigenlijk steeds meer 
verzwakt, wat de endometriose de kans geeft zich nog verder te 
ontwikkelen. 


Door dit alles krijg je steeds minder energie, waardoor je behoefte 
krijgt aan opwekkende middelen zoals suiker en cafeïne, wat je 
lichaam weer nog meer belast. De enige manier om hieruit te 
komen en je immuunsysteem weer een boost te geven, is door je 
voeding aan te passen. Het is essentieel dat je hormoonhuishouding 
weer in balans komt en je bloedsuikerspiegel weer stabiel. 


Denk hieraan bij alles wat je eet. De beste manier om uit de 
vicieuze cirkel te komen en te ontgiften, is door veel groenten en 
fruit te eten. Verse, onbewerkte voeding is precies wat je lichaam 
nodig heeft. Niet producten die in een plastic verpakking zitten en in 
een fabriek gemaakt zijn. Eigenlijk is het heel logisch! Ga voeding 
eten, geen producten. 


Maar anderen eten het allemaal wel! 


Dit is de reden waarom ik heel lang niet zo heel gezond geleefd heb. 
Zoveel anderen om mij heen eten helemaal niet zo gezond maar 
toch lijken ze hartstikke fit. Maar iedereen is anders en het ergste 
wat je kan doen wanneer je endometriose hebt, is jezelf 
vergelijken met anderen (ik word daar in ieder geval erg 
ongelukkig van). En brood is nu eenmaal iets wat we allemaal eten 
in Nederland en waarvan we denken dat het gezond is. Maar voor 
ons is het dat niet. 


De richtlijnen zijn erg belangrijk, en dan vooral de tarwe (eigenlijk 
alle gluten), suiker en cafeïne. En deze 3 producten zijn ook nog eens 
erg verslavend. Je zult dus moeten afkicken en waarschijnlijk zal je 

16



dit een paar dagen voelen (in de vorm van hoofdpijn of andere 
ontgiftingsverschijnselen). Er is helaas geen tussenweg, je kan het 
dieet niet ‘een beetje’ proberen, want dan zal het geen effect 
hebben. Wat ik zelf ook gemerkt heb, is dat het moeilijker is om 
alleen met suiker te stoppen, als je nog wel gluten eet (omdat dit 
dezelfde werking heeft als suiker in je lichaam). En andersom geldt 
dit ook en cafeïne heeft ook weer invloed op je bloedsuikerspiegel 
dus het is makkelijker dat op te geven wanneer je ook geen suiker 
en gluten meer eet. 


Geen gluten of alleen geen tarwe? 


Sowieso geen tarwe, maar liever ook helemaal geen gluten. Je kan 
prima een tijdje spelt eten als overgangsfase, er is heerlijk 

speltbrood te verkrijgen (let op dat dit 100% spelt is zonder tarwe, en 
het liefst ook nog zuurdesembrood). 


Maar vergeet niet dat ook speltbrood nog steeds veel gluten bevat 
en dus irriterend op je darmen zal werken en je vermogen 
voedingsstoffen op te nemen zal verminderen. De beste resultaten 
zijn behaald door vrouwen die gluten helemaal hebben opgegeven. 
Spelt is veel beter dan tarwe, maar spelt is wel een tarwesoort. 


Het valt me op dat vrouwen extreem huiverig zijn als het gaat 
om het opgeven van gluten, bijna alsof je ze vraagt een grote 
passie op te geven. Maar je kunt je afvragen wat die passie je 
waard is. Ik raad iedereen aan om het in ieder geval voor een 
periode te proberen, het liefst minstens een hele menstruatiecyclus. 
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Het is aangetoond dat 80% van de vrouwen met endometriose 
minder klachten en symptomen heeft nadat ze zijn gestopt met 

het eten van gluten. 



Zolang je het dieet volgt en nog wel gluten eet, en je bereikt met het 
dieet nog niet de resultaten die je zou willen, dan weet je wat je te 
doen staat (en je zal ervoor beloond worden!). 


18

The moment you’re ready to quit 


is usually the moment 


right before the miracle happens. 


Don’t give up. 



Wat mag wel? 


Dit is het leukste deel van het dieet, want hier begint een nieuwe 
ontdekkingsreis naar heerlijk en voedzaam eten! Het leuke van eten 
wat niet alleen lekker maar ook heel gezond is, is dat je er ook 
gewoon erg blij van wordt en erna voel je je energiek. Wanneer je 
het goed doet, zal je geen energie-dip meer kennen en zal je 
emotioneel stabieler zijn! 


Zie je lichaam als een machine wat het beste werkt wanneer je het 
voedt met voedsel dat hoog is aan voedingswaarde. Bewerkt 
fabrieksvoedsel vertraagt de machine en puur en natuurlijk geeft 
het energie. 


