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Leefstijlgeneeskunde is het onderzoeken en toepassen
van leefstijl in de curatieve gezondheidszorg. Leefstijl
omvat onder andere voeding, beweging, ontspanning,
slaap en daarnaast motivatie, eetlust en stress. Leefstijl
wordt aanbevolen als preventie voor ziekten, maar het
wordt steeds duidelijker dat een gezonde leefstijl ook
curatief werkt. Met name bij diabetes type 2 is leefstijl de
belangrijkste factor in het genezingsproces?.
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Leefstijl in de Ayurveda
Van oudsher wordt in de Ayurveda veel belang gehecht aan
een goede leefstijl. In het standaardwerk Charaka Sambhita
wordt al in het eerste hoofdstuk gesproken over ‘dinacha-
rya’ ofwel ‘dagelijkse routine’. Er wordt daar gesproken
over voeding, met name over de hoeveelheid, maar ook
wordt daar preventie benadrukt en worden er tips gegeven
voor een preventieve dagroutine met regelmatige verzor-
ging van de ogen, medicinale toepassing van rook, tanden-
poetsen, gorgelen met olie, oliemassage, baden, schone
kleding, parfum, juwelen, scheren, haar knippen, het
gebruik van een paraplu en een wandelstok. Hierbij ligt de
nadruk op het handhaven van een goede gezondheid (in
tegenstelling tot wachten tot je ziek wordt)?. Maar ook
worden de gevolgen van een verkeerde leefstijl voor
gezondheid en ziekte besproken. Over gezonde en onge-
zonde slaap bijvoorbeeld en wanneer het goed is om
overdag te slapen en wanneer juist niet.

Chronobiologie
Niet alleen de hoeveelheid slaap is belangrijk volgens
Ayurveda maar ook wanneer je slaapt. Slapen overdag
veroorzaakt een bepaalde traagheid (kapha) in het lichaam
en kan bijdragen aan hoofdpijn, sufheid, slechte concen-
tratie en depressie, met name bij personen die qua consti-
tutie of onevenwicht sowieso al neiging hebben tot te veel
kapha.

Een praktijkvoorbeeld: een oudere man met suikerziekte, moeheid
en neiging tot depressie heeft als gewoonte om na het eten een
dutje te doen omdat hij zich dan zo moe voelde. Door toepassing
van de hierboven genoemde Ayurvedische principes werd
duidelijk dat door dit gedrag het onevenwicht (kapha ofwel
traagheid) niet beter maar slechter werd. Het advies was dus om
na het eten niet te slapen, maar een eindje te wandelen. Al na een
of twee weken voelde de patiént zich minder moe, zijn bloedsui-
kerwaarden waren beter en zijn familie was opgelucht omdat hij

veel minder depressief was.

Volgens Ayurveda heeft slapen overdag een andere kwali-
teit dan’s nachts slapen. Vanuit westers wetenschappelijk
oogpunt geeft onder andere de studie van Teicher®) meer
achtergrondinformatie hierover: proefpersonen met
seizoensgebonden depressie begonnen al hun dagelijkse
activiteiten ongeveer één uur later dan gezonde controle-
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personen. Dit betekent dat ze ook later opstonden en een
eind in de ochtend sliepen. Omdat de ochtend een kapha-
karakter heeft, blijft de traagheid van kapha dan de hele
dag bestaan terwijl dit voorkomen wordt door op te staan
vOOr zes uur volgens de Ayurveda.

Ook geeft de Ayurveda duidelijke tips over het tijdstip van
de maaltijden: neem de belangrijkste maaltijd rond het
middaguur en eet’s avonds een lichtere maaltijd. Het idee
is dat het eten op deze manier beter verteerd wordt, omdat
het ritme van de vertering op deze manier meer in harmo-
nie is met het activiteitsritme van de natuur?. Een weten-
schappelijke studie die dit principe ondersteunt, werd
gedaan door Garaulet®): hij ontdekte dat proefpersonen met
obesitas die hun middageten na 3 uur ’s middags
namen,minder snel konden afvallen dan gezonde controle-
personen.

