Your
Health
Concept

DE KRACHT VAN JE
BIOLOGISCHE KLOK

De grote doorbraak voor het verhelpen van chronische klachten

Alle rechten voorbehouden.

Niets uit deze uitgave mag worden verveelvoudigd, opgeslagen in een
geautomatiseerd gegevensbestand en/of openbaar gemaaktin enige vorm of op
enige wijze, hetzij elektronisch, mechanisch, door fotokopieén, opnamen of op enige

andere manier zonder voorafgaande schriftelijke toestemming van de uitgever.
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Loop voorop in deze gezondheidsrevolutie

Je hebt vast gehoord van superfoods, intermittent fasting of de nieuwste supplementen.
Maar wat als de échte gamechanger voor je gezondheid iets is dat al miljoenen jaren in
je lichaam zit? Je biologische klok, de dirigent van al je vitale processen, bepaalt veel
meer dan alleen wanneer je opstaat, weer moe wordt en in slaap valt. Dit interne ritme,
gestuurd door licht, donker, temperatuur en tal van andere prikkels uit je leefomgeving,
regelt je hormoonhuishouding, hoeveel energie je hebt, je spijsvertering, je stemming,

je afweersysteem en zelfs hoe goed je lichaam herstelt van ziekte, inspanning of stress.

Toch blijft dit cruciale mechanisme nog altijd onderbelicht. De medische wereld
focust vaak op symptoombestrijding door middel van medicatie, terwijl alternatieve
gezondheidsdiensten zich verliezen in voedingstrends of suppletie. Bij Your Health
Concept kijken we dieper naar klachten om ze op het niveau van “kwantum biologie”
en bioritme aan te pakken. Vanuit deze zienswijze blijkt de interne biologische klok
de schakel die alle facetten van gezondheid (en ziekte!) verbindt. Wetenschap toont
inmiddels overduidelijk aan dat een verstoord bioritme leidt tot klachten zoals
vermoeidheid, hormonale problemen en zelfs veelvoorkomende chronische ziekten
zoals auto-immuunproblemen, diabetes, Alzheimer en zelfs kanker. Dit is geen hype,

maar een fundamentele waarheid gebaseerd op natuurkunde.

Op basis van deze razendsnelle ontwikkelingen en toenemende inzichten zijn we de
gezondheidszorg daadwerkelijk aan het herdefiniéren. Wil je hierbij voorop lopen?
Danis stap 1 om je biologische klok van binnen en van buiten te leren kennen. Op basis
van deze inzichten raak je niet alleen in staat om je eigen gezondheid drastisch te
verbeteren, maar ook die van je omgeving, familie, vrienden, geliefden en eventueel

cliénten of patiénten.
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Waarom medicatie, voeding en suppletie niet de kern raken

Je eet al gezond, slikt supplementen en beweegt regelmatig. Toch blijf je tegen klachten
aanlopen: een opgeblazen buik, slapeloze nachten, of een energiedip die maar niet
weggaat. Klinkt bekend? De traditionele aanpak, of het nu medicijnen zijn vanuit de
reguliere zorg of orthomoleculaire oplossingen, richt zich vaak op symptoombestrijding.

Maar symptomen zijn slechts signalen van een dieper probleem.

De kern? Een verstoring op het niveau van je biologische klok, oftewel: je interne milieu
is niet goed afgestemd op je leefomgeving. Verstoringen door kunstlicht, onregelmatige
slaaptijden, elektromagnetische frequenties of een moderne levensstijl gooien je
interne ritme in de war. Dit leidt tot mitochondriale dysfunctie, je cellen produceren
minder energie, en een cascade van gezondheidsproblemen. Medicatie kan symptomen
hoogstens tijdelijk maskeren. Zelfs de beste voeding of supplementen gaan niet

naar de kern van het probleem, waardoor ze op termijn ook geen garantie bieden op
gezondheid. Zeker niet in onze moderne leefomgeving die bol staat van de onnatuurlijke

elementen die je biologische klok tot in de kern verstoren.