Groeten en fruit – alles wat vers uit de natuur komt, is goed voor je. 
Groene bladgroenten (zoals sla en spinazie) zijn erg goed en 
natuurlijk ook broccoli. Ook wortelen zijn goed voor ons want die 
helpen de lever. Eet het liefst al je groenten en fruit biologisch als je 
je dit kan veroorloven, pesticiden hebben namelijk een xeno-
oestrogene werking (ze zijn oestrogeen maar ook lichaamsvreemd). 
Gedroogd fruit (rozijnen, dadels) kan lekker zijn als snack. 


Noten – alle noten zijn erg goed voor ons, ze bevatten mineralen, 
eiwitten en gezonde vetten en ze stabiliseren de bloedsuikerspiegel. 
Dit geldt helaas niet voor pinda’s, want dat is eigenlijk geen noot en 
deze bevat ontstekingsbevorderende vetten. Noten eet je 
ongebrand en ongezouten. 


Zaden – als oermensen aten we vooral groenten, fruit, noten en 
zaden (en af en toe vlees). Helaas zijn we daar ver van verwijderd 
geraakt en eten we veel lichaamsvreemd voedsel. Zaden zijn 
geweldig, ze bevatten vaak essentiële vetzuren zoals omega 3,6,9 en 
vele vitaminen en mineralen. Chiazaden geven je een vol gevoel 
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waardoor ze goed voor de bloedsuikerspiegel zijn en kunnen helpen 
om af te vallen. Pompoenpitten bevatten veel proteïne en zink. 


Verse kruiden – verse kruiden zijn niet alleen erg lekker, maar ook 
heel erg gezond. Variatie is hierbij belangrijk, zo krijg je van al het 
goede wat binnen. Peterselie is erg goed voor ons omdat het de 
lever ondersteund en ontgiftend werkt. Ook erg lekker in smoothies! 
En verse muntthee is dé vervanger voor koffie wanneer je uit 
lunchen gaat. 


Havermout – bevat van nature geen gluten, is rijk aan goede 
mineralen zoals magnesium (helpt tegen menstruatiekrampen) en 
is een goede bron voor proteïnen. Erg gezond om de dag mee te 
beginnen maar je kan er ook andere lekkere dingen mee maken. 
Havermout koop je het liefst biologisch. 


Oergranen – quinoa en boekweit zijn de bekendste en best 
verkrijgbare oergranen die uitstekend in ons dieet passen. Quinoa is 
erg proteïnerijk en kun je eten op dezelfde manier als rijst en is ook 
een ideale couscous vervanger. Boekweit is lekker om 
pannenkoeken mee te bakken (kan ook met kikkererwtmeel). 


Rijst – witte rijst is niet goed voor ons omdat het te koolhydraat rijk 
is (en minder voedzaam). Zilvervliesrijst kun je prima eten, maar eet 
er het liefst wel iets bij wat proteïnerijk is (zoals de vleesvervanger 
Quorn of ei). Eet niet vaker dan 1 keer per dag rijst en niet elke dag. 


Eieren – eet eieren alleen biologisch, dit is erg belangrijk omdat de 
kippen anders hormonen, antibiotica en voedsel krijgen dat arm is 
aan voedingsstoffen. Eieren zijn rijk aan proteïne, vullen lekker en 
zijn goed voor een stabiele bloedsuikerspiegel. 


Rauwe cacao – ja je leest het goed, je mag rauwe cacao! Dit is 
ongebrande (biologische) cacao en wordt beschouwd als een 
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superfood. Neem het niet te vaak en niet te regelmatig, omdat het 
een beetje cafeïne bevat wat eigenlijk niet zo goed is voor ons. Met 
rauwe cacao kun je lekkere dingen maken (of bijvoorbeeld 
toevoegen aan smoothies). 


Goji berries en andere superfoods – een superfood is voeding dat 
extreem voedzaam en goed is voor onze gezondheid. Goji berries 
bevatten heel veel verschillende vitamines (zoals B en een hoog 
gehalte aan C) en mineralen maar zelfs ook aminozuren. Het is een 
booster voor ons immuunsysteem en goed voor de lever. Dit is echt 
een extraatje, het hoeft niet. 


Chiazaden – chiazaadjes zijn ook een echte superfood. Zeer 
voedzaam en bevatten niet alleen vitaminen en mineralen, maar 
ook essentiële vetzuren zoals omega 3. Ik zou iedereen aanraden 
chiazaadjes aan je dieet toe te voegen omdat het ons enorm kan 
ondersteunen. Ze bevatten veel vezels wat goed is tegen 
oestrogeendominantie, maar ze nemen ook veel water op waardoor 
ze snel een vol gevoel geven, wat ook goed is wanneer je wilt 
afvallen. Ook is het een proteïne bron. 