Gepersonaliseerde adviezen
Naargelang de genetische aanleg die iemand heeft, bestaat
er neiging tot bepaalde ziekten. Ayurveda heeft een
systeem om de individuele neiging tot disbalans in kaart te
brengen via de zogenaamde ‘dosha’s’ ofwel constitutie-
types®. Er zijn interessante correlaties gevonden tussen dit
systeem van constitutietypes aan de ene kant en biochemi-
sche en hematologische parameters, en DNA-expressie aan
de andere kant”). Nu kunnen we onze genen niet verande-
ren maar we kunnen wel de expressie van die genen
beinvloeden. Dit is het gebied van de epigenetica. In een
interessant artikel beschrijven Banerjee et al. hoe het
Ayurvedische concept van dosha’s en constitutietypes in
verband gebracht kan worden met modern epigenetisch
onderzoek?).

Verjongend gedrag
In de Charaka Samhita wordt het thema gedrag en gezond-
heid meer dan drieduizend maal genoemd®): sociaal
gedrag, persoonlijk gedrag, gedrag dat ziekte veroorzaakt,
gedrag dat ziekte voorspelt, gedrag van een patiént tijdens
de ziekte, gedrag dat de prognose van een ziekte laat zien,

therapeutisch gedrag omtrent voeding en beweging en
medische ethiek. Charaka zegt over gedrag dat: “Eenieder
zichzelf moet beschouwen als de veroorzaker van geluk en
ongeluk en dat men daarom de gunstige weg moet volgen
zonder enige angst” ). En een ander citaat: “Zoals een
burger alert is wat betreft de plichten in de stad en een
wagenrijder in die van de wagen, moet een wijs persoon
alert zijn wat betreft de plichten in verband met zijn eigen
lichaam.”

TR T THEE T4 A4 | eyt S wre v tean
A @ eivie 45 caclioug in the duliss of the city and o chariotesr in those of the
ehawl, @ wise persun shauld ke cautions in duiies telating to his own body, [102]
W -
AT 4 A | YRR 49 Ee AR e
ere is said

Id luke up those means of livelibond whizh are not contradiclory 12
| religions erhicsy, Likewise, he shonld pucsue life of peace and
study. Thes be enjoys happiness, [104]

Interessant zijn de adviezen over het onderdrukken of niet
onderdrukken van bepaalde natuurlijke neigingen. De
volgende natuurlijke neigingen moeten niet onderdrukt
worden: die voor urine, ontlasting, zaad, flatus, overgeven,
niezen, boeren, gapen, honger, dorst, tranen, slapen en
ademen na inspanning.

De gevolgen van het wel onderdrukken worden ook
genoemd. Onderdrukking van dorst bijvoorbeeld geeft
aanleiding tot droogheid van de keel, maar ook slechtho-
rendheid, vermoeidheid, depressie en pijn in het hart.

Aan de andere kant wordt aangeraden om de volgende
natuurlijke neigingen wel te onderdrukken: hebzucht,
verdriet, angst, boosheid, ijdelheid, schaamteloosheid,
afgunst, buitengewone gehechtheid aan bezittingen en de
wens om iemands bezit af te nemen.

De positieve invloed van lichaamsbeweging wordt
genoemd, namelijk: lichtheid, vermogen om te werken,
kracht, tolerantie voor moeilijkheden, vermindering van
onzuiverheden in het lichaam en stimulering van het
spijsverteringsvuur. En meteen daarop worden de gevol-
gen van te veel lichamelijke oefening opgenoemd namelijk:
vermoeidheid, uitputting, vermagering, dorst, interne
bloeding, donkerheid voor de ogen, hoest, koorts en
braken. Het is van belang hierin de juiste middenweg te
kiezen afhankelijk van het dosha-type. Niet iedereen
verdraagt evenveel inspanning. Ook in de (sport-)genees-
kunde wordt steeds meer ingezien dat hierbij genetische
factoren van invloed zijn.

Wat betreft het afleren van slechte gewoonten zegt Charaka
dat dit geleidelijk aan moet gebeuren™.

