Gebruiksadvies diverse middelen

*
Vitamines en mineralen 
Deze kunnen het best worden ingenomen circa een half uur na de maaltijd, met water, vruchtensap of een andere vloeistof. Het is belangrijk om vitamines en mineralen niet in te nemen op een lege maag, dus uiterlijk een uur na de maaltijd.

B-Vitamines kunnen bij sommigen zo opwekkend werken, dat het inslapen moeilijk wordt. Neem B-vitamines daarom bij voorkeur ‘s ochtends of in de middag.

Sommige dranken verhinderen de opname van bepaalde stoffen, dit speelt met name bij koffie, thee en zuivel, deze dus niet gebruiken bij inname van voedingssupplementen.

Bij gebruik van een enkelvoudig vitamine of mineraal is het vrijwel altijd zinvol om 1 of meerdere keren per week ook een multivitamine/ mineralencomplex te slikken.  

*
Aminozuren
Deze moeten ingenomen worden op de nuchtere maag, dus ongeveer een half uur voor het eten of 3 uur na het eten.

*
Probiotica/ darmflorapreparaten
Zie gebruiksaanwijzing op verpakking.

Meestal moet het op een nuchtere maag worden ingenomen, voor het slapen gaan; zodoende hebben de bacteriën de tijd om 'een plek te vinden' voor er weer een partij eten aankomt om te verteren. De werking verbetert als de probiotica wordt opgelost in lauw water en een half uur kan wellen. (Gekookt water mengen met koud water, dus geen lauw water uit de kraan!)

*
Middelen op kruidenbasis 

(Tincturen, extracten, kruidentabletten, kruidenthee e.d.)

Tincturen en andere kruidenmiddelen werken het beste ruim voor of na het eten; minstens een half uur voor of na de maaltijd. Als je vergeten bent ze op tijd in te nemen, dan is het ook nog mogelijk om ze tot een kwartier voor de maaltijd te slikken. Tussen de maaltijden in is de beste tijd.

Bij uitzondering moeten de middelen bij de maaltijd worden gebruikt, zie gebruiksaanwijzing.

*
Bloesemremedies
(Bachbloesem, Californische FES-remedies of andere bloesems)

Neem deze 1 of meerdere keren per dag in, meestal 7 druppels per keer. Bij een gebruiksadvies van één keer per dag is de ochtend, net na het wakker worden, de beste tijd om ze in te nemen. 

Verder hebben ze grotendeels hetzelfde gebruiksadvies als homeopathische middelen: zorg voor schone mondslijmvliezen en probeer het een tijdje in de mond te houden voor het wordt doorgeslikt.

*Aroma's/ etherische olie 
Een paar druppels olie is vaak al voldoende voor volwassenen. Veel oliën zijn zeer sterk en kunnen brandwonden veroorzaken als ze onverdund op de huid worden gebruikt. Los een paar druppels etherische olie op in een eetlepel andere olie, bijvoorbeeld amandel- of olijfolie. Neem etherische olie niet op eigen houtje inwendig; het kan schade veroorzaken aan de slijmvliezen. De olie die uitwendig wordt gebruikt is vaak veel sneller op de juiste plaats dan inwendig gebruikte olie.

In badwater lossen oliën slecht op, maar als ze eerst worden opgelost in wat melk of kleipasta dan worden ze gelijkmatig verdeeld over het badwater.

Bij babies moet je voorzichtig zijn met etherische olie, het is voor hen meestal te sterk prikkelend. Zet de olie ca. 1 meter van het bedje, 1 druppel is meestal voldoende.Een speciale aromasteen is hierbij handig. 

*
Gemmo therapie

Dit zijn een soort homeopathische middelen, die worden bereid uit glycerine en verse plantendelen die nog in de groeifase zijn, bijvoorbeeld jonge scheuten, loten of knoppen van boom of plant. Ze hebben over het algemeen een reinigende en opbouwende functie.

Gebruik gemmo’s niet langer dan 2 maanden achter elkaar zonder advies van een deskundige. Gemmo’s worden over het algemeen tamelijk ruim gedoseerd, vaak 3 maal daags 5 – 50 druppels. Houdt het middel even in de mond voor het wordt doorgeslikt, dan wordt het beter opgenomen. Neem het een half uur voor of minstens een uur na een maaltijd in.

*
Gebruiksadvies homeopathische middelen

· Het is belangrijk dat de slijmvliezen van de mond schoon zijn en voldoende tijd hebben de stof op te nemen. Slik daarom deze middelen tenminste een half uur voor of na de maaltijd; niet vlak na het koekje bij de theepauze of het tandenpoetsen 's avonds.

· Raak het tablet of de korrels niet aan, de werkzame stof zit aan de buitenzijde van de korrels of het tablet. Doe de juiste hoeveelheid korrels in het dopje van de verpakking en neem ze zo in.

· Leg de tabletten of korrels onder de tong en laat ze daar uiteenvallen. Ook middelen op alcoholbasis zo lang mogelijk in de mond houden. Hierdoor wordt de opname van het middel via het mondslijmvlies bevorderd, dus niet doorslikken. 

· Voor babies en jonge kinderen: los de korrels of tabletten op (zonodig in afgekoeld gekookt) lauw water. Neem een injectiespuit zonder naald van 2 of 2,5 ml (te koop bij de apotheek). Vul de injectiespuit voor de helft. Schudden en de oplossing in de mond richting wang spuiten.

De meningen verschillen over het consumeren van koffie, thee, pepermunthoudende producten (zoals veel tandpasta's en kruidentheeën) en specerijen in combinatie met homeopathische middelen. Het kan de werkzaamheid van de homeopathische middelen verstoren, met name bij hogere verdunningen. Het is om dezelfde reden niet aan te raden etherische olie te combineren met homeopathie.

Waarschijnlijk is de ene persoon gevoeliger voor deze verstoringen dan een ander en bij sommige mensen is het beter om maandenlang onderstaande voedings- of genotmiddelen niet te gebruiken:

Let op: 
Globulen bevatten suiker,
Homeopathische tabletten bevatten lactose (melksuiker)

Bij homeopathische middelen kan een lichte beginverergering optreden, die in principe niet langer mag duren dan 24 uur. 