Kokosolie – kokosolie is geweldig! Het is de enige plantaardige olie 
die veilig is om in te bakken (rijstolie kan ook), maar het is daarnaast 
ook erg goed voor ons en heeft een ontstekingsremmende functie 
(vooral op de darmen). Als je niet van de smaak houdt, kun je 
ontgeurde kokosolie kopen. Je kan kokosolie ook voor droge huid 
gebruiken of er een schepje van door je smoothies doen. Kokosolie 
stolt bij 25 graden, vandaar dat het er uitziet als een vet en geen olie. 


Kokosboter/olie/vet is dus allemaal hetzelfde. Om te bakken kun je 
goedkope kokosolie gebruiken (bijvoorbeeld van de toko), voor de 
gezonde eigenschappen gebruik je koudgeperste (en die dus niet 
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verhitten). Het is goed om elke dag wat koudgeperste kokosolie 
binnen te krijgen. 


Kiemgroenten zoals taugé en alfalfa – kiemgroenten zijn zeer hoog 
in voedingswaarde en kun je makkelijk aan je dieet toevoegen door 
ze bijvoorbeeld aan salades toe te voegen. Varieer! 


Geiten- of schapenkaas – Zuivel van geiten of schapen is veel beter 
te verteren door het lichaam en af en toe kun je prima lekkere 
geiten- of schapenkaas nemen. Let er bij feta op dat het echte is en 
niet gemaakt van koemelk. Het is wel vrij vet en je kunt dit beter niet 
elke dag eten. Sommigen kiezen ervoor helemaal geen zuivel te 
nuttigen. 


Eigenlijk alles wat niet in een fabriek gemaakt of bewerkt is, 
terug naar puur natuur! Ik merkte zelf dat ik meer in de keuken 
sta sinds ik het dieet volg en ik vind het nog leuk ook! Dat terwijl 
ik voorheen absoluut geen keukenprinses was. 


Hoe zit het met vis? 


Vette vis is gezond doordat het veel omega 3 vetzuren bevat, wat 
heel ontstekingsremmend is en essentieel is in ons dieet. Probeer 
wel duurzame vis te eten omdat dit beter is voor het milieu en de 
kwaliteit van de vis. Helaas kunnen bepaalde vissen behoorlijke 
aantallen kwik en ander gif bevatten door de extreme vervuiling van 
ons milieu. Ik eet zelf geen vis omdat ik vegetariër ben, dus als je 
hier meer over wilt weten (zoals welke vis het minste gif bevat) kun 
je een speciale viswijzer downloaden op deze site. 


Hoe zit het met vlees? 


Het beste is om dierlijke vetten te vermijden maar je kunt prima af 
en toe mager, wit vlees eten (zoals kip). Rood vlees is absoluut slecht 
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voor ons, hier zijn alle bronnen het over eens. Eet altijd biologisch 
vlees! Dit is zeer belangrijk, dieren in de bio-industrie hebben niet 
alleen een slecht leven maar krijgen ook zeer onnatuurlijk voedsel 
met weinig voedingswaarde, hormonen en antibiotica toegediend 
wat allemaal in het vlees terugkomt (ook dieren zijn wat ze eten!). Ik 
weet dat biologisch vlees (zoals kip) veel duurder is, wat meteen een 
goede reden is om het minder vaak te eten. 
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"If diet is wrong, 


medicine is of no use.


If diet is correct, 


medicine is of no need."



Tips voor alternatieven


Hier volgen wat ideeën voor alternatieven voor bepaalde producten 
die niet in het dieet passen, er is natuurlijk vast nog veel meer 
mogelijk! 


Melk – je hoeft dit niet te vervangen voor de voedingsstoffen, maar 
je kan elke plantaardige melk gebruiken zolang er geen andere 
verkeerde ingrediënten inzitten. Rijstmelk is wel extreem zoet, dus 
dat beter niet. Zelf gebruik ik amandelmelk die ik zelf maak. Er zijn 
ook andere notenmelken verkrijgbaar en er is ook havermelk. In veel 
gevallen kun je gewoon water gebruiken, het is vaak niet iets wat je 
perse nodig hebt. 


Suiker – het is beter niet teveel aan zoet te gaan wennen, wil je toch 
iets zoeten dan kun je stevia gebruiken, dit doet niets met je 
bloedsuikerspiegel. Gebruik geen witte stevia, maar alleen pure 
vermalen stevia blad (groen poeder) of vloeibaar extract. 
Kokosbloesemsuiker is heel iets beter dan gewone suiker, maar het 
is nog steeds suiker. Je lichaam reageert er vrijwel hetzelfde op. 
Honing en ahornsiroop kunnen zeer met mate. Laat alle andere 
siropen staan. 


