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Dit boek is geschreven voor gezonde personen. Dit boek is geen vervanging van een arts. Ga als je ziek bent en/of medicijnen slikt naar de huisarts of in overleg met hem naar een arts die gespecialiseerd is op het gebied van voeding, zoals bijvoorbeeld een orthomoleculair arts. De gegevens in dit boek zijn geen medisch advies. Dit boek is bestemd om jouw kennis te vergroten. De inhoud of een deel hiervan is eventueel te bespreken met je (huis)arts.

Niets uit deze uitgave mag worden verveelvoudigd of openbaar gemaakt door middel van druk, fotokopie, digitalisering, microfilm of op welke wijze dan ook, zonder voorafgaande schriftelijke toestemming van de auteur.

Met het grootste respect ben ik zo vrij geweest u te tutoyeren.
OERsterk

Gezond, fit en slank volgens de natuur:

dé totaalaanpak naar optimale gezondheid en vitaliteit
drs. Richard de Leth
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Ter verdieping: aanbevolen literatuur Over Richard de Leth

‘De natuur doet niets zonder doel.’ Aristoteles, Griekse filosoof (384 - 322 v.C

Originaliteit en aanstekelijk enthousiasme. Dat zijn de in het oog vallende kenmerken van dit boek OERsterk van Richard de Leth. Je merkt nog zijn eigen verwondering en zijn gedrevenheid. Zo jong en nu al een boek. Vind ik knap.

Je herkent zijn affiniteit voor het vak geneeskunde en de wil om zijn patiënten beter te maken. Hij legt zich niet neer bij wat hem aan kennis wordt voorgeschoteld. Hij gaat zelf op zoek naar methoden die hij dan beoordeelt op slechts één criterium: kan het zijn patiënten beter maken. Dat is zijn drijfveer.

Zo is het een holistisch boek geworden, boordevol informatie over alle mogelijke therapievormen die hij dagelijks toepast. Het thema ‘voeding’behandelt hij zelfs in een apart deel. Helemaal goed. Immers de orthomoleculaire geneeskunde met het principe ‘een optimale voeding voor een optimale gezondheid’is waar ik dagelijks

over schrijf. Ook bij mij komt gezonde voeding altijd op de eerste plaats, maar voedingssupplementen beschouw ik als aanvulling als absoluut noodzakelijk om tot een optimale gezondheid te komen. Dat vind ik ook terug in OERsterk, maar ik hoop dat in zijn volgende boek hij hier dieper op zal ingaan. Het kan niet anders dan dat dit boek er komt, gezien Richard’s enthousiasme. Wat ik ook zeker weet is dat we in de toekomst nog veel van hem zullen horen.

Dr. Gert E. Schuitemaker

Hoofdredacteur van de tijdschriften ORTHOmagazine en Fit met Voeding

Auteur van de boeken ‘Fit met Voedingssupplementen; neem uw gezondheid in eigen hand’ en

‘Gewrichten en Voeding’

Oprichter MBOG (Maatschappij ter Bevordering van de Orthomoleculaire Geneeskunde) www.ortho.nl

Ik vind het ontzettend leuk om het voorwoord te mogen schrijven van het boek van deze jonge pionier Richard de Leth. Wat mij zo ontzettend aanspreekt in de aanpak van Richard de Leth is dat hij het woord Integraal niet inzet als een soort modewoord, maar dit ook waarmaakt. Ik heb nog nooit in een boek zoveel verschillende visies en stromingen geïntegreerd gezien in een totaalconcept. Het is mij zo duidelijk dat we hier te maken hebben met een persoon die een totaal open mind heeft, niet claimt de waarheid in pacht te hebben en altijd ruimte zal blijven geven voor voortschrijdend inzicht. Hij kiest het beste uit regulier en alternatief, combineert paleovoeding met Ayurvedische kennis, durft daar er ook nog een schep van duizenden jaren oude Chinese medische wijsheden bij te doen en zit bovenop de nieuwste ontwikkelingen zoals epigenetica. Verder trapt hij ook niet in de valkuil om voor een enkele invalshoek te kiezen, maar praat hij vanuit de meest uiteenlopende disciplines waar vanuit lichaam en psyche zouden kunnen samensmelten tot uiteindelijk die mooie diamant van geluk en optimale gezondheid.

Hij durft de betrekkelijkheid van de huidige medische wetenschap te laten zien en de waarde van denken vanuit de logica van de natuur. Wij zijn natuur, de natuur doet niets zonder doel, zonder yin is er geen yang, onze genen zijn een respons op de omgeving van tienduizenden jaren, chemie hoort niet in de natuur, alles heeft een ritme en natuurlijk gedrag is gezond. Dit geheel is op een zeer begrijpelijke, enthousiaste manier uitgewerkt en ik denk dat dit veel lezers zeer zal inspireren het gezondheidsheft in eigen handen te nemen. Ikzelf zou deze verandering breder willen trekken. Richard de Leth is onderdeel van een stroming die steeds meer aansluiting zal krijgen waarbij ‘ego’ naar de achtergrond zal verdwijnen en er totale samenwerking is. Hoe mooi zou het zijn als er straks de naam ziekenhuis zal veranderen in ‘gezondhuis’. Hierin houden reguliere medische afdelingen zich bezig met de acute geneeskunde en deze verwijzen vervolgens in dezelfde organisatie door naar integrale afdelingen die de echte oorzaak aanpakken en voor de uiteindelijke genezing zorgen. Klinkt dit niet als muziek in de oren? Er is maar één manier om dit uiteindelijk te bereiken: zoveel mogelijk consumenten bewust maken, want de consument bepaalt uiteindelijk het aanbod. Richard de Leth werkt hier hard aan mee en ik zie hem dan ook als mijn bondgenoot. Richard, zeer veel dank voor je fantastische werk!

Ir. Ralph Moorman, auteur ‘De Hormoonfactor’ en ‘Het Hormoonbalansdieet’

Hormoonexpert en personal trainer www.dehormoonfactor.nl

‘Many people, especially ignorant people, want to punish you for speaking the truth, for being correct, for being you.

Never apologize for being correct, or for being years ahead of your time.

If you’re right and you know it, speak your mind.

Even if you are a minority of one, the truth is still the truth.’ Mahatma Gandhi (1869-1948)
1. Inleiding

De gezondheid van Nederlanders gaat snel achteruit. We worden steeds zieker en de zorgkosten stijgen tot onbeheersbare hoogte. Binnen mijn praktijk zie ik deze gevolgen dagelijks.

