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Ala mamass,

Dan wensen ze voor alle kindsren dat zs:

¥ gelukkig en gezond zjjn
¥ opgroelen in liefde

¥ DLjj en vrolik zin

¥ vitaal en fit zin

¥ soclaal en extravert zjjn
¥ emationesl in balans z{n
¥ nheerlik stapen

¥ goede resultaten op school halen

llaar dat zou een utople zijn. Gelukkig z|jn onze kinderen niet
perfect. Kinderen kunnen soms heerljjk uit de bocht viiegen.

Le struikelen soms over hun eigen voeten of vallen uit een
boom. £en dagje op bank hoesten en proesten of je uit je slaap
houden zodat Je met wallen op Je werk zit. Ze maken ruzie, z{n
soms extreem druk, doen stoute dingen of zoeken de grenzen
op. £n sams zjjn kinderen dromerig, kunnen ze zich niet zo goed
concentreren ap schaool of voelen ze zich verdrietig, onzeker
of boas. finderen zjjn op ontdekkingsreis naar hun eigen ikoen
kennen op jonge Leeftijd vaak alle ematies, zowel positiel als

negatief. MA/W!



PS: dit boek is
natuurlijk ook

geschikt voor papa’s

Wil je meer inspiratie
opdoen of een leuke
workshop volgen?
Kijk op mijn blog:

marciakorenhof.com

De band tussen moeder en kind is een van de meest unieke
relaties. Deze verbondenheid heeft een enorme invioed op
et Leven van jou en Je kind. Vertrouwen en onvoorwaardel|ke
liefde liggen aan de basis van deze relatie. Vanuit je moeder-
hart wil Je het beste voar Je kind en de liefde voor je kind is
grenzeloos.

llet aromatherapie kun je op een natuurlijke manier bjdragen

i aan de gezondheid en dus het geluk van Je kind. flet is remedie

voor vesl kinderkwalen. Tien Jaar geleden werd ik in Canada
verliefd ap aromatherapie. Ik vond er winkels val heerljjke
geuren en zachte huidverzargingsproducten. fog steeds beleef
Ik als mama en kinderaromatherapeut veel geluk en genot aan
het werken met aromatherapie.

Aromatherapie staat in Nederland nog in de kinderschoenen.
Daarom wil ik met lama’s Toverboek jou de magie van aroma-
therapie Laten ontdekken. Ik deel min geheime recepten, deel
min passie en geel warkshops over kinderaromatherapie.

Zoals min zoontjes vaak zeggen:
Ji bent een echte TOVERMAMA'



hemelae geunen

Aramatherapie betekent Letterlijk geurentherapie. fleel lang geleden werd de
magische werking van bloemen, planten en kruiden ontdekt. fiet extract noemen
we essentiele olie, ook wel etherische olie genosmd. Deze wonderlike olietjes
helpen onze body, mind en soul in balans te brengen. Uit onderzoek Is gebleken
dat geuren anze stemming kunnen beinvioeden. Zo helpt lavendel te ontspannen
en beter te slapen en werkt mandarjn opvrolijkend en helpt citroen bjj piekeren.

Je hebt vast wel eens gehaord van Cleopatra. Ze was een koningin uit het oude
Cgypte en had een natuurlike aantrekkingskracht. Ze beschikie aver vele geurende
olien en was misschien wel een van de beroemdste minnaressen en een echte
schoonneld. Ook In het graf van de farao Tutankamon werden een aantal geur-
paljes gevonden, waarbi de geur van nardus en kruidnagel nog te ruiken was. De
fgyptenaren gebruikten hun bekende fyphi olie in de tempels.

Aromatherapie werd herantdekt door de franse parfummaker fiené Gattrossé.

flj brandde zjjn hand in zijn Laboratorium en dompelde deze in een schaal met
lavendelwater en ontdekte in de negentiende eesuw de geneeskrachtige werking van
lavendsel. fiet verhaal Is dat hjj minder pjjn had en de wond sneller genas, zonder
Littekens.

In de aromatherapie maken we dus gebruik van essentigle olign. Ze moeten altjd
gemengd worden met een basisolie zoals amandelolie of badolie. £ssentile olien
worden gewannen door stoomdestillatie, extractie of persing uit plantaardig
materiaal. Je kunt denken aan takken, bomen, bladeren, kruiden, grassen, struiken,
blaemen en vruchten. Zo wordt petitgrain gewonnen uit de takken van de sinaas-
appelboom, neroli Uit de blossems en sinaasappel uit de vruchten.
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[ssenticle olien zorgen voor de geur en vormen de essentie ofwel de kracht van
de plant. flet percentage essentigle olie verschilt per plant. Lr z{n bijvoorbeeld
0.000 Kkilogram rozenblaadjes nodig om 1 kilogram essentiéle olie te verkrijgen.
llaar voor lavendelolie zijn 100 tot 150 kilogram bloemen nodig voor 1 kilogram
essentiele olie. Dat verklaart ook waarom rozenolie kostbaar Is. fet is tjjdrovend
om de rozen te plukken en de rozen bloeien maar een paar maanden per Jaar.
flozenolie is een weldaad voor de huid, een waonderolie tegen rimpels, maar een
flesje rozenolie van S ml kost minstens 100 euro.

