Dit boek is voor jullie, die open en niewwsgierig zijn,
en voor iedereen die op zoek is naar meer energie,

gezondheid en kwaliteit van leven.
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Gezond en energiek:
het Energie-principe

Als je de koers niet bijstelt,
neemt de stroming je mee op haar loop.
Lao Tse

Snak je naar meer energie? Wil je tot op hoge leeftijd een vervuld, vitaal
en gezond leven hebben? Maar voel je je ’s avonds zo slap en gesloopt dat
je als een vaatdoek op de bank hangt? Heb je last van allerlei rare sympto-
men, ben je vaak ziekjes en strompel je als een slaapwandelaar door het
leven? Voldoen al je bloedwaarden aan de norm maar voel je dat er iets
niet klopt, al heeft niemand enig idee wat? Sta je open voor nieuwe in-
zichten en ben je bereid de regie over je gezondheid te nemen? Dan is dit
boek voor jou! Het kan voor jou en iedereen een bron van hoop worden.

Het zijn niet alleen plotselinge virusepidemieén die ons het leven zuur
maken. Vermoeidheid, hart- en vaatziekten, infectie- en auto-immuun-
aandoeningen, diabetes, dementie, overgewicht en kanker vormen met
elkaar een obscuur team dat net zo krachtig als een pandemie, maar een
stuk geruislozer over ons en de maatschappij golft. Het lijkt wel of we
nauwelijks weerstand kunnen bieden aan het uitputtende gevoel van ener-
gietekort en onze achteruitkachelende gezondheid. We leven op de waak-
vlam en nemen dat voor lief. Terwijl het voor iedereen belangrijk is om
weer op volle kracht vooruit te kunnen. Pas als je bruist van gezondheid
en energie kun je voluit geven wat je te bieden hebt. Of je je talenten en
dromen kunt waarmaken heeft alles te maken met je vitaliteit.

Hoe vaak hebben mensen niet het gevoel dat er niet uit komt wat erin
zit, dat ze geen recht doen aan wie ze echt zijn en wat ze zouden kunnen
neerzetten? ‘Op zich’ geeft hun werk wel voldoening. ‘Op zich’ vinden ze
het fijn om bij vrienden op bezoek te gaan. ‘Op zich” hebben ze best zin

om te gaan fietsen of skién. Anders dan bij een depressie of burn-out
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speelt er geen gebrek aan enthousiasme, maar is er simpelweg geen energie
voor. En dat kost veel. Door het gebrek aan energie raken ons doen en
denken omfloerst. We verliezen aan daadkracht. We leveren in op onze
dromen. Ons humeur en onze relaties lijden eronder. We zijn minder
succesvol en onze kwaliteit van leven holt achteruit. Verlammende ver-
moeidheid is nergens goed voor. Ze lijkt in niets op de weldadige moe-
heid na het bedrijven van sport of seks.

Het fenomeen ‘energietekort’ heeft de afgelopen decennia bijna epide-
mische proporties aangenomen. Al die chronisch vermoeide mensen in
onze omgeving zouden als een soort wandelende alarmbellen moeten fun-
geren die aangeven dat er in en om ons heen energievreters actief zijn.
Helaas herkennen we ze vaak niet als zodanig. Ik ontmoet in mijn praktijk
al vele jaren gezonde mensen die gezond willen blijven. Maar het aantal dat
zich uitgeput, met een verzwakt immuunsysteem en een slechte gezond-
heid naar mijn spreekkamer sleept en om hulp vraagt, is vele malen groter.
De meesten hebben al een lange lijdensweg door de traditionele medische
molen achter de rug en zowel zij als hun artsen zijn ten einde raad: “We
kunnen niets vinden. Alles is in orde.” Maar helaas is niet alles in orde.

Deze patiénten zitten gevangen in een doolhof van symptomen en zien
geen uitweg meer. Familie en vrienden geven meer dan eens de raad de
zoektocht naar oorzaken te staken en hun gebrek aan energie en slechte
conditie maar te accepteren. ‘Tegenwoordig is toch iedereen moe’. ‘Slaap
eens goed uit’. Of: “Zo slecht kan je weerstand nou ook weer niet zijn’.
Velen zijn inmiddels zo vertrouwd met deze toestand dat ze deze voor
normaal houden en vrijwillig in het psychosomatische hokje plaatsne-
men. Ze voelen zich niet serieus genomen en gestigmatiseerd als een ‘in-
gebeelde zieke’ of ‘Googlepatiént’. Ze zijn gefrustreerd, en terecht. Want
een chronisch gebrek aan energie is meestal een verkapte, goedbedoelde
noodkreet van hun lichaam.

