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OPGELET! DIT IS GEEN GEWOON BOEK!

VOORWOORD

Een zoektocht, die 20 jaar gesudderd heeŌ  
en door Dolf afgewerkt werd in een vlot lees-
boek, een intens studieboek én daarenboven 
een prakƟ sch kookboek.

Zowel geïnteresseerden als profesionals 
in de gezondheidszorg komen hier aan hun 
trekken. Dolf baseert zich op de duizenden 
jaren oude Chinese fi losofi e. Dit boek is m.i. 
de neerslag van hoe levenservaring, ideeën 
en kennis moeten “roƩ en en rijpen”, daarna 
“gaar” gekookt worden én dan nog “verpakt” 
moeten worden in een juweeltje van een 
boek. Een lijvig succesboek!

In zijn reis in onze evoluƟ e maakt hij ge-
bruik van de oudste en nog steeds meest 
dynamische van alle theorieën: de Vijf Ele-
mentenleer in Chinese fi losofi e. Elk element 
wordt in detail beschreven; hoe ze alles in 
beweging zeƩ en en voeden én gelijkƟ jdig 
controlerend op mekaar inwerken. Talloze 
voorbeelden uit de dagelijkse prakƟ jk worden 
aangevuld met mooie illustraƟ es. 

Aan de hand van in te vullen vragenlijsten, 
krijgt de lezer een beeld van zijn eigen licha-
melijke kwaliteiten en ongemakken, emoƟ -
onele accenten, mentale gesteldheid en zijn 
gedrag. Veranderingen worden logisch en 
helder uitgelegd. En de relaƟ e met voeding en 
evoluƟ e wordt gelegd.

Dat voedsel als basisbehoeŌ e een zeer 
belangrijke rol speelt, wordt geïllustreerd met 
uitgebreide uitleg over ingrediënten, recep-

ten, eet- en dieetaanpassingen en de gevol-
gen voor de mens en zijn rol in alles wat mee 
geëvolueerd is. In zijn zoektocht naar de beste 
manier om kwaliteitsvol te kunnen overleven, 
heeŌ  de mens het vermogen verfi jnd om al-
Ɵ jd naar evenwicht te streven. Balans zoeken 
blijkt fundamenteel in innovaƟ eve verande-
ringen in ons levenspad.

Dit lijvig boek is de neerslag van de verras-
sende beschrijving van 20 jaar lezen, leven, 
ervaring opdoen als therapeut en (h)eerlijke 
kookervaringen.

Een leesboek, vlot geschreven; een leer-
boek, dat mee-evolueert in de Ɵ jd en in een 
mensenleven; een studieboek, om te begrij-
pen hoe we als mens onze omgeving beïn-
vloed hebben- en omgekeerd; een kookboek, 
met simpele, natuurlijke ingrediënten en re-
cepten (die bewezen hebben dat ze smaken 
en werken!)

Kortom, een boek dat zowel door geïnte-
resseerden in koken en evolueren, als profes-
sionals in de gezondheidszorg vlot verteerd zal 
worden.

Klaar voor een zinderende reis doorheen 
de evoluƟ e, de invloed van voeding en voed-
sel, evenwicht zoeken en dit toetsen aan ver-
anderingen lichamelijk, mentaal, emoƟ oneel 
én spiritueel. Een preƫ  ge reis gewenst!!

Ludo Kenens, klassieke acupunctuur, 
hoofddocent acupunctuur OTCG.be
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Gezondheid en de vijf factoren voor een 
gezond leven
Oorzaak en gevolg
Je bent immers wat je eet.
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De vijf fases van de ontwikkeling van de 
mens
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De voedende en controlerende cycli
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De evoluƟ etheorie en de koppeling aan de 
Vijf Elementenleer  
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Het ontstaan van het leven op aarde 
De eerste fase: het element Aarde en het 
orgaan de Milt
De tweede fase: het element Metaal en 
het orgaan de Long
De derde fase: het element Water en het 
orgaan de Nier
De vierde fase: het element Hout en het 
orgaan de Lever
De vijfde fase: het element Vuur en het 
orgaan het Hart