De afgelopen tien jaar heb ik diverse opleidingen gevolgd, veel vooruitstrevende artsen en therapeuten ontmoet, veel boeken gelezen en honderden patiënten in mijn praktijk mogen behandelen. Hieruit heb ik mijn eigen visie en concept rondom optimale gezondheid ontwikkeld. Ik hoop dat mijn visie tot meer gezondheid, vitaliteit, geluk en kwaliteit van leven mag leiden en je uiteindelijk oersterk maakt. Ik kleur graag buiten bestaande lijntjes. Ik combineer wetenschap met logisch verstand, gevoel en praktijkervaring. De medische praktijk loopt gemiddeld zo’n twintig jaar achter op de laatste wetenschappelijke inzichten. De weg van een ontdekking naar het toepassen ervan in de praktijk is (te) lang.

Iedere dag worden we overspoeld met nieuwe informatie over gezondheid. We gaan van de ene in de andere hype. Het merendeel van deze informatie is commercieel gekleurd en geeft hierdoor geen eerlijk beeld. Echte kennis van ons lichaam en onze stofwisseling leidt tot een visie die de tand des tijds doorstaat. Het is mijn intentie om je eerlijk vanuit verschillende invalshoeken rondom gezondheid te informeren.

We eten en drinken iedere dag. Per jaar eten we tienmaal ons lichaamsgewicht. Voeding heeft hierdoor grote invloed op ons welzijn. Voeding kan opbouwen, maar ook afbreken. In die zin is er vitaal én fataal voedsel. Goede voeding is de voedingsbodem voor gezondheid. Of andersom: zonder goede voeding is er geen goede gezondheid mogelijk. We naderen het einde van een doodlopende weg binnen de huidige geneeskunde en voedingsindustrie. Ik hoop dat dit boek mag bijdragen aan een gezondheidsrevolutie binnen Nederland.

‘Er bestaan geen feiten, alleen interpretaties.’

Nietzsche (1844-1900)

Lees en voel wat bij jou past. Vorm je eigen waarheid. Dit boek bevat mijn waarheid op dit moment. Het bevat niet dé waarheid. Niemand heeft hier het monopolie op. De waarheid laat zich niet vangen: hij is vrij.

Het leven vraagt om waarachtigheid. Waarachtig leven betekent in overeenstemming leven met je innerlijke waarheid. Deze waarheid is datgene wat je echt vindt, denkt en wilt. In overeenstemming leven met je diepere waarheid leidt tot meer geluk, gezondheid én vitaliteit. Waar je niet in overeenstemming leeft met deze diepere waarheid, kan dit tot onvrede, klachten en ziekte leiden. Deze signalen vragen om gehoorzaamheid naar
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jezelf. Ik hoop dat dit boek tot maximale twijfel mag leiden. Het dwingt je om naar je eigen wijsheid te luisteren en je eigen waarheid te vormen.

De weg naar optimale gezondheid is een reis die een leven lang duurt. Ik hoop dat deze weg je dichter naar jezelf en hierdoor naar gezondheid mag brengen.

’Een goede leraar werpt je terug op jezelf en op een gevoel van niet-weten., 

Hij bewerkstelligt dat je je eigen waarheid gaat volgen.’

Onbekend

2. Klaar voor de gezondheidsrevolutie

De gezondheid van Nederlanders gaat snel achteruit. Bijna de helft van de Nederlandse bevolking lijdt aan een chronische ziekte. Bij ouderen boven de 65 jaar heeft de helft twee of meer chronische ziektes. Dit blijkt uit de in 2009 gepubliceerde cijfers van het Centraal Bureau voor de Statistiek (CBS).

Uit andere cijfers van het CBS blijkt dat een vrouw van 35 jaar in 1988 nog 24,3 gezonde jaren voor de boeg had, in 2008 was dat al afgenomen tot slechts 16,7 jaar. Als deze lijn zich voortzet, wordt de maatschappij steeds eerder ziek. Kwaliteit van leven neemt steeds sneller af.

Waar we de laatste 100 jaar steeds ouder werden, zijn de vooruitzichten voor de nieuwe generatie erg bedroevend. Het medisch vakblad New England Journal of Medicine publiceerde in 2005 een onderzoek waaruit blijkt dat de levensverwachting van geboren kinderen (in Amerika) nu lager ligt dan de levensverwachting van hun ouders. Deze : onderzoeken onderstrepen dat een koerswijziging hard nodig is. Ziek worden is in de huidige tijd niet moeilijk. Het is een uitdaging om gezond te blijven.

Meer welvaart, minder welzijn

Ruim één miljoen mensen slikken antidepressiva in Nederland. Dit is een verdubbeling ten opzichte van zeven jaar geleden. Er gaan zeven miljoen recepten antidepressiva per jaar over de toonbank. Een duidelijk voorbeeld van meer welvaart, maar minder welzijn. De Raad voor de Volksgezondheid en Zorg geeft in een discussienota van 2010 dan ook aan dat de gezondheidszorg sterk gaat veranderen. Burgers zullen zelf meer verantwoording moeten nemen voor hun gezondheid of anders beduidend meer voor de zorg moeten gaan betalen. We bevinden ons in een overgangsfase. Met dit boek wil ik een brug aanreiken om een veilige stap richting gezondheid te maken. Deze brug is hard nodig.

Investeer in de lange termijn

De politiek is ook onderdeel van het probleem. Volgens de Rotterdamse hoogleraar Johan Mackenbach is de helft van de ziektegevallen in ons land te voorkomen. De gemiddelde Nederlander kan bij een gezonde leefstijl tien jaar langer in goede gezondheid leven. Het huidige overheidsbeleid draagt niet erg bij aan deze gezondheidsdoelen.

In mei 2011 bracht minister Schippers haar nota ‘Gezondheid dichtbij’uit. Ze benadrukt daarin de eigen verantwoordelijkheid van burgers. Volgens minister Schippers blijft gezond gedrag iets van de mensen zelf. Ze is terughoudend met geboden, ongevraagd advies en keuzebeperkingen vanuit de overheid.