De beste rozenolie is atkomstig van de fosa Damascena. bij de oude Grieken was
de foos de bloem van Aphrodite, de godin van de liefde en schoonheld In al haar
vormen, vooral van de kunst en creativitelt. ledere essentiéle olie heert zin

eigen geur en werking op zowel fysiek als mentaal niveau. & geven ontspanning,
optimisme, energie, versterken concentratie of zjn een 1007 natuurlike remedie D]
nare kwaalljes. o werkt de geur van lavendel ontspannend en slaapbevarderend
en helpen de bestanddelen wandjes genezen. Aromatherapie heeft een positief
effect op body, mind en soul.

Alle recepten in dit bosk zjjn gebaseerd op kindsren van 4 tot 12 jaar. Is je kind
Jonger of ouder” [k dan b|] ‘Bauddenen, TMassenen en dmenens voor ds Juists
dosering!
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Clauwe plekken § Gulten

blauwe plekken z{jn meestal anschuldig en warden veroorzaakt door vallen
en/of stoten. Als Je kind de wereld gaat ontdekken, leert Lopen, of gaat spelen,
zal een bult of blauwe plek geen uitzondering zin. Mjn zoon Quin is nogal erg
ondernemend. Voetballen met zijn broers is z{n hobby en hij klimt ook graag in

een boom. bjj hem zit een ongelukje altjid in een klein hoekje.
Wat kun Je doen bjj blauwe plekken en bulten?

v koelen:

flosl de plek max. 20 minuten met koud water. Je kunt er ook een
‘aromaknuffel” ult de vriezer op leggen (te verkrijgen blj www.aroma
kids.nl).

v huidolie:

lleng in een schaaltje 1 estlepel amandelolie, 1 druppel lavendsl

en breng deze op de pintijke plek aan. flernaal dit twee keer per dag.
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sammige kinderen z{n In het najaar en in de winter vaak ziek en hebben een
verminderde weerstand. Griep is een infectie en duurt circa 4 tot 10 dagen. ALs
Je kindje griep heeft, houdt hem/haar dan zoveel mogelik in bed of op de bank

met een Lekker dekentje. Laat Je kind in leder geval zaveel magelik rusten en

drinken. Dij hoge kaorts raadpleeg dan altid de huisarts.

Wat kun Je doen bl griep?

v Baden:
laak een vitaliserend bad voar je kind. lleng in een schaallje
een handje dode zeszout, 1 druppel eucalyptus/niaouli en

1 druppel citroen.

v Massage
lleng in een schaaltje 1 eetlepel amandelolie en 1druppel eucalyptus.

smeer de borst en rug in voor het slapengaan.

v Vendampen:
et gedurende de nacht een aromalampje aan op de slaapkamer

met 1 druppel eucalyptus en 1 druppel lavendel.

§ iejdo uit de beuken
Ik-maak voor min kinderen veel gezonde sapjes (stawjuicer) uit het boek
“Nlappy Shake™ van Cllemieke Vermolen en ik kook veel met simpele superfoods
z0als knoflook, één van de oudste medicinale planten. Kk ook bjj hoesten voor

gen recept voor ‘Betenmaakasep . Oja, Ik gesl min kids 0ok Lohinaforce

Junior voor extra weerstand in de winter!
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Ik kook veel met simpele superfoods zoals knoflook, uien,
gember, citroengras, kaneel en kurkuma. Verse kruiden
zoals tijm, peterselie, bagilicum en munt komen uit mijn

kruidentuinl

v inaneddint

1 biologische soepkip

1 laurierblaadje

1 klein bolletje knoflook

1 tak citroengras

2 takjes tijm

1 takje gelderi]

1 takje peterselie

1 zak soepgroente

volkoren of speltspaghetti in stukjes

2 kippenbouillonblokjes (zonder EGR1)

v Cenpiding

Soepkip in een pan doen en zoveel water erbij schenken
dat de kip onderstaat. Kruiden met een touwtje bij

elkaar binden en in de pan doen. Bouillon aan de kook
brengen en circa & uur zachtjes laten koken. Dan de
bouillon zeven, kip ontvellen en botjes verwijderen. Snijd
het kippenvlees in stukjes en doe het terug in de bouillon.
Roerbak circa 8 minuten de knoflook en de groenten.
Damn alles in de bouillon doen samen met de spaghetti en
nog circa 7 minuten zachtjes laten koken. Als je kind nog
niet zo van stukjes groente houdt, doe dan (een deel van)

de soep in de blender of gebruik een staafmixer.