 

INHOUD
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De Vijf Elementen en de evoluƟ etheorie
De vijf fases
De Vijf Elementencirkel
Element Aarde: POTAARDE 
Element Metaal: METAALCONSTRUCTIE 
Element Water: WATERPAS 
Element Hout: HOUTBEWERKING 
Element Vuur: VUURWERK 
De cyclus van de voedende en controle-
rende cyclus in relaƟ e tot het evoluƟ e-
model 
Groeischema
De controlerende cyclus 
De rebellerende cyclus 
Overcontrole van de Aarde op Hout
Overcontrole van Metaal op Vuur
Overcontrole van Water op Aarde 
Overcontrole van Hout op Metaal
Overcontrole van Vuur op water
Hoe verhoudt de mens zich in relaƟ e tot 
de Vijf Elementen? 
SchemaƟ sche samenvaƫ  ng van de Vijf 
Elementenleer
Casus uit de prakƟ jk
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De Vijf Elementen in detail 
Het Aarde-type en het Aarde-element

Wat is een Aarde-type?
Het Aarde-type op een rijtje
Zoete dingen
Het Aarde-element: de Maag en de Milt 
Geen aarde, geen leven 
De Milt als orgaan 
Het proces
Waarom is koud voedsel niet goed voor 
de Milt? 
Energie 

De ontwikkeling van de darmfl ora in het 
lichaam 
De emoƟ e van Aarde (Milt-Maag) –
 piekeren 
De smaak van Aarde – Zoet 
FermentaƟ e 
Waar een Aarde-type op moet leƩ en. 
Bergen & Dalen
Glycaemische index
Wat zijn trage suikers?
Tips voor het Aarde-type 
Milt & Maag (Aarde) 
Het proces
Voeding die de Milt kan versterken, zijn: 
Weetjes 
 

Het Metaal-type en het Metaal-element 
Wat is een Metaal-type?
Het Metaal-type op een rijtje
Het Metaal-element 
Puur vergif 
De Long als orgaan 
Zuurstof 
HypervenƟ leren 
De emoƟ e van Metaal (Long) – verdriet 
De smaak van Metaal – scherp
Waar een Metaal-type op moet leƩ en. 
Gouden bekers & BoƩ e messen 
Tips voor het Metaal-type 
Long & Dikke Darm (Metaal) 
Het proces
Klachten
Klachten bij een verminderde Long-ener-
gie 
Klachten van de Long zijn 
Voeding die de Long versterken
Weetjes 

dynamiek van verandering.indd   8dynamiek van verandering.indd   8 27/11/2023   14:54:2927/11/2023   14:54:29



Het Water-type en het Water-element  
Wat is een Water-type?
Het Water-type op een rijtje 
Het Water-element 
De Nier als orgaan  
De emoƟ es van het Water (Nier – Blaas) –
 angst en depressie 
De smaak van Water – zout 
Waar een Water-type op moet leƩ en 
Eb & Vloed 
Tips voor het Water-type 
Nier & Blaas (Water) 
Het proces
Problemen die je als Water-type kan 
hebben 
Voeding die de Nier kan versterken 
Oerbouillon
Weetjes

Het Hout-type en het Hout-element 
Wat is een Hout-type?
Het Hout-type op een rijtje 
De Lever als orgaan 
De emoƟ es van Hout (Lever – Galblaas) –
 boosheid, frustraƟ e en woede 
De menstruaƟ e 
De smaak van Hout – zuur 
Waar een Hout-type op moet leƩ en. 
Bomen & Onkruid 
Tips voor het Hout-type 
Lever & Galblaas (Hout) 
Stress 
Klachten 
Voedsel dat de Lever deblokkeert
Weetjes 

Het Vuur-type en het Vuur-element 
Wat is een Vuur-type?
Het Vuur-type op een rijtje 
Het Hart als orgaan 