V olgens de Samenwerkende GezondheidsFondsen (SGF) is preventie niet structureel verankerd in de Nederlandse gezondheidszorg. Hierdoor missen we kansen om gezondheid te behouden en gezondheidswinst te boeken. ‘Het ontbreekt aan een proactief zorg-

systeem, gericht op het voorkomen van ziekte en bevorderen van gezondheid. Men komt pas in actie als de ziekte al is opgetreden’, valt te lezen in het artsentijdschrift Medisch Contact (15 juni 2012). Het idealistische streven naar zelfregulering door burgers werkt niet in de dagelijkse praktijk. De zorguitgaven spreken voor zich. In de gezondheidszorg gaan ieder jaar tientallen miljarden euro’s om. Volgens het CBS lagen de zorgkosten in 2010 66 procent hoger dan in 2001. Dat komt neer op een gemiddelde jaarlijkse toename van de zorgkosten van ongeveer 6 procent. Deze kosten worden aan ziekte uitgegeven. Informatie over preventie en het behoud van gezondheid kan op de lange termijn deze ontwikkeling kantelen. Om de zorg in de toekomst betaalbaar te houden is het noodzakelijk om een andere koers te varen. Ik vind dat kennis over voeding en gezondheid in het (basis)onderwijs thuishoort. Op de lange termijn begint het verlagen van de zorguitgaven hier. De echte gezondheidsrevolutie start niet in Den Haag, maar in jouw huis en keuken.
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Optimale gezondheid start aan de basis van het leven. In mijn ogen start de basis van optimale gezondheid bij een zwangerschapswens. Voeding vóór de conceptie heeft al grote invloed op de vorming van het kind dat gaat ontstaan. Laten we daarnaast kinderen vanaf de basisschool bijbrengen wat goede voeding is. Het kiezen van goede voeding begint bij kennis over voeding. Eerlijke informatie over koolhydraten, eiwitten en vetten vanuit een evolutionaire visie en de natuur. De meeste mensen weten niet wat goede of slechte voeding is. Men heeft geen idee hoe het lichaam functioneert en welke brand- en bouwstof hun lichaam nodig heeft om optimaal te functioneren. Hoe kunnen we deze kennis dan overbrengen aan onze kinderen? Je kunt geen dingen doen die je niet kent. Kennis geeft hier macht. Ik zal in deel 3 uitgebreid bij voeding stilstaan. De Amerikaanse Raad ‘Verantwoorde voeding’kwam in 2010 met de drie pijlers van gezondheid: gezonde voeding, geschikte supplementen en regelmatige lichaamsbeweging. Het blijkt dat vanuit dit overheidsorgaan ook een omwenteling op gezondheidsgebied gaande is.

Wat stuitert daar?

Het actieve bestanddeel in Ritaline is methylfenidaat. De chemische structuur hiervan is vergelijkbaar met de structuur van amfetamine. De uitwerking van methylfenidaat is hetzelfde als speed en cocaïne. ‘Gek toch dat veel ouders bang zijn voor drugsdealers bij de schoolpoort, terwijl ze er nauwgezet op toezien dat hun kind elke dag zijn Ritaline neemt’, valt te lezen in een artikel over Ritaline in het tijdschrift PlaceboNocebo.

De inhoud van een gemiddelde broodtrommel op een basisschool laat zien dat er veel te verbeteren valt. Dit wordt mij duidelijk bij iedere lezing over voeding&gezondheid die ik op basisscholen verzorg. Op de naschoolse opvang krijgen kinderen vaak brood met smeerkaas of smeerworst te eten. Deze vulling heeft niks met voeding te maken. Deze producten zijn dusdanig chemisch bewerkt dat ze niet voeden, maar het lichaam belasten.

Onvoldoende beweging en verkeerde voeding zijn slechts twee oorzaken van gedragsproblemen bij kinderen. Basisscholen worden overspoeld met adhd, asperger, dyslexie en autisme. Hoe kan het brein optimaal functioneren als het niet de juiste bouwstenen krijgt?

Veel kinderen krijgen tegenwoordig medicatie tegen bovenstaande problemen. De symptomen worden bestreden, zonder de dieperliggende oorzaken aan te pakken. Deze oorzaken kunnen in het kind, het gezin, het schoolsysteem, maar ook in de omgeving liggen. Medicijnen vormen altijd een belasting voor een kind in ontwikkeling.

W ie neemt de verantwoordelijkheid?

Kennis over voeding mogen we niet van de voedingsindustrie verwachten. Hier spelen andere belangen een rol. Deze kennis ontbreekt ook in het huidige basisonderwijs. Wie gaat deze kennis dan aanreiken? Niemand voelt zich verantwoordelijk. Uit cijfers in net programma Zembla over de suikerindustrie (21 februari 2013) blijkt dat 22% van de kinderen tussen 10-12 jaar te dik is. Ouders blijven eindverantwoordelijk voor de voeding van hun kinderen. Volgens prognoses van de Wereldgezondheidsorganisatie
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(WHO) lijdt in 2015 één op de drie mensen wereldwijd aan overgewicht. Tachtig procent van de kinderen met overgewicht heeft als volwassene ook overgewicht. Op tachtig procent van de middelbare scholen staat een snoep- en frisdrankautomaat. Ook zijn er ongezonde snacks in de schoolkantine aanwezig. Dat blijkt uit onderzoek over 2010-2011 van het Rijksinstituut voor Volksgezondheid en Milieu (RIVM). Het RIVM vindt dat middelbare scholen meer moeten doen, willen ze kinderen behoeden voor overgewicht. Slechts 37 procent van de middelbare scholen voelt zich (mede) verantwoordelijk voor een gezond eetgedrag van leerlingen.

Het vraagt van ouders inspanning en toewijding om goede informatie over voeding voor hun kinderen te verkrijgen. Dit boek geeft veel handvatten.

Gemak dient de mens

Praktisch kan kennis over voeding op basisscholen ook in kookles worden vertaald.

Wie kan er nog koken? Welk kind leert nog koken van zijn moeder? Vroeger leerde ieder meisje van haar (groot)moeder koken. De wijsheid van de natuur ging van moeder op kind. Een eeuw geleden stond een vrouw gemiddeld vijf uur in de keuken voor het bereiden van de avondmaaltijd. In de mallemolen van alledag kiest de (werkende) vrouw meestal voor een snelle en makkelijke maaltijd. Dit gaat vaak ten koste van belangrijke voedingsstoffen. We zijn steeds meer gaan uitbesteden aan de voedingsindustrie. Dit heeft ons afhankelijk gemaakt.

Start bij het begin

Laten we bij onze kinderen beginnen. In deze basis start gezondheid en ziekte. Het is de grootste investering die we in onze kinderen, en hiermee in onze toekomst, kunnen doen. Gezondheid kan als een spaarrekening worden gezien. Gedurende het leven kun je in deze rekening investeren. De uitbetaling op je oude dag vindt in kwaliteit van leven plaats. Het is deze lange termijnvisie waardoor de zorguitgaven in de toekomst drastisch zullen dalen.

