
Fris de lente in: detox je lichaam en verminder hooikoorts met essen5ële oliën. 
       

We voelen het overal: de lente is rond ons! !"#$%&'() De bomen bo4en, de eerste bloesems verschijnen 
en de bijtjes zoemen vrolijk rond. De zon verwarmt ons en gee= een energieboost die aanzet tot een 
grote schoonmaak - niet alleen in huis en tuin, maar ook in ons lichaam. Klaar voor een frisse start? 
Ontdek hoe je met essen0ële oliën je lichaam helpt ontgi3en en hooikoorts verminderen!  

 

!"#$%& Waarom detoxen in de lente? Je lever en hooikoorts onder de loep '() 

Vasten en detoxen in de lente is een eeuwenoude tradiDe die we terugvinden in verschillende religies 
én gezondheidsstromingen. Niet zonder reden: na de winter voelt ons lichaam intuïDef de behoe=e 
om te reinigen en te vernieuwen. 

In de TradiDonele Chinese Geneeskunde (TCM) staat de lente in het teken van het houtelement, 
waarbij de lever en galblaas centraal staan. Volgens de TCM kunnen hooikoortsproblemen, zoals 
jeukende en tranende ogen, voortkomen uit een disbalans in de Leverenergie, veroorzaakt door 
zowel fysieke als emoDonele factoren. Een detox met specifieke groenten en kruiden kan helpen deze 
balans te herstellen. 

Ook in de natuurgeneeskunde wordt de lente gezien als hét moment om de lever te ondersteunen 
met veel groene groenten en bi4ere kruiden. Dit helpt niet alleen bij de afvoer van toxines, maar kan 
ook allergische reacDes verminderen. Zelfs de reguliere wetenschap bevesDgt de cruciale rol van de 
lever: een overbelaste lever kan leiden tot verhoogde ontstekingsreacDes, waardoor allergieën 
verergeren. 

Wanneer je lichaam allergenen (zoals pollen, stof of huisdieren) detecteert, acDveren mestcellen je 
immuunsysteem. Dit is een normale reacDe. Deze mestcellen geven histamine vrij, wat 
normaalgezien door onze lever wordt afgebroken. Een overbelaste lever hee= hier echter moeite 
mee, waardoor een aantal mensen last hee= van niezen, jeuk, een verstopte neus en tranende ogen. 
Ondersteuning van de lever kan dus helpen histamine sneller af te breken en allergische symptomen 
te verminderen.  

 

!"#$%& Tijd voor een échte lenteschoonmaak – van binnen én buiten! '() 

Maar wat als we het nu eens wat ruimer zouden zien? Als je niet alleen je lever, maar ook je 
pancreas, galblaas en nieren een boost zou geven? Klinkt ingewikkeld? Helemaal niet! 

EssenDële oliën zijn krachDge mulDtaskers die in je lichaam verschillende systemen tegelijk 
beïnvloeden. Wil je weten hoe? In het Groot handboek aromatherapie ontdek je hoe je met een 
slimme selecDe van essenDële oliën een persoonlijke detox-synergie kunt samenstellen - op maat 
van jouw lichaam en behoe=en. 

 

!"#$%& Klaar om je lichaam van binnenuit te zuiveren? Duik in de wereld van aromatherapie en 
ervaar het zelf! +,- 

EssenDële olie van Citroen (Citrus x limon) bevordert de lever- en pancreasfuncDe, is bloedzuiverend, 
vochtafdrijvend en urinezuurdrijvend. Als litholythicum helpt ze gal- en nierstenen op te lossen. Ze 

https://natuurbalans.be/product/groot-handboek-aromatherapie/


helpt ook bij een zwakke weerstand en bij luchtwegeninfecDes (als je zou twijfelen of het allergie of 
een infecDe is ./01234). Verder verdrij= de geur van essenDële olie van Citroen ook de winterse 
somberheid of lentedip!  

EssenDële olie van Pepermunt (Mentha x piperita) bevordert de lever- en pancreasfuncDe en is 
bovendien galvormend en galdrijvend. Ze beschermt en sDmuleert ook de levercellen. Ze remt 
overmaDge slijmafscheiding van de luchtwegen en helpt bij hoest. Voor de nieren is ze ook een 
tonicum. Bij vermoeidheid gee= ze jou een onmiddellijke oppepper.  

