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Welkom

Je wilt graag weer in balans komen om het optimale uit jouw leven te halen.
Jouw persoonlijke doelen staan   voorop. Ik help jou deze doelen te realiseren.
Je ontvangt dit e-book zodat je weet welke hulp je kunt verwachten.

Liefs van Marjan



Holistisch
Je wordt geholpen vanuit een holistische visie. De mens wordt in de holistische
zienswijze als een 'heelheid' beschouwd van verschillende niveaus: lichamelijk,
geestelijk, emotioneel, sociaal en spiritueel. Een verstoring van één van deze niveaus
heeft daarmee dan ook gevolgen voor de andere niveaus. 
Vergelijk jezelf maar met het uurwerk van een klok: elk tandwieltje heeft invloed op het
andere. Bij de holistische visie staat tevens centraal dat elk mens uniek is en iedereen
zijn/haar eigen behoeften heeft.

Mogelijk begrijp je nu ook waarom ik veel informatie van je nodig heb: jouw eetverslag,
eventuele onderzoeksresultaten, bloedonderzoek en een door jouw ingevulde
vragenlijst waarin je o.a. aangeeft welke klachten je ervaart. Al deze informatie
bestudeer ik voordat we het eerste gesprek hebben. Als een 'Sherlock Holmes' speur ik
welke factoren jou mogelijk uit balans brengen.
Tijdens het eerste consult gaan we alles samen verder uitkristalliseren en bespreken we
jouw doelen en plan van aanpak.
.



zelf genezend vermogen
Jouw lichaam is gericht op zelfbehoud. Kijk maar eens naar een snijwondje wat binnen
enkele dagen vanzelf geneest. Je hoeft alleen maar te zorgen voor goede condities om
het proces te stimuleren en belemmerende factoren zoveel mogelijk te vermijden.
Dagelijks worden cellen afgebroken en maak jij weer nieuwe cellen aan. 
Darmcellen zijn binnen twee dagen weer vernieuwd  Na zeven maanden heb je een
nieuwe lever. Over zeven jaar zijn al jouw botten weer vernieuwd. 98% van jouw
lichaamscellen zijn nieuw binnen 365 dagen. Elke dag krijg je dus kans om een nieuw -
gezond- lichaam aan te maken! 
Al deze vernieuwingsprocessen verlopen alleen goed als jouw cellen nog gezond zijn. 
Ik geef jouw advies hoe jij jouw lichaamscellen zo lang mogelijk gezond houdt en goede
condities creëert voor een goed herstel.

Je ontvangt tijdens het tweede consult een uitgewerkt persoonlijk advies van twintig tot
dertig pagina's. Het bestaat uit een dagmenu met variatie mogelijkheden. Tevens kun je
lezen wat je kunt doen om klachten te reduceren en weer in balans te komen.
Tijdens de vervolgconsulten help ik je om het advies zoveel mogelijk vorm te geven.



hertje tijger of olifant?
Ben jij een hertje, tijger of olifant? Oftewel heb jij een Vata, Pitta of Kapha constitutie?
Volgens de Ayurveda, een oude maar zeer wijze Indiase voedingsleer kun je de mensen
verdelen in 3 constitutie-types: Vata, Pitta of Kapha. Ik noem het maar even voor het
gemak hertje, tijger of olifant omdat dit meer tot onze verbeelding spreekt. Elk
constitutietype heeft zijn eigen soort voeding en leefstijl nodig om in balans te blijven.
Wat gezond lijkt (bijvoorbeeld rauwkost) kan voor jou persoonlijk toch slecht zijn. Het
eten van voedingsmiddelen die jij niet verdraagt belast jouw systeem en zorgt voor
eerder optreden van celveroudering en ziektes. O.a. allergieën, huidklachten en auto-
immuunziekten zoals reuma en fibromyalgie zijn signalen!
Samen gaan we op zoek naar voeding wat bij jou past.
Wil je meer lezen? Klik dan op deze link: Constitutie

 

https://www.magmacentrum.nl/blog/vitaal-met-voeding/ben-jij-een-hertje-een-tijger-of-een-olifant


Puur natuur
Bewerkt voedsel zoals kant- en klare maaltijden, fastfood en voeding uit pakjes en
zakjes staan vol van belastende chemische stoffen. Ze vullen, maar voeden ons niet. 

Ons lichaam raakt uit balans door tekort aan voedings-stoffen en door overbelasting
aan lichaamsvreemde stoffen. Ons lichaam geeft alarmsignalen af. We interpreteren
deze signalen echter verkeerd: we krijgen zin in zoet of zout en voelen geen verzadiging
meer. We gaan door met het eten van voedsel wat niet goed voor ons is en uiteindelijk
krijgen we klachten. 