In deel 1 zal ik uitgebreid toelichten hoe je vandaag kunt starten met sparen: je gezondheid is deze investering dik waard!

‘Wie durft te verdwalen, vindt nieuwe wegen.’ Erasmus (1466-1536)
3. Een nieuwe fundering

De voedingswetenschap heeft een rijke traditie. Vooral in de eerste helft van de twintigste eeuw zijn vele ontdekkingen met een Nobelprijs beloond. Linus Pauling, de grondlegger van de orthomoleculaire geneeskunde, heeft zelfs twee Nobelprijzen ontvangen in zijn leven. In 1954 een Nobelprijs voor de scheikunde en in 1962 een Nobelprijs voor de vrede.

De ontdekkingen in de voedingswetenschap hebben bijzonder veel bijgedragen aan de gezondheid van burgers. Helaas heeft de voedingswetenschap de laatste decennia veel van zijn glans verloren. Nu staat de medisch-farmaceutische verzorging centraal waar het om jouw gezondheid gaat, niet de voeding. Dit is een kentering in de medische historie die zijn gelijke niet kent.

Rond de overgang van de negentiende naar de twintigste eeuw was de algemene opvatting dat ziekten het gevolg waren van belasting met micro-organismen of met giftige stoffen. De behandeling van ziekte was ook hierop gericht. Er was nauwelijks plaats voor het idee om de lichaamsconditie van het individu te versterken, zoals Hippocrates propageerde met zijn ‘Laat voeding uw medicijn zijn, en uw medicijn uw voeding.’

Hippocrates (460-375v.Chr.) en Maimonides (1135-1204n.Chr.) zijn wel de artsen geweest die aanvankelijk hun grootste stempel drukten op de medisch-historische ontwikkelingen in West-Europa. Beide kennen aan voeding een belangrijke helende waarde toe. Maimonides - hij was de lijfarts van Saladin, de toenmalige heerser van Egypte - propageerde eerst voeding te gebruiken bij ziekte alvorens medicijnen te gaan voorschrijven.

In de afgelopen eeuwen zijn er een aantal gebreksziekten geweest: rachitis (vitamine D), scheurbuik (vitamine C) en beriberi (vitamine B1). Deze ziekten hebben honderddui-tenden slachtoffers geëist en waren het gevolg van onvolwaardige voeding. Deze ziekten meden niet op bij volwaardige complete voeding.

Ik vind het schrijnend dat tot de dag van vandaag niet is doorgedrongen dat voedingste--corten de oorzaak van vele ziekten kunnen zijn. Tekorten kunnen eenvoudigweg onopgemerkt blijven, hoe ernstig ze ook zijn.

Albert Szent-Györgyi, een Hongaars arts en Nobelprijswinnaar, verwoordde dit probleem als volgt: ‘Wanneer je niet voldoende vitaminen hebt en een verkoudheid krijgt en als gevolg daarvan een longontsteking, dan zal de diagnose niet zijn ‘gebrek aan vitamine C , maar longontsteking.’

Voeding, eventueel aangevuld met voedingssupplementen, is de basis van een goede gezondheid. Het wordt tijd om de blokkades op de weg naar optimale gezondheid te door-rreken. Deze blokkades worden door vastgeroeste machtposities, financiële belangen en gepatenteerde medicijnen gevormd.

Het wordt tijd voor een nieuwe fundering. Een fundering gebaseerd op gezondheid, waarop jouw gezondheid verder kan worden versterkt.

‘All we need for health and healing has been provided by God in nature. The challenge of Science is to find it.’ Paracelsus (1493-1541)

De weg naar optimale gezondheid
4. Ziekte is niet het probleem

Volgens de Wereld Gezondheidsorganisatie is de definitie van gezondheid:

‘Gezondheid is een toestand van volledig lichamelijk, geestelijk en maatschappelijk welzijn en niet slechts de afwezigheid van ziekte of andere lichamelijke gebreken.’

Ziekte is primair niet het probleem. Ziekte is het gevolg van gezondheid die je bent kwijtgeraakt. Dit is verloren gezondheid. Gezondheid houdt in dat het lichaam zichzelf kan herstellen met behulp van optimale voeding, regelmatige beweging, ontspanning en psychische balans.

Gezondheid----------------------------Klachten----------------------------Ziekte

Gezondheid is de basis. In mijn praktijk ben ik altijd in het ontstaan van klachten geïnteresseerd.

Hoe komt het dat iemand zijn gezondheid is kwijtgeraakt?

Welke oorzaken hebben de gezondheid doen kwijtraken?

Inzicht in het ontstaan van klachten geeft bewustwording. Dit is de eerste stap naar herstel van gezondheid. Als je snapt hoe jouw klachten zijn ontstaan, krijg je macht om aan jouw herstel te werken. Met deze inzichten kun je de weg naar gezondheid teruggaan.
Wat wil deze klacht mij vertellen?

Ik zie klachten als wegwijzers. Klachten zijn de feedback van ons lichaam die inzicht geven in onze balans. In deze context kunnen we dankbaar gebruik maken van klachten. Ze laten ons zien waar we moeten bij sturen of waar zich een wond bevindt. Deze wond wil worden geheeld.

De meeste mensen zien klachten als last. Het belemmert het normale ritme. Een pil slikken zorgt ervoor dat je de klacht niet meer voelt. Het lichaam is niet begrepen. Het lichaam creëert dan een nieuwe (grotere) klacht in een vitaler systeem om je bewust te maken van een gebied dat aandacht vereist. Dat kan lichamelijk en geestelijk zijn. Een huidprobleem waar hormoonzalf op wordt gesmeerd, kan vitaler terugkomen in problemen met de luchtwegen of longen. Beide zijn slijmvlies. De arts Hans Moolenburgh sr. noemt dit medische verschuifkunde. Ziekte wegdrukken waardoor er weer een nieuwe tevoorschijn komt, die vervolgens ook weer wordt weggedrukt. We moeten dus niet van klachten af, maar naar de klachten toe. Ze willen ons iets vertellen. Dit is een andere visie op de functie van klachten. Raak vertrouwd met je lichaam en leer de feedback van je
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lichaam kennen. Dit zorgt voor een samenwerkingsverband in plaats van je lichaam als last te zien.

Is voorkomen beter dan genezen?

Iedereen kent het gezegde ‘voorkomen is beter dan genezen’. Je kan er beter voor zorgen dat iets niet stuk gaat, dan datje iets gaat herstellen wat stuk is. Beide ingangen kosten tijd en energie, alleen gebruik je de energie in het eerste geval voor onderhoud én behoud en in het tweede geval voor herstel van iets dat je kwijt was. Berouw komt altijd na ie zonde.