Brood – dit kun je eigenlijk niet vervangen, want er zijn geen echt 
gezonde alternatieven voor. Ga niet op zoek naar glutenvrije 
producten, dit zijn fabrieksproducten die vaak veel suikers bevatten. 
Probeer te wennen aan een nieuwe levensstijl zonder brood, voor 
het ontbijt kun je andere granen nemen, als lunch kun je kiezen 
voor een salade, soep, omelet, enzovoorts. 


Koffie – helaas is granenkoffie ook niet goed voor ons, dit bevat 
vrijwel altijd tarwe en gluten. Een echt alternatief is er dus niet. Als ik 
zelf behoefte heb aan iets verwarmends, neem ik een van de 
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kruidige theeën van Yogi Tea. Ginger Lemon is mijn favoriet, dit is 
een heel klein beetje pittig en geeft me altijd een lekkere opkikker. 
Het is mijn ‘bakkie troost’. Als je uit eten bent, kun je thee nemen of 
verse muntthee (of verse gemberthee) in plaats van koffie. 


Pasta – tegenwoordig is er veel keuze in gezonde alternatieven voor 
de gewone pasta. Koop geen pasta bij de afdeling met glutenvrije 
producten, deze zijn vaak niet gezond en bevatten veel suikers (vaak 
met maismeel, niet gezond). Gezonde pasta’s zijn van bruine rijst, 
boekweit, rode linzen of erwten. Bij de bio winkel maar 
tegenwoordig ook supermarkt. 


Noodels – bij de natuurwinkel of toko kun je (bruine) rijstnoedels 
kopen, en er bestaan ook boekweitnoedels. Lekker in wokgerechten! 


Tussendoortjes – ik gebruik zelf vooral de groene smoothie als 
tussendoortje, maar soms neem ik ook wat noten of gedroogd fruit. 
Fruit kun je ook altijd eten. 
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Ontbijt 


Probeer koolhydraatrijke voeding als ontbijt te vermijden, hiermee 
creëer je namelijk een onstabiele bloedsuikerspiegel die vervolgens 
de rest van de dag op en neer zal gaan, waardoor je behoefte zult 
gaan krijgen aan suiker en brood. 


Voor het ontbijt ben ik een groot fan van havermoutpap. Hier moet 
je misschien van houden, maar het is erg gezond en zeer voedzaam 
(het bevat overigens wel koolhydraten, maar dit zijn langzame 
koolhydraten). Ook is het volgens de Chinese en Ayurvedische 
geneeskunde erg goed om warm te ontbijten, dit geeft meer 
energie en is beter voor je lever ‘s ochtends. Ik maak mijn havermout 
met zelfgemaakte amandelmelk, dit maakt het nog voedzamer. 
Lees in mijn blog Ontbijt tips! hoe ik dit doe. Je kunt havermout 
lekker maken door kaneel toe te voegen, wat overigens ook erg 
goed en gezond voor ons is (helpt tegen insulineresistentie). Het 
wordt helemaal een feest als je bosbessen toevoegt! Daarnaast doe 
ik altijd een eetlepel chiazaadjes door mijn havermout, een 
geweldige superfood dat zeer rijk is aan voedingsstoffen en de 
hoogste plantaardige bron van omega 3 is. Hierdoor zit ik ook langer 
vol. Vind je havermoutpap echt niet lekker, probeer dan eens 
‘overnight oats’. Dit is havermout die je ’s nachts weekt in de 
koelkast en koud eet, Google maar eens. Tegenwoordig maak ik 
mijn havermout trouwens gewoon met water en doe ik er fruit door 
voor de smaak. 


Een andere, zeer gezonde, pap kun je maken van quinoa. Dit is wat 
meer werk dan havermout maar erg hoog in voedingswaarde en 
heel rijk aan proteïnen. Je kan het op dezelfde manieren lekker 
maken als havermout. 
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Andere ontbijtopties zijn: een fruitsalade of een flinke smoothie. Je 
kunt ook kiezen voor een omelet, bijvoorbeeld met groenten. 


Ook kun je rijstwafels nemen, of bijvoorbeeld boekweitcrackers (te 
koop bij natuurwinkel). Gezien de geringere voedingswaarde ben ik 
hier wat minder een voorstander van. Wil je toch graag rijstwafels 
dan kun je bij de natuurwinkel ook een variant met quinoa kopen 
wat beter is omdat daar meer proteïnen in zitten. Lastig bij deze 
producten is ook het beleg, je zult dan iets hartigs moeten nemen 
en dat vinden de meeste mensen niet zo lekker voor het ontbijt. 
Humus (eventueel zelfgemaakt) en avocado zijn beiden erg lekker! 
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Lunch 


De lunch is een van de belangrijkste maaltijden van de dag, 
belangrijker dan het avondeten! Probeer bij deze maaltijd veel verse 
groenten binnen te krijgen, liefst rauw. Je lichaam kan rauwe 
groenten beter verteren tijdens de lunch dan tijdens het avondeten, 
omdat het langer duurt om verse rauwe groenten te verteren dan 
gekookte/gebakken. Ook is het belangrijk om tijdens deze maaltijd 
voldoende vezels te eten. 