Volgens een rapport van de Amerikaanse senaat kunnen 67% van alle ziekten worden
teruggebracht tot de voeding die we eten.

Je gaat je in korte tijd veel fitter voelen door het gebruik van voedsel wat zo min
mogelijk bewerkt is. Door natuurlijke voeding verdwijnen ook veelal de klachten.
Bijkomend voordeel is dat je met natuurlijke voeding jouw gewicht beter kunt beheersen
of zelfs veel kunt afvallen. Zodra je weer in balans bent, kun je gerust in beperkte mate
bewerkt voedsel eten als je dat wenst. Jouw lichaam is dan wel weer in staat zelf de
balans te herstellen.



SUPPLEMENTEN ?
Als jouw lichaam uit balans is, kunnen supplementen tijdelijk nodig zijn om tekorten aan
te vullen en jouw lichaam te ondersteunen. Met alleen gezonde voeding en leefstijl
duurt het vaak langer om te herstellen.

Soms zijn supplementen ook nodig omdat je bepaalde medicijnen gebruikt die een
vitaminetekort kunnen veroorzaken. Zo zullen maagzuurremmers en medicijnen voor
diabetes uiteindelijk leiden tot een B12 tekort, bloeddrukverlagers tot een
magnesiumtekort en cholesterolverlagers tot een tekort aan Q10.

Je krijgt advies welke supplementen eventueel nodig zijn. Jij maakt zelf de keuze hier
wel of niet gebruik van te maken.

Belangrijk om te weten: ik verkoop zelf geen supplementen. Ik wil het advies naar jou
zuiver en puur houden, zonder winstoogmerk.



Gezonde middelomtrek
De vetcellen rondom de buikorganen zijn actief en produceren hormonen en stoffen die
ontstekingsreacties veroorzaken. Deze activiteit is ongunstig en kan leiden tot het
ontstaan van diabetes, hoge bloeddruk, hart- en vaatziekten, ontstekingsreacties, jicht,
allergieën, slaapapneu, reumatische klachten en hormonale problemen zoals
overgangsklachten, menstruatieproblemen, PMS en PCOS Tevens heb je een verhoogd
risico op kanker bij teveel buikvet. 
Verschillende factoren kunnen buikvet veroorzaken. Indien van toepassing ontvang je
advies hoe jij buikvet kunt reduceren.

Meten middelomtrek
De eenvoudigste manier om de hoeveelheid buikvet te bepalen is het meten van de
middelomtrek. Lees meer: Heb ik teveel buikvet?

https://www.magmacentrum.nl/blog/succesvol-afvallen/heb-jij-teveel-buikvet


Gezond gewicht
Overtollige kilo’s zorgen voor diverse gezondheidsproblemen en voor minder vitale
jaren. Het is dus belangrijk om overgewicht tijdig tegen te gaan. Lees hier of jij een
gezond gewicht hebt: Heb ik een gezond gewicht?

Elk pondje door het mondje?
De oorzaak van overtollige kilo's gaat verder dan teveel eten en te weinig bewegen.
Natuurlijk neemt het gewicht toe wanneer je meer aan energie binnenkrijgt dan je
verbruikt, maar vaak is er meer aan de hand. 
Mogelijke oorzaken van overgewicht kunnen zijn: insulineresistentie, stress, trage
stofwisseling, hormoondisbalans, medicatie enz.
We gaan op zoek naar de mogelijke oorzaken, om deze zoveel mogelijk te elimineren.

Emotie-eter? Sociale eter?
Ben jij een emotie-eter of kun je verleidingen niet weerstaan? 
Je gaat weer controle over jouw eetgedrag krijgen middels eenvoudige visualisatie-
oefeningen, coaching, NLP en mindfulness.

https://www.magmacentrum.nl/blog/succesvol-afvallen/bmi-berekenen


MAGMA 10 DAGEN DIEET
Met het MAGMA 10 dagen dieet kun je 3-7 kilo afvallen in tien dagen. Gedurende 10
dagen eet je alleen onbewerkt en puur natuur voeding. Je kunt desgewenst starten met
het MAGMA 10 dagen dieet, om jouw lichaam een boost te geven. 
Bijkomend voordeel is dat je in 10 dagen tijd ook minder gaat verlangen naar zoet of
zout.
Opvallend is dat veel mensen al minder medicatie nodig hebben tijdens het 10 dagen
dieet: Bloeddruk, bloedglucose en de behoefte aan insuline gaan omlaag en je gaat je
vitaler voelen.