Op de afbeelding hiernaast zie je een overzicht van lichamelijke functies die door dag-
nacht ritme, en dus door je biologische klok, worden gecodrdineerd. De belangrijkste
input voor deze coordinatie zijn de licht- en donkersignalen vanuit je leefomgeving. Op

basis van deze afbeelding kun je je voorstellen dat wanneer je biologische klok verstoord
raakt door onnatuurlijke lichtsignalen, zoals kunstlicht van je devices of op kantoor, dat
dit enorm veel gevolgen heeft voor de vitale processen binnen je systeem.
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Daarom gaan we bij Your Health Concept altijd eerst naar de bron van het probleem
door te kijken wat de belangrijkste factoren in je leefstijl zijn die je biologische klok
zouden kunnen ontwrichten. Dit is essentieel om klachten daadwerkelijk blijvend te

kunnen verhelpen, zonder medicatie, suppletie of ander halve maatregelen.
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Drie veelvoorkomende klachten waar je biologische klok
een hoofdrol speelt

Een verstoord bioritme is geen abstract concept, het heeft namelijk directe impact. Hier
zijn drie veelvoorkomende klachten en urgente signalen van bioritme verstoring waar we

dagelijks mee werken:

1. Slaapproblemen: Ongeveer 1 op de 5 Nederlanders kampt met slaapproblemen. Een
verstoorde biologische klok, vaak door overmatige blootstelling aan blauw licht van
schermen, onderdrukt melatonine, het hormoon datje helpt slapen. Het resultaat?
Moeite met inslapen, onrustige nachten, vaak wakker worden en vermoeidheid
overdag. Zo ontstaat een vicieuze cirkel van moeizame dagen en frustrerende nachten

door een verstoring van de biologische klok.

2. Hormonale disbalans: Maar liefst1 op de 8 vrouwen ervaart hormonale klachten,
zoals PMS, onvruchtbaarheid of stemmingswisselingen. Een ontregelde klok
verstoort de aanmaak van hormonen zoals cortisol en oestrogeen, wat je
interne hormonale cyclus uit balans brengt. Dit gaat voor steeds meer vrouwen
gepaard met stemmingswisselingen, menstruatieklachten, energiedips en

vruchtbaarheidsproblemen.

3. Winterdip (SAD): In Nederland heeft bijna1 op de 10 mensen last van
seizoensgebonden depressie, vaak door gebrek aan natuurlijk licht in de winter. Dit
verstoort je circadiane ritme, wat leidt tot somberheid, lage energie, fors aankomen in

gewicht en slechte nachten.

Deze klachten zijn slechts een aantal voorbeelden. We zien steeds duidelijker dat tal
van “‘chronische” klachten in de basis ontstaan door bioritme verstoringen. Van metabool

syndroom en diabetes tot aan de ziekte van Crohn en Eczeem.

Al deze klachten en aandoeningen zijn dus geen losse puzzelstukjes! Ze hebben één

gemene deler: een biologische klok die chronisch verstoord is.

Your
Health
Concept



Your
Health
Concept

Voorbeelden uit de praktijk: bioritme als oplossing

Bij Your Health Concept zien we dagelijks hoe krachtig het herstellen van de biologische
klok is. Neem Anna (34), die jarenlang worstelde met prikkelbare darm syndroom (PDS).
Na talloze diéten en supplementen bleef ze klachten houden. Door haar bioritme te
synchroniseren, met aangepaste lichtblootstelling, voedingstiming en rustmomenten,
verdwenen haar klachten binnen vier maanden. Ze geniet nu zelfs klachtenvrij van een

cappuccino met appeltaart!

Of kijk naar Mark (42), die kampte met chronische vermoeidheid en burn-outklachten.

Artsen vonden niets, maar door zijn blootstelling aan kunstlicht te minimaliseren en zijn
dag-nachtritme te herstellen, voelde hij na 12 weken weer energie en focus. Dit zijn geen
uitzonderingen. Met meer dan 450 tevreden cliénten en een klanttevredenheid van 97%,

bewijzen we dat bioritme-herstel werkt.

Zelfs wereldwijd zien we steeds meer gezondheidspionniers circadiane biologie
gebruiken om chronische ziekten aan te pakken. Al dit werk bevestigt wat wij in de

praktijk zien: een gesynchroniseerde klok is de basis voor gezondheid en herstel.
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Eerste praktische stappen om je eigen biologische klok te
synchroniseren

Je biologische klok is gevoelig voor de signalen die je lichaam ontvangt vanuit je directe
leefomgeving. In onze moderne wereld — met kunstlicht, onregelmatig dag-nacht
ritme en constante prikkels of stressoren — krijgt de biologische klok continu verkeerde

informatie.

