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Chinese voedingsleer. Als je
kiest voor voeding die veel
levenskracht bevat, rekening
houdt met de thermische
werking van voeding en eet
volgens de seizoenen dan kan
je Qi flink toenemen. Toch
spelen er meerdere factoren.
Zo wordt er binnen Chinese
voedingsleer ook gekeken of je
lijf de voedende stoffen uit je
eten wel goed opneemt. Hoe
goed voeding zijn werk kan
doen hangt bijvoorbeeld ook af
van je conditie,
stofwisselingstype, het gebruik
van medicijnen, je slaap-, en
beweegpatroon en je
geestelijke gesteldheid. 

Als je lichaam voedsel niet kan
opnemen, transformeren,
gebruiken, afbreken en
uitscheiden, dan is de
nettowinst van ‘gezond eten’
helaas niet zo groot…

Het draait dus allemaal om
persoonlijke balans. En die is
voor iedereen anders. Jij bent
immers uniek.

YIN & YANG in evenwicht!

Liefs, Karin
V I A V A N I . N L  |  K A R I N  V A N  I E R S E L



Y I N  V O E D I N G

V I A V A N I . N L  |  K A R I N  V A N  I E R S E L

A p p e l s  e n  p e r e n  
G r a n e n
R i j s t
T o f u
K a a s
P e u l v r u c h t e n  e n  b o n e n
Z e e w i e r ,  m i c r o - a l g e n
S a r d i n e s
Y o g h u r t
E i
K o o l
D r u i v e n
B r a m e n
F r a m b o z e n
B r o c c o l i
B l o e m k o o l
S p i n a z i e
H o n i n g  ( l o k a a l ,  r a u w )
Z e l f g e m a a k t e  s o e p e n
B i e t e n
P a d d e s t o e l e n
M u n t t h e e
A s p e r g e s
K o m k o m m e r
( W a t e r ) m e l o e n
G r o e n e  b l a d g r o e n t e n

V E R K O E L E N D .

E e n  g r e e p :
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L a m s v l e e s
R u n d v l e e s
K i p  ( e n  a n d e r  g e v o g e l t e )
M o s s e l e n
G a r n a l e n
K r a b
P r e i
U i
K n o f l o o k
G e m b e r
P o m p o e n
Z o e t e  A a r d a p p e l
W i n t e r w o r t e l
K e r s s e n
L y c h e e s
P e r z i k
S p e l t
B r u i n e  r i j s t
S e s a m z a a d
W a l n o t e n
P i j n b o o m p i t t e n
B a s c i l i c u m
V e n k e l
K a n e e l
P e p e r s
S a l i e
R o z e m a r i j n
K r u i d n a g e l
C h i l i

V E R W A R M E N D

E e n  g r e e p :
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T h e r m i s c h e  w e r k i n g  v a n  v o e d i n g .  A l s  w e  e e n  s t a p j e  v e r d e r  g a a n ,
z i e n  w e  d a t  v o e d i n g s m i d d e l e n  j e  n i e t  a l l e e n  v a n  Q i  k u n n e n
v o o r z i e n ,  m a a r  o o k  e e n  t h e r m i s c h e  e f f e c t  h e b b e n  o p  j e  l i c h a a m .
V o e d i n g  k a n  g r o f w e g  i n  v e r w a r m e n d e  e n  v e r k o e l e n d e  p r o d u c t e n
w o r d e n  o n d e r v e r d e e l d .  V e r w a r m e n d e  p r o d u c t e n  ( Y a n g )  b r e n g e n  j e
l i j f  i n  b e w e g i n g ,  w a r m e n  h e t  o p  e n  h e l p e n  b i j  h e t  a f b r e k e n  v a n
a f v a l s t o f f e n .  V o o r b e e l d e n  z i j n  p e p e r ,  k a n e e l ,  k r u i d n a g e l ,  w o r t e l ,
v e n k e l  e n  u i .  V e r k o e l e n d e  p r o d u c t e n  h e l p e n  j e  l i j f  t o t  r u s t  k o m e n
e n  m a k e n  h e t  k o e l e r .  V e r k o e l e n d  ( Y I N )  w e r k e n  o n d e r  a n d e r e  f r u i t ,
y o g h u r t ,  b l a d g r o e n t e n ,  k o m k o m m e r  e n  w a t e r .

Y i n  e n  y a n g .  V o l g e n s  d e  C h i n e s e  v o e d i n g s l e e r  h e b  j e  a l s  m e n s
z o w e l  v e r k o e l e n d e  a l s  v e r w a r m e n d e  p r o d u c t e n  n o d i g  o m  o p t i m a a l
t e  k u n n e n  f u n c t i o n e r e n .  I n  d e  z o m e r  d o e  j e  e r  e c h t e r  v e r s t a n d i g
a a n  o m  v o o r a l  v e r k o e l e n d e  v o e d i n g  t o t  j e  t e  n e m e n .  D e  w a r m s t e
m a a n d e n  v a n  h e t  j a a r  s t a a n  i n  h e t  t e k e n  v a n  h e t  v u u r e l e m e n t .
M a n n e l i j k e  y a n g  e n e r g i e  b e r e i k t  z i j n  h o o g t e p u n t .  O m  t e  v o o r k o m e n
d a t  h e t  v u u r e l e m e n t  g a a t  o v e r h e e r s e n ,  d o e  j e  e r  g o e d  a a n  e e n
v l e u g j e  Y I N  t o e  t e  v o e g e n  a a n  j e  e e t p a t r o o n .  K o m k o m m e r ,
w a t e r k e r s  e n  s l a  z i j n  e r g  y i n  e n  d u s  v e r k o e l e n d .  H e t z e l f d e  g e l d t
v o o r  w a t e r m e l o e n ,  c i t r o e n ,  s p i n a z i e ,  m u n t ,  d i l l e ,  b a s i l i c u m .
P r o b e e r  r o o d  v l e e s  g e d u r e n d e  d e  z o m e r m a a n d e n  t e  v e r m i j d e n .
K i e s  l i e v e r  v o o r  k i p  e n  v i s .  S l i m m e  Y I N n e  d o r s t l e s s e r s  z i j n  w a t e r
m e t  c i t r o e n  e n  k o m k o m m e r ,  v e r s e  m u n t t h e e ,  k a m i l l e t h e e  e n
v e n k e l t h e e .  K o f f i e ,  r o k e n  e n  a l c o h o l  z i j n  e n o r m  y a n g  e n  k u n n e n
v u u r k l a c h t e n  v e r e r g e r e n .  N e t  a l s  k n o f l o o k ,  g e m b e r ,  k a n e e l  e n
p e p e r .  O o k  s u i k e r  g e e f t  m e e r  y a n g ,  d u s  m e e r  h i t t e .



W W W . V I A V A N I . N L  
Y I N  &  N I D R A  -  ( V U U R )  C U P P I N G  -  A C U P U N C T U U R  |  G E Z O N D H E I D S -  E N
M E N T A L E  C O A C H I N G .

ERGENS DIEP VAN BINNEN
TRILT, ONTKIEMT, BAANT

HET LEVEN -DE LIEFDE- 
ZICH EEN WEG NAAR

BOVEN. KRACHTIG EN
TEER. PRECIES OP TIJD.”

 L i e f s ,  K a r i n