Voorkomen dat je ziek wordt, valt onder de preventieve geneeskunde. Het is in mijn ogen de basis van goede geneeskunde. Preventief werken vraagt toewijding, energie en een actieve houding. Je kan je beter afvragen wat het je gaat kosten als je niet preventief werkt. Een passieve houding kost op de lange termijn veel meer.

De meeste mensen houden zich meer met ziekte dan gezondheid bezig. Gezondheid wordt als vanzelfsprekend gezien en verder niet naar omgekeken. Als er ziekte ontstaat verandert deze houding. Alle kosten en middelen worden ingezet om weer beter te worden. Sommige mensen reizen naar het einde van de wereld om genezing te vinden. Genezing vind je nooit buiten jezelf. Genezen doe je binnen jezelf. Gezondheid is niet te koop, de zorg ervoor wel.

‘De dokter van de toekomst zal geen medicijnen meer geven, maar zal zijn patiënten interesseren voor de zorg van het menselijk lichaam, voor voeding en voor de oorzaak en de preventie van ziekte.’

Thomas Edison (1847-1931)

Hoe komt het dat de preventieve geneeskunde zo’n ondergeschikte rol heeft? Zorgverzekeraars kunnen in Nederland klanten niet langer dan één jaar binden. Ieder jaar kunnen klanten overstappen naar een andere, meestal voordeligere zorgverzekering. Dit systeem houdt de ontwikkeling van de preventieve geneeskunde tegen. Investeren in Manten kost een zorgverzekeraar geld. Het is investeren in de toekomst. In het huidige systeem is dit een groot nadeel voor een zorgverzekeraar. Klanten kunnen allang bij een andere zorgverzekering zitten.

Kunnen alle zorgverzekeraars afspraken maken over preventieve geneeskunde? Als iedere zorgverzekering hierin gaat investeren maakt het niet uit als patiënten overstappen. De onhoudbare stijging van de zorgkosten aankomende jaren zal vanzelf tot nieuwe creatieve oplossingen binnen zorgverzekeraars leiden. Ik sta vooraan om deze nieuwe ontwikkelingen toe te juichen als ze leiden tot meer gezondheid en vitaliteit.

Door het ontbreken van een voedingsbodem voor preventieve geneeskunde krijgen mensen steeds eerder klachten. Deze mensen worden door de reguliere geneeskunde, de
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maatschappelijke dweilwagen, opgepikt. De reguliere geneeskunde is door het falen van het opzetten van de preventieve geneeskunde ook slachtoffer. Het bad dat met klachten en ziekte is gevuld stroomt over. De reguliere geneeskunde heeft alle manschappen bij het dweilen nodig: kan iemand misschien de kraan uitzetten?
Alternatief versus regulier

De gezondheidszorg is onderverdeeld in ‘regulier’ en ‘alternatief’. De inspirerende pionier en homeopathisch arts Tinus Smits, die helaas op 1 april 2010 is overleden, verwoordde het mooi: ‘Het grootste lijden in de geneeskunde komt voort uit het scheiden van regulier en alternatief.’

Wat is regulier of alternatief?

De behandeling van klachten met vitaminen, mineralen of kruiden is lichaamsvriende-lijk. Vitaminen en mineralen zijn essentieel voor miljoenen lichaamsprocessen en zijn noodzakelijk voor het leven. Het lichaam kan zonder deze stoffen niet functioneren. Ze ondersteunen het lichaam en stimuleren het zelfherstellend of zelforganiserend vermogen. De behandeling met vitaminen, mineralen en kruiden is in mijn ogen dé reguliere geneeskunde. Tot honderd jaar geleden was de natuurgeneeskunde de reguliere gangbare geneeskunde.

Het huidige aanbod aan therapieën (waaronder medicijnen) is compleet nieuw binnen onze evolutie. Er worden hier klachten behandeld met lichaamsvreemde, kunstmatige stoffen. Dit worden medicijnen genoemd. Deze stoffen grijpen op normale lichaamsprocessen in. Medicijnen blokkeren enzymen of receptoren (antennes op cellen waar biologische stoffen op aangrijpen om hun werking te kunnen uitoefenen).

Medicijnen belasten het lichaam, omdat ze lichaamsvreemd zijn en ontgift moeten worden. Het lichaam herkent deze stoffen niet en wil deze stoffen zo snel mogelijk uitscheiden. Aangezien medicijnen pas kort in onze lange evolutie zijn geïntroduceerd, heeft het lichaam zich hier nog niet aan kunnen aanpassen. Medicijnen gaan tegen de wijsheid van het lichaam in. Dit is in mijn ogen juist alternatieve geneeskunde.

‘Waar de kunst van de geneeskunde geliefd is, is er ook liefde voor de mensheid.’ Hippocrates, grondlegger reguliere geneeskunde (460-375 v.Chr.)
Alles is energie

Alles en iedereen heeft energie. Alles is energie. Het is de ‘chi’uit de Chinese geneeskunst. Energie is overal. Energie kan eeuwenoud zijn. Energie kent geen afstand. Het staat buiten ruimte en tijd.

We bevinden ons in een groot energieveld waarin alles met elkaar is verbonden. Je zou jezelf ook als een menselijke zendmast kunnen zien. Wanneer je iets denkt, wilt of ver-

‘I believe in everything until it’s disproved.

So I believe in fairies, the myths, dragons.

It all exists, even if it’s in your mind. Who’s to say that dreams and nightmares aren’t as real as the here and now?'

John Lennon (1940-1980)




Bewustzijn: oorzaak of gevolg?

Het bewustzijn kan vanuit een lineair (Newton) model en een non-lineair (Quantum) model worden bekeken. Het lineaire model komt voort uit een mechanische (westerse) zienswijze en het non-lineaire model komt voort uit een energetische (oosterse) zienswijze.

Lineair (Newton) model
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Ons geheugen

Het geheugen is veel meer dan ons denken en onze herinneringen. Iedere lichaamscel bevat alle informatie van het hele lichaam. Bij de samensmelting van een zaadcel en een eicel versmelten ook de geheugens van man en vrouw. Ze vormen een nieuwe cel met een nieuw geheugen. In dit nieuwe geheugen zitten de geheugens van vader, moeder, voorouders en evolutie. Familiegeheimen kunnen ook worden doorgegeven. Dit zijn geheimen die (onbewust) het gedrag van de volwassene beïnvloeden en welke door het kind kan worden overgenomen. Als deze geheimen niet worden benoemd (‘pappa gedraagt zich zo, omdat hij dit allemaal heeft meegemaakt’), kan er binnen het kind een conflict ontstaan.