Het goede nieuws? Met een paar eenvoudige aanpassingen kun je je klok al

beginnen te resetten. Deze stappen zijn krachtig omdat ze direct inspelen op de
belangrijkste prikkels die je circadiane ritme sturen: licht, voeding en timing. Door
deze basismaatregelen consistent door te voeren, geef je je lichaam de kans om weer
synchroon te lopen met de natuurlijke dag-nachtcyclus, wat de basis legt voor betere

slaap, meer energie en een efficiénter herstel van inspanning en stress.

Drie Praktische stappen

1. Gain de eerste 60 minuten na het wakker worden minstens 20 minuten naar
buiten (ook als het bewolkt is). Natuurlijk ochtendlicht is de sterkste prikkel voor je
biologische klok. Het vertelt je brein dat de dag begint, onderdrukt het slaaphormoon
melatonine en synchroniseert je interne ritme voor de komende 24 uur. Zelfs op een

bewolkte dag is buitenlicht krachtig genoeg voor dit effect.
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2. Eetje ontbijt binnen 90 minuten na opstaan. Voeding vormt een belangrijke
instructie voor je bioritme. Een vroeg ontbijt helptje spijsvertering en stofwisseling
om in lijn te komen met je circadiane ritme. Dit stabiliseert je bloedsuikerspiegel
en geeftje energiehuishouding een signaal om energie te produceren, waardoor je
interne motor overdag consistent kan draaien. Een ontbijt met veel vetten (+-25 gram)
en eiwitten (+- 50 gram) is hiervoor cruciaal.

3. Vermijd blauw-dominant kunstlicht na zonsondergang. Blauw licht van schermen,
zoals je telefoon of laptop, onderdrukt de aanmaak van melatonine, het hormoon dat
je helpt ontspannen en je diepste rust te bereiken in de nacht. Door’s avonds fel licht
te vermijden — bijvoorbeeld met een blauwlichtfilter, een blue light blocker bril (met
rode glazen) gedimde lampen of kaarslicht — geef je je lichaam de kans om zich voor te

bereiden op een diepe, herstellende slaap.

Deze simpele stappen helpen je lichaam om weer te begrijpen: “dit is dag, dit is nacht”.
Ze zijn zo effectief omdat ze aansluiten bij de evolutionaire signalen waar je biologische
klok op gebouwd is. Door deze stappen een week lang consequent toe te passen, kun je

al verschil merken inje energie, slaap en hoe goed je in je vel zit.

Op onderstaande afbeelding zie je hoe de intensiteit en samenstelling van het licht van de
zon continu verandert. De toename in intensiteit aan het begin van de dag (ochtendlicht)

is cruciaal om je biologische klok te informeren dat de dag begint en dat alle processen
rondom de energienuishouding moeten worden opgestart om je zo effectief mogelijk uit de
startblokken te kunnen laten gaan. Aan het einde van de dag is het belangrijk om je bloot
te stellen aan de afname in intensiteit, zodat je brein en lichaam weten dat het tijd is om tot

rust te komen en je voor te bereiden op een diepe, herstellende nachtrust.
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Ontgrendel je gezondheid met onze cursus

Je biologische klok is geen bijzaak, het is de basis van alles. Van je energie en slaap tot
je hormonen en herstel. In ons e-book heb je ontdekt waarom je bioritme zo cruciaal
is. De volgende vraag is: hoe brengje dit in de praktijk? Hoe leer je daadwerkelijk hoe
je de biologische klok van jezelf, geliefden of cliénten kunt synchroniseren om veel

voorkomende klachten te verminderen en met optimale vitaliteit door het leven te gaan?
In onze online cursus De Kracht van je Klok duiken we diep in de hoe.

Je leert:

Hoe je licht en donker gebruikt om je ritme te resetten.
Hoe je voeding gebruikt om je biologische klok te ondersteunen.
Hoe je je moderne leven kunt inrichten, zonder tegen de regels van je bioritme in te

gaan.

Of je nu worstelt met vage klachten, je energie wilt terugwinnen, of als therapeut
anderen wilt helpen: deze cursus geeft je de primaire kennis en tools om je gezondheid
bij de bron te herstellen. Sluitje aan bij duizenden anderen die al de kracht van hun klok
hebben ontdekt.

Schrijfje nu in en zet de eerste stap naar een gezonder, energieker leven!
Speciaal voorjou als lezer van ons e-book hebben we een speciale aanbieding.

In plaats van de reguliere €129 betaal je slechts €49 voor de volledige online training.
Claim deze aanbieding vandaag nog en zet de eerste stap naar een gezonder, energieker leven!
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