In dezelfde lijn vinden we vaak de essenDële olie van Selderzaad (Apium graveolens) in detoxkuren. 
Ze bevordert de ontgi=ing via de lever en de nieren, en sDmuleert hun funcDe. Ook bij een verhoogd 
urinezuurgehalte is ze efficiënt in te ze4en.  

EssenDële olie van Grove den (Pinus sylvestris) staat gekend om haar anD-allergische en 
immuunsDmulerende werking. Zij sDmuleert de as hypothalamus-hypofyse-bijnierschors, waardoor 
ze ‘corDson-like’ wordt genoemd, maar ook nu]g in te ze4en is bij vermoeidheid en uitpu]ng. Als je 
weet dat ze ook de as hypothalamus-hypofyse-tesDkels/ovaria en hypothalamus-hypofyse-pancreas 
sDmuleert, weet je dat je met deze essenDële olie een pareltje in huis hebt. 

EssenDële olie van Wilde peen (Daucus carota) regenereert levercellen, is zuiverend via de lever en 
de nieren en bevordert de lever- en nierfuncDe. Ze wordt hiervoor graag ingezet bij detoxkuren, zeker 
omdat ze ook een hoog urinezuurgehalte helpt verlagen. Verder balanceert ze een ontregelde 
schildklierfuncDe en is ze ondersteunend voor de pancreas.     

Wanneer je last hebt van hooikoorts, pollen- of huisstofmijtallergie kan je de essenDële olie van 
Dragon (Artemisia dranunculus) efficiënt inze4en, zelfs bij acute aanvallen. Ook de essenDële olie 
van Echte kamille (Matricaria chamomilla) kan als anDhistaminicum en met haar lever- en 
galsDmulerende werking een meerwaarde betekenen in de lente. 

 

!"#$%& Hoe pak je dit concreet aan? +,- 

Wist je dat simpelweg inhaleren van een essenDële olie al voldoende is om de werkzame stoffen in je 
bloedbaan te krijgen? Maar als je je detox een stap verder wilt brengen, kun je ook kiezen voor een 
gerichte inwendige kuur met essenDële oliën. 

Let wel: veiligheid eerst!  Niet alle essenDële oliën zijn geschikt voor inwendig gebruik. Lees alDjd de 
specifieke waarschuwingen en neem de juiste voorzorgsmaatregelen om opDmaal en verantwoord te 
profiteren van hun kracht. Inwendig gebruik is niet geschikt voor kinderen, zwangere vrouwen of 
oudere en verzwakte mensen.*  

Een voorbeeld van een mooie synergie: doe in een leeg donker glazen flesje 50 druppels essenDële 
olie van Citroen (Citrus x limon), 30 druppels essenDële olie van Pepermunt (Mentha x piperita), 40 
druppels essenDële olie van Grove den (Pinus sylvestris) en 20 druppels essenDële olie van 
Selderzaad (Apium graveolens). 

Driemaal per dag neem je 1 tot 2 druppels van deze detoxsynergie, opgelost in een theelepel olijfolie 
of honing. Je mag de druppels ook op een neutrale tablet druppelen, dan ervaar je de sterkte van de 
essenDële oliën niet zo in je mond. Doe dit twee tot maximum drie weken; stop dan je met de kuur.  

 



*!"#$%& Belangrijk om te weten! +,- 
De informaDe in dit arDkel is bedoeld als inspiraDe en ondersteuning, maar vervangt geen medisch 
advies. Heb je gezondheidsklachten of gebruik je medicaDe? Overleg dan alDjd eerst met je arts of 
therapeut voordat je deze aanbevelingen toepast. De auteur kan niet aansprakelijk worden gesteld 
voor eventuele gevolgen van het gebruik van deze adviezen. Luister naar je lichaam en neem geen 
risico’s met je gezondheid! 6789 

Greetje Van den Eede 

 

ReferenDewerk: Groot Handboek Aromatherapie, Greetje Van den Eede en dr. Geert Verhelst.  

hRps://natuurbalans.be/shop/ en hRps://natuurbalans.be/aromatherapie-voor-iedereen/  
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