Je krijgt gedurende 10 dagen dagelijks begeleiding per mail. Hiervoor wordt slechts 45
minuten consulttijd geteld.
Lees meer: Magma 10 dagen dieet

https://www.magmacentrum.nl/magma-10-dagen-dieet


e-book Succestips voor
gezond afvallen
Wil je afvallen, dan is dit e-book een aanrader. Het e-book bespaart je consulttijd. 
Je kunt dit e-book downloaden als PDF: Lees meer

https://www.magmacentrum.nl/e-book/e-book-succestips-voor-gezond-afvallen
https://www.magmacentrum.nl/e-book/e-book-succestips-voor-gezond-afvallen


GezondE LEVER
In de lever spelen zich ongeveer 600 verschillende processen af. Zonder lever kunnen
we niet leven! Leververvetting kan ook voorkomen bij slanke mensen en dus optreden
zonder dat je het in de gaten hebt.
Maar al te vaak hebben mensen klachten die niet meteen aan de lever gerelateerd
worden. O.a. teveel fructose, alcohol en suiker veroorzaken leververvetting. Langdurige
leververvetting zorgt voor afsterven van de lever. We gaan jouw lever daarom
ondersteunen om gezond te blijven. 

Signalen van een overbelaste lever: 
Vermoeidheidsklachten, spierklachten, slechte adem, misselijkheid, jeuk, allergie,
hoofdpijn, opgeblazen gevoel, diarree meteen na de maaltijd, stijve gewrichten, eczeem,
acne, hormonale klachten (zoals PMS, heftige overgangsklachten), problemen met de
spijsvertering, overmatige lichaamswarmte, veel transpireren of sterke lichaamsgeur. 



GezondE darmen
Je hebt maar liefst 1.5 kg darmbacteriën! Deze darmbacteriën zijn van belang voor een
goede voedselvertering en een goede vitamineopname. Tevens zorgt een gezonde
darmflora ervoor dat binnendringende bacteriën onschadelijk worden gemaakt en de
weerstand hoog blijft. Wist je dat een ongezonde darmflora er voor kan zorgen dat je
minder goed afvalt en zelfs depressie kan veroorzaken?

De stoelgang, huid en slijmvliezen (in longen, neus en bijholtes) zijn een weerspiegeling
van de darmgezondheid. Omdat de gezondheid van de darmen aan de basis staat van
een goede gezondheid, ontvang je advies hoe jij jouw darmen zo gezond mogelijk houdt.



Meridiaantherapie
Meridiaantherapie doet denken aan acupunctuur, maar dan zonder naalden.
Meridiaantherapie is gericht op het herstel van de energiebalans en het hiermee
verhelpen van (pijn-)klachten. Ook geschikt voor baby's en jonge kinderen.
Wanneer leefstijladviezen ontoereikend zijn om volledig te herstellen, kun je overwegen
om aanvullend meridiaantherapie te doen. Lees meer

https://www.magmacentrum.nl/meridiaantherapie


Gewoontes veranderen
Om weer in balans te komen zul je oude belemmerende gewoontes moeten omvormen
in nieuwe ondersteunende gewoontes. Je hebt veertig dagen nodig om een nieuwe
gewoonte aan te leren en te zorgen dat het automatisch gedrag wordt. Dat kost
natuurlijk energie en zelfdiscipline. Tijdens de vervolgconsulten krijg je tips en
ondersteuning om het veranderproces gemakkelijker te maken.



Van doen naar blijven doen
Niet alle oude gewoontes zullen voorgoed verdwijnen. Jouw brein zal altijd de weg van
de minste weerstand kiezen. Er zijn altijd valkuilen. Stel dat je het heel erg druk hebt,
dan kan het zo maar zijn dat je snel iets wilt eten. Wat is er dan gemakkelijker om die
chocoladereep te pakken in plaats van een boterham te smeren? Hopeloos dus om
nieuwe gewoontes aan te leren? 
Nee hoor, je moet alleen voorbereid zijn. Je bewust te zijn van jouw mogelijke valkuilen
en al een kant- en klare oplossing voor handen hebben, zodat je niet 'ad hoc' hoeft te
beslissen.

