
Leefstijl bij AA&PNH 



Kennismaken 

Chantalle Burgers

Voormalig huisarts | Leefstijlarts | coach

Kijken naar totaalplaatje.

Gezondheid en algeheel welzijn vergroten.’



’

masterclasses/workshops 
online trainingen

Events
1:1 en groeps(coachings-&leefstijl)trajecten

Kennis verspreiden,
Bewustzijn vergroten, 

Eigen regie stimuleren.





Op het spreekuur



Niet altijd invloed op wat je 
overkomt. WEL hoe je daar 

intern mee omgaat. 



All we have is now. 





De ‘Window of Tolerance’ is een begrip uit de 
psychologie en traumatherapie. 

Het beschrijft het spanningsbereik waarin jouw 
zenuwstelsel zich veilig voelt, en waarin je in staat bent 
om flexibel om te gaan met wat er op je afkomt.

Binnen dit venster voel je je meestal kalmer, helder, 
aanwezig en verbonden met jezelf. Je kunt emoties 
voelen zonder dat ze je overspoelen. Je kunt denken én 
voelen. Je lichaam en brein werken samen.



Boven- of onderkant = overleven





1. Kwantificeer je stress.
2.Identificeer je stressoren 
3.Zoek een 

ontspanningsmethode die 
past bij jou. 

Stress



Cijfers op een rij

• 88% van de Nederlanders ervaart regelmatig 
stress.

• 20,6% van de volwassenen in de afgelopen 4 
weken héél veel stress.



Panelonderzoek GGD Zaanstreek-Waterland 
STRESS EN ENERGIE 2019







De effecten van stress op ons lichaam
Stemmingswisselingen, agressie, 

depressie, irritatie, gebrek aan 

energie, concentratieproblemen, 
paniekaanvallen.

Hoofd

Hogere bloeddruk, versnelde 

hartslag, verhoogd risico op 
hartaanval en beroerte, hoog 

cholesterol.

Hart

Verminderde opname 

voedingsstoffen, tragere 

spijsvertering,. 

Darmen

verlaagde testosteron en estradiol 

productie wat leidt tot verminderde 

vruchtbaarheid, verlies van libido.

Voortplantingssysteem

Pijnen, ontstekingen, spanning, 
verlaagde botdichtheid , gevoel van 

beklemming in de schouders.

Gewrichten en spieren

Huidproblemen als acne, psoriasis, 

eczeem, dermatitis, willekeurige 

huiduitslag.

Huid

Maagzweer, reflux, voedsel 

overgevoeligheid, misselijkheid, 

prikkelbare darmsyndroom, 
toe/afname gewicht. 

Maag

Insullineresistentie en verhoogd 

insulineniveau leidt tot diabetes, 
overgewicht een aantasting van de 

aderen.

Alvleesklier

Imuunsysteem
Minder effectief immuunsysteem, 

leidt tot ontstekingen in het lichaam 

kan diverse chronische 
aandoeningen veroorzaken.



Chronische stress in het brein
Hypothalamus

Maakt de stof CRH aan

Hypofyse
Maakt de stof ACTH aan

Bijnieren
Maken grote 

hoeveelheden cortisol aan

Hippocampus
Remt de stress niet meer af

Frontale lob
Remt negatieve emoties 

niet meer af

Amygdala
Negatieve emoties krijgen 

vrij spel



• Stress ondermijnt het immuunsysteem en 
versterkt ontstekingsroutes en auto-immuniteit –
kernmechanismen in AA én PNH.

Wat zien we in de praktijk:
• Stress verhoogt symptomen zoals vermoeidheid, 

pijn, slapeloosheid, angst en kortademigheid.
• Chronische stress kan hematopoëse verder 

remmen (bij AA).
• Stress versterkt het risico op stollingsproblemen. 

Aanbeveling:
• Dagelijks stressherstel is geen luxe, maar 

noodzaak: ademhaling, ontspanning, systemisch 
werk, natuur, traumaheling.

Belangrijk bij AA&PNH



1. Eet niet te veel en niet 
te vaak. 

2.Eet zoveel mogelijk 
verzadigend en weinig 
bewerkt. 

3.Leer herkennen 
waaróm je eet. 

Voeding, 3 basisprincipes



Wat gebeurt er in het lichaam?



Insuline Insuline

Geen vetverbranding





• Voeding ondersteunt energiehuishouding, 
darmimmuniteit en ontstekingsbalans.

• Darmgezondheid = immuunsysteem = minder 
klachten bij auto-immuniteit.

• Bloedsuikerpieken activeren stressrespons → 
vermijden bij vermoeidheid.

Aanbeveling:
• Onbewerkt eten.
• Focus op stabiliteit (bloedsuiker) en 

darmgezondheid.
• Zeker géén extreme diëten die het systeem 

belasten.

Belangrijk bij AA&PNH









• Cellulaire regeneratie en immuunregulatie 
gebeuren vooral tijdens diepe slaap.

• Slechte slaap → meer vermoeidheid, slechtere 
afweer, tragere celherstel.

• Stress, onrust of lichamelijke ongemakken storen 
de nachtrust.

Aanbeveling:
• Slaaphygiëne.
• Rustige avondroutines.
• Evt. aandacht voor (on-)bewuste pieker- en 

angstgedachten.

Belangrijk bij AA&PNH



1. Voorkom teveel 
stilzitten (30 min).

2.Elke dag 30-60 
minuten. 

3.Doe het samen. 

Beweging





• VOLG JE ENERGIE. 

• Beweging stimuleert mitochondriale functie en 
zuurstofopname.

• Bevordert afvoer van afvalstoffen (lymfe).
• Heeft directe invloed op stemming en 

veerkracht.
Aanbeveling
• Geen 'moeten' → focus op zachtheid, 

lichaamsbewustzijn, dagelijks bewegen op 
maat.

• Belichaamde beweging helpt óók bij trauma-
integratie.

Belangrijk bij AA&PNH



Zingeving



10% 'bovenstroom' 

90% 'onderstroom'

Heb aanacht 
voor de 

‘onderstroom’ 



• E E N  V E I L I G E  B E D D I N G  C R E Ë R E N  
( E X T E R N  É N  I N T E R N ) .

• L E R E N  L U I S T E R E N  N A A R  
L I C H A A M S S I G N A L E N

• R E G I E  H E R P A K K E N :  W E T E N  W A T  
V O E D T ,  W A T  N I E T .  W E T E N  W I E  J E  
B E N T .

• Z E L F Z O R G  I N  A L L E  
L E V E N S D O M E I N E N

• E E N  L E V E N  L E I D E N  D A T  K L O P T  
M E T  J O U W  W A A R D E N ,  G R E N Z E N  
E N  E N E R G I E K O M P A S

Concree
t



Chantalle Burgers

Afsluiting

Je kunt me evt. volgen op 
Instagram of LinkedIn

Dankjewel voor de aandacht.