De emoƟ es van het Vuur (Hart – Dunne 
Darm) – alle genoemde emoƟ es en de
 vreugde 
De smaak van Vuur – biƩ er 
Waar een Vuur-type op moet leƩ en. 
As en Bliksem 
Tips voor een Vuur-type 
Vuur-types en een dieet
Hart & Dunne Darm (Vuur) 
Klachten
Weetjes 
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De Lotus 
Het Vijf Elementen groeimodel 
De mens en het Vijf Elementen groeimo-
del 
Het Vijf Elementen groeimodel dieper 
uitgespit.
Vijf Elementencyclus – wanneer ben je uit 
balans?
De Lotusbloem en de 10 geboden 
Het ‘Lotus-eff ect’
Aarde-element – de voeding 
Tekort aan voeding (Aarde)
Teveel aan grondstoff en (Aarde) 

Aarde en Metaal – Voeding in relaƟ e tot de 
consƟ tuƟ e 

Advies 1: Eet zuiver voedsel van een hoge 
kwaliteit.
Ik mag geen honger hebben. 
Creëer een balans tussen schimmels en 
bacteriën.
ProbioƟ ca
Hoe zit het met melk? 
Wat is rechtsdraaiende yoghurt? 
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Aarde en Water – voeding in relaƟ e tot 
balans 

Advies 2: Eet gedoseerd, pas voeding aan 
de energiebehoeŌ e aan.
Voeding die de Nier kapot maakt. 
Overgewicht is slecht voor de balans. 
Het basisvoedingspatroon is:

Aarde en Hout – de controle van Hout op de 
Aarde

Advies 3: Eet niet te veel en beweeg 20 
minuten na een maalƟ jd.
Insuline westers gezien 
Insuline oosters gezien

Aarde en Vuur – voeding in relaƟ e tot de 
vernieuwing 

Advies 4: Niks is verboden, probeer 
nieuwe gerechten en eet zo gevarieerd 
mogelijk.
Niks is verboden. 
Het Metaal-element – de consƟ tuƟ e 
Verzwakking van Metaal 
Teveel aan Metaal 

Metaal en Water – de mate van consƟ tuƟ e 
bepaalt de belastbaarheid 

Advies 5: CreaƟ viteit en hobby's verhogen 
de belastbaarheid.

Metaal en Hout – ConsƟ tuƟ e controleert 
innovaƟ e in relaƟ e tot de peristalƟ ek van 
de darmen.

Advies 6: Probeer je condiƟ e te verhogen 
door rusƟ g te sporten.

Metaal en Vuur – het Hart controleert het 
Metaal.

Advies 7: Daag jezelf uit. Maak een buc-
ketlist en stel jezelf doelen.
Het element Water – de balans 
Tekort aan Water 
Teveel aan Water 

Water en Hout – De balans in relaƟ e tot de 
vrije stroom van energie en de basis van je 
energie.

Advies 8: Luister naar je lichaam. 
Eet elke dag soep. 

Water en Vuur-voeding in relaƟ e tussen 
emoƟ e en ontwikkeling 

Advies 9: Geloof in jezelf, vertrouw op 
jezelf, bewonder jezelf en houd van jezelf.
Diëten – het voedingspatroon moet geva-
rieerd zijn. 
Het element Hout – de innovaƟ e 
Tekort aan Hout 
Teveel aan Hout 

Hout en Vuur – innovaƟ e in relaƟ e tot ver-
nieuwing 

Advies 10: Maak niet alleen plannen, 
maar voer ze ook uit!
Afvallen en diëten verstoren het Hout-ele-
ment. 
Het Hout-element in crisissituaƟ es 
Hoe kan ik het beste mijn corƟ sol verla-
gen? 
TradiƟ onele Chinese Geneeskunde, cor-
Ɵ sol en dieet 
Het element Vuur – de vernieuwing 
Tekort aan Vuur 
Tips voor vernieuwing
Teveel aan Vuur 
De communicaƟ e tussen lichaam en geest 
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Het ideale dieet is afgestemd op het 
individu.
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