Mijn favoriete lunch is een salade, en hiermee kun je oneindig 
variëren. Als je geen salade eet als lunch, is het moeilijk om 
voldoende groenten binnen te krijgen op een dag. Tijdens het 
ontbijt neem je meestal geen groenten, en alleen groenten bij het 
avondeten nemen is echt niet genoeg. 


Mijn basissalade bestaat uit verse sla, het liefst gemengde soorten 
door elkaar. Daarbij neem ik altijd tomaat, avocado en paprika. 
Avocado is erg belangrijk in ons dieet, omdat het de goede 
plantaardige vetten bevat en het bevat ook omega 3. Probeer ook bij 
elke salade verse groene kruiden toe te voegen. Variëren is 
belangrijk! Ook kun je pijnboompitten, noten, zonnebloempitten, 
pompoenpitten en andere zaden toevoegen aan je salade. 


Ingrediënten die je aan je salade kunt toevoegen zijn zoal: wortel, 
peterselie, selderij, asperge, artisjok, komkommer, tomaat, 
paprika, olijven, pompoen, ui/rode ui, gegrilde aubergine of 
courgette, gekookte of rauwe sperziebonen, gebakken of rauwe 
champignons, zongedroogde tomaten, amandelen, walnoten, 
enz. 


Om te variëren kun je ook spinazie of versie andijvie gebruiken als 
sla, of het mengen met andere slasoorten. 
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Als dressing gebruik ik altijd olijfolie, het is erg goed voor ons om 
elke dag olijfolie binnen te krijgen. Neem nooit dressing uit een fles! 
Hier zit allerlei troep in, waaronder vaak veel suikers. Met olijfolie en 
ingrediënten als noten en zaden en avocado zal je geen dressing 
missen. Ik doe altijd een beetje Keltisch zeezout door mijn salade, 
onbewerkt zout is namelijk – in tegenstelling tot tafelzout – gezond! 
Ook kun je bijvoorbeeld (verse) pesto gebruiken als dressing. 


Ook kun je geiten- of schapenkaas toevoegen aan je salade, het 
liefst wel biologische. 


Andere opties voor de lunch zijn soepen, maar het liefst wel vers 
gemaakte, absoluut niet uit een blik! Maar ik denk dat je met een 
salade meer vezels binnen krijgt. Met soep krijg je misschien de 
behoefte om brood erbij te nemen, waar je voor op moet passen. 
Maar soep is zeker geschikt als aanvulling bij zowel lunch als 
avondeten. 


Ook kun je een omelet als lunch nemen, maar doe dit niet elke dag. 
Soms kan het wel lekker makkelijk zijn. Ik doe er dan groenten door 
(champignons, tomaat, paprika) en ik ‘beleg’ de omelet dan vaak 
met bijvoorbeeld rucola en avocado. 
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Create healthy habits,


Not restrictions



Avondeten 


Het avondeten is eigenlijk de makkelijkste maaltijd van het dieet, 
omdat we vooral tijdens het ontbijt en de lunch gewend zijn om 
granen te eten (meestal brood) en weinig groenten. Er zijn vele 
mogelijkheden voor het avondeten en veel gerechten en recepten 
zijn vrij makkelijk aan te passen zodat het ze in het dieet passen. 


Sinds ik het dieet volg is quinoa een geweldige ontdekking geweest. 
Dit is een oergraan die veel voedingswaarde bevat en rijk is aan 
proteïnen. Het vult goed en je kunt het vrij makkelijk klaarmaken. Je 
kunt het gebruiken in gerechten die je normaal bijvoorbeeld met 
rijst of couscous zou maken. Ik vind quinoa heerlijk om curry 
gerechten mee te maken. Je maakt dit met een curry pasta (er zijn 
suikervrije te koop bij natuurwinkel, Marqt of toko) en kokosmelk (en 
natuurlijk veel groenten!). 


Ook champignons zijn heel geschikt om bij de avondmaaltijd te 
nemen, bijvoorbeeld in een lekkere risotto met courgette en paprika. 


Nu was ik natuurlijk al vegetariër voordat ik aan het dieet begon, dus 
vegetarisch koken was voor mij al geen probleem. Als je altijd 
gewend bent dagelijks vlees eten, is het misschien een hele 
omschakeling voor je. Probeer dan gewoon geleidelijk aan steeds 
vaker vegetarisch te eten (volledig vegetarisch is niet nodig, alleen 
als je dat wilt). Vermijd wel meteen rood vlees, omdat dat erg slecht 
is voor endometriose. Maar andere soorten vlees kun je blijven eten. 
Eet alleen niet meer elke dag vlees. En eet je vlees het liefst 
biologisch, dit is echt heel belangrijk want niet-biologisch vlees zit 
vol stoffen die niet goed zijn voor endometriose. 