Leefstijladviezen, de invloed van stress
Aanpassingen in leefstijl zijn niet met een eenvoudig
recept door te voeren. Bijvoorbeeld als gezonde voeding
niet smaakt. Er wordt nu ervaring opgedaan met intensie-
vere begeleidingY, maar zolang de patiént iets opgedron-
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gen krijgt tegen zijn innerlijke voorkeuren blijft hier een
spanningsveld aanwezig. Uit een aantal studies blijkt dat
stress de voorkeur voor onder andere voeding verandert
van gezonde vetarme voeding naar ongezonde vetrijke
voeding'), of teveel of juist te weinig eten'?). Aan de andere
kant zijn er aanwijzingen dat het oplossen van stress helpt
om spontaan betere keuzes te maken op het gebied van
voeding en leefstijl: bijvoorbeeld het metabool syndroom
verbetert door beoefening van Transcendente Meditatie
(Tm)™. Door stressvermindering helpt TM-beoefening ook
om te stoppen met roken en andere ongezonde gewoon-
tes**) en leidt dit uiteindelijk tot een langer leven®®).

Voor artsen is het eenvoudiger T™ voor te schrijven dan
tijd te besteden aan intensieve begeleiding en het werkt
beter omdat de voorkeuren van binnenuit veranderen.
Volgens de statement van 2013 van de American Heart
Association is TM is de enige meditatievorm die bewezen

werkt bij hoge bloeddruk®).

Milieuvervuiling en detox
Ayurveda heeft ook een antwoord op een ander probleem
van het moderne leven: de milieuvervuiling. Naast het feit
dat biologische voeding gezonder® en voedzamer*) is, is
het ook mogelijk om opgestapelde vetoplosbare toxines uit
het lichaam te verwijderen met een Ayurvedische reini-
gingskuur. Na een serie behandelingen van gemiddeld
twee weken werd een reductie van 50% van DDT en PCB’S
gemeten®).

Het proces om deze klassieke kennis in verband te brengen
met modern wetenschappelijk onderzoek en persoonlijke
ervaring is buitengewoon interessant en is nog steeds in
volle gang. De Wereldgezondheidsorganisatie is intussen
overtuigd van de werkzaamheid van traditionele comple-
mentaire integrale geneeskunde en is minder geinteres-
seerd in effectiviteitsstudies en meer geinteresseerd in
implementatiestudies®). m
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Leefstijl omvat onder andere voeding, beweging,
ontspanning, slaap en daarnaast motivatie, eetlust en
stress. In de Ayurveda worden leefstijladviezen op
bovengenoemde gebieden van oudsher curatief en met
name preventief ingezet. Ook gedrag en attitude
worden bij diagnose, preventie en behandeling ingezet.
Dit alles rekening houdend met de individuele constitu-
tie. Ayurvediche constitutie-types kunnen in verband
gebracht worden met epigenetische eigenschappen.
Verder kan het oplossen van stress middels
Transcendente Meditatie helpen om leefstijladviezen
gemakkelijker op te volgen. Met Ayurvedische detoxbe-
handelingen kunnen vetoplosbare toxines uit het
lichaam verwijderd worden. De wereldgezondheidsorga-
nisatie geeft prioriteit aan studies naar implementatie
van traditionele complementaire integrale geneeskunde
in de bestaande gezondheidszorgsystemen.

Lifestyle includes amongst others nutrition, excercise,
relaxation, sleep, motivation, appetite and stress. In
Ayurveda lifestyle recommendations in these areas are
traditionally implemented curatively and especially
preventively. Behavior ant attitude also are included in
diagnosis, prevention and treatment. The individual
constitution is taken into account. All this taking into
account the individual constitution. Ayurvedic constitu-
tion types may be associated with epigenetic characte-
ristics. Furthermore, solving stress through
Transcendental Meditation can help one to follow up
lifestyle recommendations more easily. With Ayurvedic
detox treatments fat-soluble toxins can be removed
from the body. The World Health Organization gives
priority to studies on the implementation of traditional
complementary integrated medicine in the existing
health care systems.

Keywords: Ayurveda, lifestyle medicine, nutrition,
stress, biorhythm, detox.
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