Ik ben al jaren werkzaam als arts en zet me in voor een nieuwe preven-
tieve geneeswijze, waarbij het individu in zijn totaliteit wordt gezien en
behandeld. Tk zal nooit alleen op symptomen en ziekten inzoomen en die

uitsluitend met behulp van medicatie proberen glad te strijken. Ik doe niets
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liever dan als een detective oorzaken opsporen die inbreuk maken op de
natuurlijke balans van het fysieke proces (de zogenoemde homeostase), zo-
dat ik ziekten effectief kan voorkomen en met op maat gesneden behande-
lingen kan genezen. Zo heb ik de Doc-Fleck-methode ontwikkeld, die uit-
gaat van beproefde uitgangspunten van de klassicke geneeskunst, de
innovatieve preventie-, orthomoleculaire- en voedingsgeneeskunde en de
gevestigde natuurgeneeswijze. Deze geneeswijze focust op het geheel, op
het zoeken naar oorzaken, op gezondheid, niet op ziekte. De positieve re-
sultaten bij mijn patiénten hebben aangetoond hoe succesvol medisch
speurwerk en verandering van leefstijl kunnen zijn. Ik word er stil van als ik

resultaten zie die ik twintig jaar geleden niet voor mogelijk had gehouden.

Wat kun je van dit boek verwachten?

In dit boek reik ik actuele achtergronden en beproefde geneeswijzen in de
vorm van effectieve instrumenten aan. Je krijgt een nieuw perspectief op
je gezondheid en interessante inzichten in je lichaam. Je gaat leren je lijf
te vertrouwen. Het liegt niet. Het komt niet voor niets met vermoeidheid
aanzetten of een immuunsysteem dat het laat afweten. Meestal zijn er vele
oorzaken die als een bont mozaiek in elkaar schuiven. Om dat te ontcijfe-
ren heb je een detective nodig die elk stukje nauwkeurig onder de loep
neemt. Troost je alvast met de gedachte dat jij niet de enige bent, en dat
er een oplossing is! Het goede nieuws is dat wanneer je het mozaiek van
oorzaken doorgronde, er zich een weg naar nieuwe energie openbaart die
je zelthelende vermogens activeert.

In dit boek draait het om jou, je gezondheid en je levensenergie. De
kern is dat je de taal van je lichaam leert verstaan en in actie komt. Het
Energie-programma dat je leert kennen in dit boek biedt handvatten om
oorzaken te vinden, de beste versie van je gezondheid uit te rollen en je
kwaliteit van leven aanmerkelijk te verbeteren.

Alvast een paar voorproefjes: wist je dat de darmslijmvliesbarri¢re een
van de belangrijkste bastions van je gezondheid is? En dat er heel eenvou-

dige manieren zijn om deze te versterken? Wist je dat koffie verkeerd of een
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bio-speltvolkorenbroodje energierovers kunnen zijn als je zonder het te
weten een melkeiwit- of glutenintolerantie hebt? Dat er ongemerke stille
ontstekingen, afweerstoornissen en infecties in je lichaam aanwezig kun-
nen zijn die je kostbare energie opslokken? Wist je dat amalgaamvullingen
en gouden vullingen schadelijk zijn voor de krachtcentrales van je lijf (de
mitochondrién) en je doodmoe en langdurig ziek kunnen maken? Net als
een oude whiplash of een vergeten trauma aan de halswervelkolom? Om
maar enkele van de vele ontdekkingen te noemen die je zult doen.

Als je met dit boek en je vergrootglas in de hand aan een systematische,
spannende speurtocht begint, ontdek je praktische oplossingen die de ba-
sis leggen voor een nieuw leven waarin je bruist van energie. Een ander
spannend deel van de reis laat zien hoe je bepaalde levensmiddelen kunt
ontmaskeren als energierovers, hoe je jouw ideale tijdstippen om te eten,
drinken, bewegen en slapen kunt ontdekken en hoe je in een perfect ritme
komt. Als je met de eenvoudige recepten van de uitgekookte Energie-eet-
wijze begint en je leefstijl, voor zover je dat wilt, constructief verandert, is
er veel mogelijk. Je leert hoe je de spijsvertering versterkt, een intacte
darmflora opbouwt en je lichaamseigen ontgifting ondersteunt. Je ont-
dekt wat je kunt doen om beter te slapen, hoe je verborgen ontstekingen

geneest en je krijgt tips om minder gestrest door het leven te gaan.

De weg door én uit het doolhof van vermoeidheid

Op de weg door en uit het doolhof van vermoeidheid maak je kennis met
indrukwekkende processen in je lichaam die ervoor zorgen dat het harmo-
nieus en gezond functioneert. Neem de informatie niet alleen in je op,
maar bedenk tijdens het lezen dat het om jou en jouw lijf gaat. Geniet
ervan als een reis door je lichaam. Lees je het woord ‘lever’ of ‘darm’, ga
daar dan even met je aandacht naartoe en sta stil bij wat dit vlijtige orgaan
deze zelfde seconde allemaal voor je doet. Stem tijdens het lezen af op je
lichaam en zijn opzienbarende, complexe herstelprocessen. In alle delen
van dit boek gaat het erom dat jij en je gezondheid sterker worden, zodat

je ook als je ouder wordt fris en fruitig en met veel kwaliteit door het leven
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gaat. Word niet onzeker als de theorie soms ingewikkeld lijkt of als er
vaktermen en medische afkortingen voorbijkomen. Er staan in dit boek
veel ‘spiekbriefjes’ voor bezoekjes aan de huisarts en informatie over on-
derzoeken die speciaal voor medisch specialisten uiteengezet zijn. Dat
hoef je allemaal niet te onthouden; als je het in de spreekkamer maar weet
te vinden.