Het geheugen is onuitputbaar. Alles wat we in ons leven meemaken, bewust en onbe-wnst, slaan we op. De meeste processen vinden onbewust plaats. Iedere seconde zijn we ons van slechts zeven prikkels bewust, terwijl elf miljoen prikkels zich onbewust afspelen. In ons onderbewustzijn worden constant allerlei prikkels van binnen en buiten het Schaam verwerkt.

Een baby die wordt geboren kruipt direct naar de borst. Dit is een voorbeeld van het evolutionaire geheugen dat miljoenen jaren oud is. Een baby gedraagt zich volgens dit geheugen. Veiligheid, verbondenheid en voeding vergroten de kans op overleving.

Geheugen als onuitputbare bron

Het geheugen dient als vergelijkingsmateriaal. Bij alles wat we zien, horen, ruiken, proeven en voelen vergelijkt het lichaam binnen een seconde of we dit al eerder hebben mee-rerr.aakt. Het zoekt naar vergelijkingsmateriaal.

Bij herkenning gaat het betreffende deurtje in ons geheugen open. De inhoud wordt merkbaar in gedrag en voelbaar in stofwisseling (ademhaling, hartslag). Het geheugen maakt constant koppelingen. Binnen dit geheugen hebben zich veel pakketten gevormd.

Ieder pakketbestaat uit een plaatje (wat je ziet), gedachte (wat je denkt), gevoel (emotie) stofwisseling (hartslag, ademhaling, spierspanning). Bij iedere ervaring zoekt het lichaam constant naar vergelijkingsmateriaal. Bij veel overeenkomsten met het geheugen kan een pakket actief worden. Al onze reacties in het heden worden door dit geheugen bepaald.

Antwoord op maat

Binnen mijn praktijk werk ik met toegepaste kinesiologie. Spiertesten zijn hier het instrument. Voor mij zijn spiertesten, naast een goed vraaggesprek, de brug naar een antwoord op maat. Het lichaam geeft zelf aan op welke gebieden er problemen zijn (structuur/geestelijk/stofwisseling). Een spier krijgt een signaal van een zenuw. Een spier is via deze zenuw met het centrale zenuwstelsel verbonden. In het centrale zenuwstelsel bevindt zich het geheugen. Een spier is hier de ingang om in dit geheugen te komen. Via spiertesten kun je de oorzaak van klachten verduidelijken. Aangezien veel processen on-bewust optreden, kunnen bepaalde processen ook verkeerd worden opgeslagen. Dit kan dachten geven. Kinesiologie is een manier om meer bewustwording over de oorzaak van klachten te krijgen. De spiertest vormt via het geheugen de brug naar een oplossing. Het herschrijven van conflicterende informatie binnen het geheugen werkt gezondheidsbe-i wordend. Het geeft vrijheid om andere keuzes te maken.

Het hologram

De mens is één geheel waarin alles met elkaar is verbonden. Ieder mens is een netwerk, maar tegelijkertijd deel van een netwerk. Op het complex van de Vrije Universiteit in Am-iccrcam moest ik altijd lachen om de scheiding die was aangebracht. Aan de ene kant staat ie faculteit geneeskunde en aan de andere kant staat de faculteit psychologie. Lichaam en geest zijn hier gescheiden. In werkelijkheid zijn lichaam en geest één. De mens heeft deze grootheden gescheiden om ze te willen begrijpen en te kunnen onderzoeken.

Het wekt bij veel mensen de illusie dat lichaam en geest werkelijk gescheiden zijn. Een simpel voorbeeld: iedereen moet eerder naar de WC als hij zenuwachtig is. Of raakt prikkelbaarder als hij weinig energie heeft. Dit zijn simpele voorbeelden van lichaam en geest die één zijn. In de gehele anatomie en fysiologie zie je deze eenheid terug.

In de kindertijd hebben veel mensen wel eens een hologram gezien. Een hologram is een driedimensionaal beeld waarin alles met elkaar is verbonden. Ieder onderdeel bevat het geheel en dit geheel is op alle plaatsen zichtbaar. Knip je een stukje uit het hologram, dan is het geheel nog steeds zichtbaar en niet Vernietigd’. In iedere lichaamscel zit het DNA, ons erfelijk materiaal. Dit DNA vertegenwoordigt ons hele bouwplan. Iedere lichaamscel bevat ons hele bouwplan, bevat de gehele mens. Het is een wonder dat een levercel weet dat hij levercel is, een hersencel weet dat hij hersencel is en een oogcel weet dat hij oogcel is. Inzicht in de wijsheid van de natuur geeft veel verwondering.

Het geheel is in ieder onderdeel aanwezig. In het bloed zijn stoffen aanwezig uit de lever, darmen, hart, immuunsysteem, prostaat, hormonen, enzymen, ontsteking en nog duizenden stoffen. Eén druppel bloed bevat alle informatie.

Alle acupunctuurpunten in de oosterse geneeskunst zijn ook met elkaar verbonden.

De energiebanen (meridianen) binnen ons lichaam vormen één geheel. De basis van de oosterse geneeskunst is het geheel. Het geheel is alles, het onderdeel is niets zonder dit geheel. Je kan nooit slechts een onderdeel beïnvloeden, het geheel beweegt mee. De natuurgeneeskunde is ook op deze holistische visie gebaseerd. De iriscopist ziet het hele lichaam in de iris, de voetreflextherapeut voelt het hele lichaam in de voet, de ooracu-puncturist ziet het hele lichaam in het oor, de ‘gezichtsanalyticus’ ziet het hele lichaam in het gezicht, de handlezer ziet het hele lichaam in de hand: allemaal voorbeelden van het geheel wat je in ieder onderdeel terugvindt. In iedere spier en orgaan in je lichaam kun je afleiden hoe het geheel functioneert. Deze visie staat haaks op de visie binnen de reguliere geneeskunde. Hier wordt het lichaam meestal mechanisch bekeken. Indien nodig kunnen onderdelen worden vervangen of verwijderd.

Ik vind behandelen zonder deze holistische visie gevaarlijk. Iedere interventie die je als

art of therapeut doet heeft invloed op het geheel. Het is niet mogelijk om alleen de Lever behandelen, zonder het bindweefsel, de hersenen en de darmen te beïnvloeden. De verbondenheid heeft verregaande consequenties. Dit zie je terug in de bijwerkingen van medicijnen. Het toont deze verbondenheid. In essentie schuilt er gevaar in elke therapie die slechts één onderdeel aanpakt zonder de gevolgen op het geheel te overzien.