Een lekkere vleesvervanger is Quorn, dit is bij vrijwel elke 
supermarkt te koop. Quorn bevat geen toevoegingen en is gemaakt 
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van eiwit. De structuur lijkt een beetje op kip. Je kunt Quorn erg 
goed gebruiken in wokgerechten. Er is een quorngehakt wat in 
bepaalde gerechten lekker kan zijn om gewoon gehakt mee te 
vervangen. 


Eigenlijk hou ik helemaal niet van het woord ‘vleesvervanger’ want 
vlees hoeft helemaal niet vervangen te worden. Er zijn mensen die 
zeggen dat ze niet zonder vlees kunnen. Dit zijn vaak mensen die 
verder geen voeding met voedingswaarde binnen krijgen. Wie eet er 
gezonder denk je: iemand die bij zowel ontbijt als lunch alleen maar 
brood eet (en dus geen enkele groente binnenkrijgt) en ’s avonds 
vooral een stuk vlees, of iemand die bij elke maaltijd veel voeding 
binnenkrijgt met hoge voedingswaarde van veel groenten en fruit. 
Als je heel voedingsarm eet (dus als je vooral brood eet) dan kan ik 
me voorstellen dat je behoefte krijgt aan vlees, maar als je het dieet 
volgt krijg je échte voeding binnen! 


Neem nooit de vleesvervangers die je in supermarkten ziet, hier zit 
vaak tarwe in, maar ook allerlei toevoegingen zoals 
smaakversterkers. Het is bewerkt voedsel (gemaakt in een fabriek) 
en pas dus niet in ons dieet. Wat wel kan, is falafel gemaakt van 
kikkererwtmeel. Het liefst maak je dit zelf, maar je kan het ook kant 
en klaar in de (natuur)winkel kopen. 


Hoe zit het met aardappels? Ik ben zelf niet zo’n fan van de 
aardappel, en de aardappel is ook niet zó gezond als wij denken. De 
aardappel is erg koolhydraatrijk en als je nog wilt afvallen kun je er 
beter niet te veel eten, ook niet als je merkt dat je bloedsuikerspiegel 
nog erg onstabiel is. Maar in principe kun je gewoon aardappels 
eten! Ik maak zelf af en toe Griekse moussaka met aardappel in de 
oven met aubergine, tomatensaus en Quorngehakt. Nog beter is het 
om zoete aardappel te nemen in plaats van de gewone aardappel. 
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Hoe zit het met rijst? Probeer je te beperken tot zilvervliesrijst, witte 
rijst bevat namelijk weinig vezels en is erg koolhydraatrijk. Er is 
lekkere zilvervlies pandanrijst te koop. Eet niet elke dag bij het 
avondeten koolhydraatrijke voeding, vooral niet als je 
bloedsuikerspiegel nog niet in balans is. 


Hoe zit het met glutenvrije producten? Vrijwel alle glutenvrije 
producten zijn fabrieksproducten en doen dus niks voor onze 
gezondheid. Daarnaast zijn ze vaak zeer koolhydraatrijk (hoge GI) en 
meestal zit er zelfs ook nog suiker in. Doordat je met het dieet geen 
gluten meer ‘mag’ krijgen sommigen meteen de neiging op zoek te 
gaan naar glutenvrije producten. Maar dat is nu net niet de 
bedoeling. Het is beter om anders naar eten te gaan kijken, en weer 
puur en natuurlijk te gaan eten. Fabrieksproducten – dus ook 
glutenvrije producten – passen daar niet bij. 


Natuurlijk kun je af en toe iets nemen als uitzondering of op 
moeilijke momenten, als je iets hebt kunnen vinden zonder suiker. 
Bij de natuurwinkels zijn boekweitcrackers te koop. Ook kun je zelf 
pannenkoeken bakken van boekweitmeel of kikkererwtmeel. 


In het begin is het belangrijk dat je je strikt aan het dieet houdt, 
zeker een aantal menstruatiecyclussen lang. Daarbij is het aan te 
raden om de eerste weken ook erg koolhydraatrijke voeding te 
vermijden, dus bijvoorbeeld de eerste 2 weken geen rijst en 
aardappels bij het avondeten en geen heel zoet fruit (en fruit alleen 
in groene smoothies, dus gecombineerd met de extra vezels van 
groenten). Een schommelende bloedsuikerspiegel zorgt voor 
eetbuien en behoefte aan suiker, wat het je dus alleen maar 
moeilijker maakt. 