Gebruik een opschrijfboekje om de details die op jouw zoektocht be-
langrijk zijn vast te leggen. Wees niet verbaasd als je verschillende be-
schrijvingen herkent. Als er voor je gevoel allerlei oorzaken aan de hand
zijn of dat je alle sporen tegelijkertijd moet uitpluizen: blijf kalm! Je be-
schikt straks over de beproefde handvatten van het Energie-programma
en daarmee kun je je energie en je gezondheid terugwinnen. Als je die
behoefte hebt, kun je later nog dieper en systematischer in oorzaakvin-
ding duiken. Leg daarom voor jou relevante informatie schriftelijk vast.

Je zult versteld staan hoe fascinerend je lichaam in elkaar zit en hoe alle
processen elkaar over en weer beinvloeden. In Deel 1 leer je tot in detail de
verborgen achtergronden van energiegebrek en mogelijke ziekteveroorza-
kers kennen. Dit gebeurt onder andere met behulp van symptoomlijsten
en zelftests. Het waarnemen van symptomen zegt vaak meer dan bloed-
waarden die ‘binnen de norm’ liggen en je niet verder helpen bij het zoe-
ken naar oorzaken. De resultaten van deze zelftests leveren interessante
aanknopingspunten op voor hoe-nu-verder. Ik geef ook aanwijzingen
voor geavanceerd laboratoriumonderzoek waarmee je het zoekproces bij
je behandelend arts kunt aanscherpen.

Belangrijk: hoe zinvol zelfobservatie ook is, bij aanhoudende klachten
kan het geen vervanging zijn voor professionele beoordeling en behande-
ling door een ervaren arts. Ik focus in dit boek vaak op tot dusver onbe-
kende fysieke oorzaken die mogelijk achter vermoeidheid zitten en die tot
chronische aandoeningen kunnen uitgroeien. In dit boek kunnen uiter-
aard niet alle oorzaken uitputtend behandeld worden. Als er vermoedens
zijn van andere ernstige fysieke of psychische aandoeningen, bijvoorbeeld
depressie of burn-out, moet de behandelend arts dat vaststellen dan wel

uitsluiten.
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Baan de weg naar nieuwe energie en gezondheid

In Deel 2 schets ik de rode draad uit het doolhof van vermoeidheid. Je
krijgt alle details van de elementen van het Energie-herstelprogramma en
de effectiefste tips voor een leefstijlverandering waar je beter van wordt. Je
verdiept je in het ritme van je lichaamsprocessen, het principe van de
Energie-eetwijze, een gezonde slaap, natuurlijke ontgifting en microvoe-
dingsstoffentherapie. Je leert ook hoe je gezonde darmen, een gezond im-
muunsysteem en het regeneratie- en regulatievermogen bevordert.

In Deel 3 ga je zelf aan de slag! Het 30 dagen Energie-programma is de
ideale springplank om je kennis in de praktijk te brengen.

Je polijst je ritme, verwijdert energieverslinders uit je voeding, redu-
ceert je stressniveau en ontwikkelt je persoonlijke formule voor een ge-
zond en energiek leven, want moderne geneeskunde is maatwerk. Ook
geef ik je een heleboel heerlijke recepten. Je zult zien dat mes en vork be-
langrijke werktuigen zijn bij het terugkrijgen van je energie. Ook als je
maar enkele aanbevelingen overneemt zul je al snel ervaren dat je energie
en gezondheid in de lift zitten. Terwijl je met liefde voor jezelf en in je
eigen tempo je leefstijl omvormt, zul je de ene positieve verandering na de
andere ervaren. De handige checklists voor nadere diagnostiek achter in
het boek zijn bedoeld voor een eventueel later consult. Ze kunnen handig
zijn om samen met je arts nog intensiever naar oorzaken te zoeken en
functionele stoornissen in je lichaam op te sporen, zodat chronische ener-
gietekorten en ziekten voorkomen kunnen worden. Ze nodigen uit tot
concrete, bewezen oplossingen.

Ik word er blij van als jij, mijn gewaardeerde lezer of lezeres, de mana-
ger van je eigen gezondheid wordt en weigert te capituleren voor uitput-
ting of vage klachten. Gebruik de Energie-leefwijze als uitweg uit jouw
doolhof van vermoeidheid, infectiegevoeligheid en andere kwalen. Ik
weet dat het energiepeil en de gezondheid van jou en je dierbaren door dit
boek ingrijpend kunnen veranderen. Ik hoop dat je er gebruik van zult

maken om de unieke persoon te worden die je bent.
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