Bij een patiënt met eczeem op de handrug heeft een dermatoloog theoretisch genoeg aan een rond gat in zijn deur waardoor de arm kan worden gestoken. Deze huidarts is in de huidafwijking geïnteresseerd, niet in de mens die eraan vastzit. Hij behandelt de huidklacht, niet de gehele mens. Het is de beperking van een reductionistische visie. Een mens is niet te herleiden tot een stuk huid.

Dit laatste laat mij de noodzaak én de kracht zien van een holistische, integrale aanpak. Het is een genezende brug tussen Oost en West.

Hoeveel is jouw gezondheid waard?

Ik wil graag iets onbewust bewust maken. Hoeveel is jouw gezondheid waard? Sommige patiënten met chronische aandoeningen in mijn praktijk zijn heel vermogend. Ze zeggen dat ze alles zouden opgeven om hun gezondheid weer terug te krijgen. De waarde van gezondheid wordt voor veel mensen pas duidelijk als deze verloren is gegaan.

Andere mensen hebben aan het einde van de maand niet veel onder de streep staan om in hun gezondheid te investeren, Deze mensen betalen honderden euro’s hypotheek of huur per maand, rijden een dure auto gaan twee keer per jaar op vakantie, gaan naar schoonheidsspecialistes, geven geld uit aan make-up, gaan regelmatig winkelen en uit eten. Ze houden geen geld over om in hun gezondheid te investeren.

Ik heb hier geen oordeel over. Ik wil het als spiegel gebruiken om iets uit te leggen, want het komt vaak voor dat bovenstaande mensen mij om een betalingsregeling vragen. Het punt is dat veel mensen zeggen dat hun gezondheid op de eerste plaats staat, maar in de praktijk blijkt dat hun gezondheid op de laatste plaats staat. Het is dan nodig om de prioriteiten bij te stellen.

AIles in het leven is een keuze. De keuzes van vandaag bepalen de gezondheid van mor-gen. De gezondheid van vandaag is een gevolg van de keuzes van gisteren. Treur niet gisteren. Gisteren is geweest. Morgen ontstaat uit vandaag. Nu is het moment waar macht ligt. Je kunt nu kiezen om aan je gezondheid te werken.

‘Genezing of herstel is geen terugkeer naar de gezondheid van vroeger. Genezing is de doorbraak van een nieuw inzicht en het handelen naar dat nieuwe inzicht.’

De verhuizing naar een nieuwe ‘ik’

Verhuizen kost geld. Nieuw behang, vloerbedekking, lampen, schroeven en gereedschap, Iedereen weet dat de kosten behoorlijk kunnen oplopen. Toch geeft iedereen deze bedra-gen uit. Het hoort erbij.

Werken aan je gezondheid is ook werken aan een verhuizing. Iedere cel in je lichaam wordt constant vernieuwd. Sommige cellen worden in uren vernieuwd en andere cellen worden in maanden vernieuwd. In het Oosten gaan ze van honderd dagen uit om alle cellen in het lichaam te vervangen. De wetenschap sluit hier mooi bij aan.

In honderd dagen zijn de meeste cellen in het lichaam vernieuwd. Deze cellen worden opgebouwd uit de bouwstenen die aanwezig zijn. Jij hebt voor een groot deel invloed op deze bouwstenen. Werken aan jezelf leidt tot vernieuwing. Deze vernieuwing zie je letterlijk terug in het vernieuwde lichaam dat wordt gevormd. Het is het tegengif van verouderen. Je kunt op deze manier verjongen terwijl je ouder wordt.

Werken aan jezelf, zowel bij klachten als preventief, kan geld kosten. Zie het als een verhuizing naar een vernieuwde ‘ik’.





Cirkel

Als ik blijf kijken zoals ik altijd heb gekeken, blijf ik denken zoals ik altijd heb gedacht.

Als ik blijf denken zoals ik altijd heb gedacht, blijf ik geloven zoals ik altijd heb geloofd.

Als ik blijf geloven zoals ik altijd heb geloofd, blijf ik doen zoals ik altijd heb gedaan.

Als ik blijf doen zoals ik altijd heb gedaan, blijft mij overkomen wat mij altijd overkwam.

Maar als ik mijn ogen sluit en voel mijn ware zelf van binnen, dan kom ik deze cirkel uit en kan ik steeds opnieuw beginnen.

Onbekend
5. Jouw persoonlijke handleiding

‘Your Vision will become clear only when you look into your heart. Who looks outside, dreams. Who looks inside, awakens.’

Carl Jung
Handleiding

Mede mogelijk gemaakt door Richard de Leth

De persoonlijke handleiding met de titel

(hier je voor- en achternaam invullen)

Je bent altijd vrij om eigen keuzes te maken. Inzicht in je persoonlijke handleiding kan bijdragen aan jouw weg naar optimale gezondheid.

Je leert gaandeweg welk eten en drinken het beste bij je lichaam past, wat je leuke activiteiten vindt en welke gedachten en mensen jou voeden.

Naarmate het leven vordert, wordt je handleiding steeds specifieker. Je leert je eigen lichaam en je sterke en zwakke plekken kennen. Jij maakt de stappen en je lichaam geeft antwoord je raakt vertrouwd met je eigen lichaam. Inzicht in je persoonlijke handleiding is belangrijk in de context van gezondheid en ziekte.

Het kompas van gezondheid

Ieder mens heeft zijn eigen kompas van gezondheid. Alles wat we eten, doen, voelen of denken heeft invloed op dit kompas. Het kan naar gezondheid of naar ziekte wijzen.

Het verhoogt je draagkracht of je draaglast.

Het kompas geeft richting. Je wordt niet zomaar ziek van iets wat je eet, doet of denkt (acute vergiftigingen buiten beschouwing gelaten).


Je wordt op de lange termijn ziek als het kompas (netto) constant naar ziekte wijst door verkeerde keuzes in eten, doen en denken. Ziek wil hier zeggen dat het zelfherstellend vermogen is uitgeput. Alles draait uiteindelijk om energie.

Het volgen van je kompas zorgt ervoor dat je jouw levensweg volgt. Het kompas is hier een wegwijzer die richting geeft aan jouw leven. Door dit kompas te volgen, volg je je eigen weg.

Ik geloof dat iedereen zijn eigen weg heeft. Op deze weg kan je levensdoel zich ‘ontwikkelen’.