Pas wanneer je de eerste effecten van het dieet begint te merken 
(dit kan al heel snel zijn), je je stabiel voelt en endometriose geen 
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grote rol meer in je leven speelt en je menstruaties goed te doen 
zijn, kun je gaan experimenteren met het dieet en kijken hoe je je 
voelt. Dit is dus niet na al een maand en ook niet na 2 maanden! 
Zoiets duurt echt langer, al verschilt het ook erg per persoon. Maar 
het moet wel echt uit je systeem zijn op dat moment.


Je kunt dan vaak goed aanvoelen wat je wel en niet kan eten en iets 
minder strikt zijn. 
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Every living cell in your body is 

made from the food you eat. If you  

consistently eat junkfood, then you’ll 

ave junk body. 



Drinken en tussendoortjes 


Ik geef het meteen maar eerlijk toe, er blijven qua drinken niet heel 
veel opties over. Vruchtensappen zijn uit den boze, dit is net alsof je 
een paar suikerklontjes naar binnen werkt. Over frisdranken hoef ik 
denk ik niet eens te beginnen. Een light producten zijn ook not 
done. Dus wat mag dan wel? Nou, je mag alle soorten kruidenthee. 
Groene thee is ook erg gezond, maar probeer cafeïnevrije te nemen, 
omdat cafeïne niet goed is voor endometriose. 


Wat ik zelf graag neem als ik uit lunchen ben, is verse muntthee. 
Lekker en heel gezond! Je kan dit ook thuis drinken, koop dan een 
grote bos munt bij de toko of Turkse/Marokkaanse supermarkt. 
Tijdens etentjes en uitgaan kan dit dieet soms wel eens heel lastig 
zijn, en dan vooral wat drinken betreft. Zelf doe ik meestal lekker 
waar ik zin in heb en bestel ik gewoon thee terwijl iedereen aan het 
bier is. Maar als je eens iets anders wilt, kun je ook spa rood met 
citroen bestellen (niet iedereen kan tegen koolzuur). Mocht je toch 
een keer iets alcoholisch willen (en vergeet niet hoe belangrijk de 
werking van je lever is bij endometriose dus denk hier goed over na!) 
neem dan absoluut geen bier. Bier bevat niet alleen alcohol, maar 
ook granen en gluten én het is ontzettend oestrogeenverhogend 
(vandaar de bierbuik bij sommige mannen). 


Wat je wel mag en wat ik aanraad om dagelijks te nemen, zijn 
groene smoothies. Dit is een ideaal tussendoortje wat je energie 
geeft en makkelijk te verwerken is door je lichaam. Het houd je 
bloedsuikerspiegel in balans zodat je geen dip krijgt waardoor je 
misschien wel naar iets ongezonds grijpt. Ik neem zelf elke dag een 
groene smoothie tussen het ontbijt en de lunch en eentje tussen 
lunch en ontbijt.
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Andere tussendoortjes die je mag nemen zijn noten en gedroogd 
fruit. Gedroogd fruit is wel erg koolhydraatrijk dus neem er niet 
teveel van en beperk het zolang je nog wilt afvallen. Er lekker zijn 
rozijnen, dadels en abrikozen. Amandelen zijn erg goed voor ons om 
als tussendoortje te nemen, maar andere noten ook. Eet alleen niet 
te vaak pinda’s. 


Wanneer je ’s avonds behoefte hebt aan een snack, kun je ook 
bijvoorbeeld zelf popcorn maken (bakken in kokosolie!), of verse 
guacemole maken. 


Als je echt behoefte aan iets hebt tussendoor, kun je natuurlijk ook 
altijd vers fruit nemen of een lekkere smoothie maken (erg lekker: 
kokosmelk met vers fruit!). Je kan ook heel goed chiazaadjes door 
smoothies doen, daar wordt het wat dikker van en het voegt vezels 
toe en vult goed. 


Daarnaast zijn er vele recepten te vinden van lekkere dingen die in 
het dieet passen. Op mijn blog plaats ik er ook af en toe een. Met 
havermout of boekweitmeel kun je lekkere dingen maken. Ook mag 
je rauwe cacao, dit is zelfs erg gezond. Er zit wel cafeïne in, dus 
bewaar het voor speciale momenten (ik neem het zelf op moeilijke 
momenten!). Je kan zelf hele lekkere dingen met rauwe cacao 
maken, bijvoorbeeld door er een lekkere smoothie mee te maken, 
maar je kan er ook gezonde chocolaatjes mee maken (door het te 
mengen met kokosolie en het te laten stollen in de koelkast).
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Belangrijk 


Iedereen is anders en elk lichaam is anders. Dit e-book is gebaseerd 
op vele boeken en artikelen over voeding, allerlei studies en op mijn 
ervaring en die van vele anderen. 


Het endometriose dieet komt overeen met de orthomoleculaire 
voedingsleer. 