Het verdiepen in vast gesleten patronen, valkuilen en saboterende gedachtes hoeft niet
veel tijd te kosten. Het kan wel een boel teleurstelling voorkomen. Graag help ik je daar
bij.



e-book Vitaal leven
Het e-book Vitaal leven: zo word jij 14 jaar jonger is een anti-aging boek. Het staat vol
tips hoe jij kunt verjongen en jouw lichaamscellen kunt herstellen. Praktische informatie
waar jij vandaag al mee kunt starten.
Je kunt dit e-book downloaden als PDF: Lees meer

https://www.magmacentrum.nl/e-book/e-book-vitaal-leven-hoe-wordt-jij-14-jaar-jonger


Tarieven en VERGOEDING

Bewaar de declaraties die je per mail ontvangt van MAGMA Holistisch Centrum en
dien deze in bij de belastingdienst onder de noemer extra zorgkosten. 
Elke kilometer die je rijdt voor een consult kun je opgeven: 0,25 eurocent per km
Diverse diëten komen voor vergoeding via de belastingdienst in aanmerking. Je
ontvangt dan van mij een dieetverklaring. Bewaar de dieetverklaring als bewijs.
Werkgevers zijn blij als jij aan jouw gezondheid werkt en hierdoor minder
ziekteverzuim hebt. Werkgevers zijn daarom vaak bereid (gedeeltelijk) de consulten
te vergoeden. Ga voor aanvang met jouw werkgever hierover in gesprek.

Tarieven: Lees hier meer over de investering in jezelf: Tarieven
Vergoeding: Drie uur van de begeleiding wordt vergoed door jouw zorgverzekeraar
vanuit de basisverzekering. Deze eerste drie uur gaan van jouw eigen risico af. 
Ben je aanvullend verzekerd, dan ontvang je extra vergoeding. Dat gaat niet van het
eigen risico af. Lees je polis na of je aanvullend verzekerd bent voor de diëtist.
De declaraties worden rechtstreeks naar jouw zorgverzekeraar verzonden. Jouw
zorgverzekeraar geeft een overzicht van de gedeclareerde consulten. 
Indien een consult niet meer vergoed wordt door de zorgverzekeraar ontvang je een
declaratie per mail van MAGMA Holistisch Centrum.

TIP

https://www.magmacentrum.nl/tarieven-holistisch-dietist


Vraag & antwoord

Kan de begeleiding ook via beeldbellen? Ja dat kan zeker. Je krijgt een link per mail.
Hoeveel consulten duurt een traject?  Je hebt minimaal 4 consulten nodig:
Intakegesprek, adviesgesprek, evaluatie met beantwoorden van vragen en tot slot een
eindgesprek. Jij bepaalt zelf hoeveel consulten je verder wilt.
Heb ik een verwijsbrief nodig? Ik werk uitsluitend met een verwijsbrief. Dat is
voordeliger voor jou. Zonder verwijsbrief dien je namelijk een screening te ondergaan
en dient er een rapportage naar de huisarts te gaan. Dat kost je al 2 kwartier van jouw
vergoeding. Zonder verwijsbrief of screening worden de consulten niet vergoed door
jouw zorgverzekeraar.
Moet ik persé bloedonderzoek doen? Dat is vrijwillig. Met bloedonderzoek kan ik je
concreter advies geven. Het is in ieder geval handig mij inzage te geven in eventueel
eerder verricht (bloed-)onderzoek. Onderzoeksgegevens kun je opvragen bij jouw
huisarts en/of behandelaar.
Zijn rapportages noodzakelijk? Ja, de NZA (Nederlandse Zorg Autoriteit) stelt verplicht
dat er een rapportage na het 2e consult en bij het afsluiten van de begeleiding naar jouw
verwijzer gaat. Vandaar dat er altijd een eindgesprek plaats vindt.
Behandel je ook kinderen? Ik behandel ook kinderen. Tot 18 jaar zijn 3 uur gratis.
Waar vind ik jullie voorwaarden? De voorwaarden kun je hier lezen. 

https://magmacentrumnl.cdn.maxicms.nl/uploads/Editor/voorwaarden-2023-3.pdf


nieuws en BLOG
Graag deel ik inzichten met jou voor een slank en vitaal leven.
Ik schrijf regelmatig blog artikelen hoe je slank en vitaal kunt blijven. 
Klik hier voor de blogartikelen: Blog  

Wil je graag vier maal per jaar een nieuwsbrief ontvangen?
Schrijf je hier in: Gratis Nieuwsbrief

https://www.magmacentrum.nl/blog
https://www.magmacentrum.nl/inschrijven-nieuwsbrief


Contact

info@magmacentrum.nl

contact formulier

0485-521910

mailto:info@magmacentrum.nl
https://www.magmacentrum.nl/contact
https://www.magmacentrum.nl/contact
mailto:info@magmacentrum.nl


www.magmacentrum.nl Marjan Hendriks

https://www.magmacentrum.nl/over-marjan