Oven Kindenjonds, Mamag

“What counts in life is not the mere fact

that we have lived. It is what difference ‘ o
we have made to the lives of others that
will determine the gignificance of the

life we lead.” - Nelgson Mandela

Uit moederliefde wil ik met min bedrijf een verschil maken voor kansarme
kinderen. Ik heb in derde wereldlanden zoveel straatkinderen, weeshuizen en
armoede gezien dat ik vaak die beelden pas na maanden een plekje kon geven.

fiet raakt me in m{n moederhart.

finderfonds NAINAS deelt de droom die elke moeder in de wereld heeft voor
haar kind: dat ieder kind liefde, zorg en bescherming verdient en krigt, zodat
het zich vr|j kan ontwikkelen, een goede toekomst krijgt en gelukkig wordt.
finderfonds NANAS steunt de NAITAS van Zuid-Afrika. Dit zjjn sterke, indrukwek-
kende vrouwen die opstaan voor kinderen in ernstige armoede. Deze vrouwen
organiseren zelf dagelijkse zorg, bescherming, eten, warmte en ligfde voor
nu al meer dan 20.000 kinderen in 25 prachtige projecten. llensen noemen

ze IANAS, want z|j weten wat een kind nodig heeft, zij kijken niet weg als een

kind in nood is. MATTAS nemen altjjd verantwoordeljjkheid. Wij noemen dat nou

mamaknacht!

flet IS een lange weg om kinderen uit de armoede te helpen. Maar de NAMAS
verrichten wonderen. Onvermoeibaar en elke dag. llet gezond eten, scholing,
medische zorg, aandacht en liefde. Totdat de kinderen op eigen benen kunnen

staan. Wil je meer weten over Kinderfands NANAST bezoek de website:

www.kindenfendamamaa.nf



Disclai

copyrignt

Alle rechten voorbehouden. De inhoud van ffama's Toverbosk (teksten, afbeeldingen,
fota’s, ontwerpen etc.) zjn beschermd door copyright en andere beschermends wet-
ten. Zonder uitdrukkelike schrifteljke toestemming van Marcia forennof is het niet
toegestaan om delen van dit boek te gebruiken. Ook kan dit boek gegevens bevatten
die z{jn beschermd door copyright en andere wet- of regslgevingsn van derden, en
deze zijn daarom op dezelfde wize beschermd.

Verantwoording/aansprakel|kheid

De advisering van Marcia forenhof is uitdrukkelik nist bedoeld als (vervanging van)
reguliere medische behandsling door je (huis-)arts of medisch specialist dan wel als
behandeling van een diétist. De adviezen en tips van Marcia forennof bevatten uitslui-
tend instructies voor een beter en gelukkiger lesfpatroon van Je kind. Marcia forennof
doet geen advisering over diagnose, behandeling, genezing of ziektspreventie. De in-
houd van dit bosk Is uitsluitend bedosld voor complementaire doeleinden en mag niet
dienen voor het stellen van een eigen diagnose voor Je kind. De informatie dient niet
te worden opgevat als medisch advigs. Djj acute gezondneidsklachten of verergering
van gezondnheidsklachten van Je baby/kind word je dringend aangsraden direct contact
op te nemen met de behandslend (huis-)arts of een medisch specialist!
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MARCIA KORENHOR

Mamas teverloek

llama’s Toverboek laat je magie van kinderaromatherapie
ontdekken. Aromatherapie Is een 1007 natuurljke remedie en
maakt gebruik van wonderlijke olietjes zoals extracten uit
bloemen, planten, bomen en fruit. Dit boek bevat d0 recepten
voor meer gezondnheid en geluk van je kind. Geheime recepten
voor tovermiddeltjes en handige mamatips die je kunt ge-
brulken by 0.a. buikpijn, hoofdpin, griep, koorts, verkoudneid,
waterpokken, huidproblemen en nog veel meer kKinderkwaten.

Ik heb dit boek vaar jou geschreven als mama, kinderaroma-
therapeut, kinderyogadocent en kinder(op)voedingscoach.
Ik hoop dat Je met fama’s Toverbaek veel gezondheld mag
ervaren en geluk mag beleven. Zoals min kinderen vaak zeg-

gen: je Gent een echte tovenmama)
With Love,

lfarcia Rorenhof

20 necapten vl liggde,
guasndhad. en geluk