Wanneer je begint met het endometriose dieet, begint jouw 
persoonlijke zoektocht waarin je je lichaam steeds beter gaat leren 
kennen. Er kan voeding zijn die in het dieet past, maar waar jij 
misschien helemaal niet goed op reageert. Wanneer je eenmaal het 
dieet volgt en je er goed aan houdt, ga je steeds beter herkennen en 
aanvoelen wat goed voor je is en wat niet. 


Een dieet kan het feit dat je endometriose hebt niet laten 
verdwijnen, maar het kan je zóveel beter doen laten voelen, dat het 
een steeds minder grote rol in je leven kan gaan spelen. De meesten 
merken nadat ze met het dieet zijn begonnen vooral snel verschil in 
energie en vaak verdwijnen darmklachten ook snel. Maar 
endometriose verdwijnt niet zomaar. 


Er zullen terugvallen zijn en je energiepijl zal nog vaak genoeg laag 
kunnen zijn. Met het dieet begint een proces, het is geen ‘quick-fix’. 
Het is aan te raden hulp te zoeken van een professional, dit kan een 
natuurgeneeskundig arts zijn die verstand heeft van voeding, een 
orthomoleculair arts die verstand heeft van tekorten en 
supplementen (erg aan te raden, beter dan zelf ‘dokteren’!), een 
acupuncturist of wat je verder ook maar aanspreekt. 


Het is fijn om er niet alleen voor te staan en er zijn veel therapieën 
die je bij kunnen staan in natuurlijke heling. 
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Naar mijn mening is het effect van dit dieet groter dan elke reguliere 
behandeling die ik heb gehad, of dit nu hormooninjecties, een 
operatie of de pil was. Maar het duurt wel even. 


Dankzij het dieet ben ik met de pil kunnen stoppen en kan ik weer 
leven. Tijdens mijn menstruatie heb ik wel kramp en moet ik het 
rustig aan doen (wat ook de bedoeling is!). Ook ben ik twee keer op 
natuurlijke wijze zwanger geraakt. 


Maar 100% fit ben ik ook nog niet. Ik ben nog altijd veel sneller moe 
dan gezonde leeftijdsgenoten en ook nog steeds snel ziek. Toch heb 
ik het gevoel dat ik mijn leven weer terug heb gekregen sinds ik het 
dieet ben gaan volgen. De kwaliteit van mijn leven is verbeterd, mijn 
sociale contacten zijn verbeterd en het heeft mijn relatie ook veel 
goed gedaan. Ik heb nog steeds soms zomaar ineens nare steken in 
mijn buik, maar het raakt me minder omdat ik me veel sterker en 
stabieler voel. 


Zorg voor jezelf zo goed als je kan, niet alleen door goed te eten, 
maar ook door jezelf rust te geven, jezelf geen verwijten te 
maken en door niet over je grenzen heen te gaan. Stress is net zo 
slecht voor ons als slechte voeding. Misschien is er een situatie in je 
leven die je kan verbeteren, of zoek anders naar manieren om te 
ontspannen, zoals yoga, meditatie, tai chi of wandelen met de hond. 
Neem af en toe eens een massage als je het je kan veroorloven (of 
sla de uitverkoop een keer over!). Je hebt het verdiend! 


En vergeet natuurlijk niet om lid te worden van de Endodieet 
Facebook groep. Je staat er niet alleen voor! 
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Samenvatting


Wat wel: 


‣ Verse groenten en fruit, kruiden 


‣ Peulvruchten (geweekt, met 
mate) 


‣ Noten en zaden (ongebrand, 
ongezouten en liefst  
geweekt) 


‣ Granen van nature glutenvrij (oa 
quinoa, boekweit,  
havermout, rijst) 


‣ Aardappel en zoete aardappel 


‣ Eieren (alleen biologisch) 


‣ Duurzaam gevangen vis (geen 
kweekvis) 


‣ Biologisch wit vlees 


‣ Stevia 


‣ Honing, ahornsiroop (zeer met 
mate) 


‣ Kokosolie, olijfolie (onverhit)


‣ Onbewerkte voeding, geen 
fabrieksproducten  

 

Wat niet:


‣ Suiker, toegevoegd en 
geraffineerd, ook alle siropen 


‣ Gluten (brood, gewone pasta)


‣ Zuivel (van koeien, van geiten 
en schapen met mate) 


‣ Cafeïne (koffie en zwarte thee)


‣ Ongezonde vetten (margarine, 
zonnebloemolie, rijstolie, alle 
oliën die zijn verhit, frituren)


‣ Rood vlees


‣ Sojaproducten (tempé en 
tamari saus kan met mate)


‣ Glutenvrije producten met 
ongezonde vervangers


‣ Onnatuurlijke toevoegingen


‣ Producten met hoog suikers-
gehalte (bewerkte producten, 
witte rijst)


‣ Vruchtensap uit pak, alcohol 
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