Het kompas bevindt zich niet in de hersenen. Het bevindt zich in je hart.

De weg van je hart is de weg die jou de meeste voldoening en bevrediging geeft. Deze weg komt van binnenuit.

‘En de dag kwam toen het risico om strak in de knop te blijven pijnlijker was dan het risico dat het

zou kosten om te bloeien.’

Anais Nin (1903-1977)

Met hart en ziel

Zaken die het hart toebehoren zijn erg belangrijk voor een goede doorstroming van energie. Passie is de energie van het hart. ‘Passie is de brandstof die je energie geeft om je dromen te verwezenlijken, maar de visie is de routekaart’, schrijft Carmine Gallo in het boek ‘Masterclass Steve Jobs’. Vergelijk het met een pan die op het vuur staat te koken Het water kookt en het water verdampt. Niet naar het hart luisteren is een deksel op dez pan plaatsen. Het deksel op de pan houden kost energie, soms zelfs veel energie. In de

dan bouwt zich een teveel aan energie op, een overenergie. Buiten de pan is nu te weinig energie, een onderenergie.

Op dezelfde manier kan je kijken naar het menselijk lichaam. Iets niet doen wat heel belangrijk voor je is, is als het plaatsen van een dam in een rivier. Voor de dam hoopt het • zich op, erachter is er een tekort.

Always listen to your heart. Even though it’s on your left side, it’s always right.

6. Optimale Gezondheid

‘Nothing in biology makes sense, only in the light of evolution T. Dhobzhansjy

‘Nothing in medicine makes sense without biology.’

Prof. Frits Muskiet

Bedankt evolutie, vanaf hier neem ik het over

De evolutie geeft veel antwoorden op vragen hoe ziekte ontstaat. We zijn als mens voor een groot deel gebonden aan deze evolutionaire kaders.

In de huidige tijd stellen we deze kaders steeds meer op de proef. Deze flexibiliteit heeft ook grenzen. Ik zie deze flexibiliteit als een veer. Buiten de evolutionaire kaders komt er spanning op deze veer. Indien we constant buiten deze kaders verblijven, raakt deze veer lam. Klachten en ziekte zijn het gevolg. Een mens kan bijvoorbeeld prima met acute stress omgaan, maar niet met chronische stress. Door chronische stress raakt de veer lam waardoor een burn-out kan ontstaan. Chronische stress is vanuit een evolutionaire visie onnatuurlijk.

Het is belangrijk om te begrijpen hoe wij in de evolutie Homo sapiens zijn geworden. Het geeft veel inzicht in onze ontwikkeling en begrip van gezondheid en ziekte. Wij hebben de natuur niet ontworpen, de natuur heeft ons ontworpen. De mogelijkheden en de onmogelijkheden in de natuur hebben voor aanpassingen in onze stofwisseling (fysiologie) en structuur (anatomie) gezorgd.

De overvloed aan vis binnen een bepaalde periode in onze ontwikkeling heeft ervoor gezorgd dat onze hersenen snel in volume konden toenemen (van 450cc naar 1450cc) dankzij vitamine D, jodium en de visvetzuren EPA en DHA. Deze hersengroei creëerde ruimte voor nieuwe hersenfuncties. Naast denken en taal ontwikkelden zich ook gevoels gebieden als empathie. Deze sociale functies zorgden voor grotere overlevingskansen als groep en hierdoor ook als individu. De liefde van vader en moeder voor hun kinderen is hier een mooi voorbeeld van. Bij veel dieren zie je deze liefde terug. De ‘draagtijd’van een mensenbaby is 9 maanden. Een mensenkind wordt totaal afhankelijk geboren en is voor zijn overleving van zijn ouders afhankelijk. Verdere groei en ontwikkeling vindt buiten de baarmoeder plaats. Veel dieren worden, door gevaar van roofdieren in de omgeving, geboren met de vermogens zelfstandig te kunnen eten en vluchten.

Een mensenkind is na zijn geboorte het meest afhankelijk van alle dieren. Het is een compromis van de natuur. Negen maanden is precies de balans tussen enerzijds voldoende ontwikkeling en rijping én anderzijds nog door het bekken en geboortekanaal van de moeder passen. Vanuit de evolutie kun je op deze manier naar zwangerschap kijken. Achter alles in ons lichaam en geest zit een evolutionaire oorsprong.

Belastbaarheid:

optimale voeding

goede voedingssupplementen

voldoende beweging

ontspanning/ rust

zelfvertrouwen

sociaal netwerk

familie

slaap

zonlicht

seks

je verbonden voelen

een ritme hebben

gevoel uiten/emoties tonen

vrijheid

godsdienst

een hobby hebben

huisdier(en)

levensinstelling/levensdoelen

humor/lachen

en vul maar in...

Alles wat energie geeft!

Belasting:

verkeerde voeding

geen of verkeerde supplementen

onvoldoende of teveel beweging

spanning / stress

gebrek aan zelfvertrouwen

gebrek aan sociaal netwerk

je niet verbonden voelen

onvoldoende slaap

gebrek aan zonlicht

verstoord ritme (bv ploegendienst)

onverwerkte emoties

roken

drugs

alcohol

te weinig water drinken gifstoffen (waaronder medicijnen) de pil (anticonceptiva) gevangenschap (in breedste zin) trauma’s (lichamelijk - geestelijk) en vul maar in...

Alles wat energie kost!

Hoe is jouw balans? Naar welke kant slaat hij op dit moment


Totaal belastbaarheid:    Totaal    belasting:
Van minimale naar optimale balans

Het is een levenskunst om je belastbaarheid groter dan je belasting te maken. In mijn ogen is dit optimale gezondheid. Als je iedere dag meer dingen doet die energie geven dan energie kosten houd je iedere dag energie over. Met deze energie vergroot je de belastbaarheid. Deze energie kan voor lichamelijke, geestelijke en spirituele groei worden gebruikt. Het is de basis van een duurzame visie op gezondheid en kwaliteit van leven.

Suboptimale situatie: je draaglast is groter dan je draagkracht.

Je ervaart klachten, waaronder een energietekort

Optimaal: je belastbaarheid is groter dan je belasting. Je voelt je gezond en vitaal. Voor mij is dit optimale gezondheid!

Onderstaande illustratie laat mijn concept zien. Ik bekijk de mens als geheel. Alles is met elkaar verbonden.

Mijn concept bevat de volgende onderdelen:

- psyche structuur

- ontspanning

- hoger bewustzijn

- inspiratie

- opbouw

- flow

- voeding

- stofwisseling

- beweging

- zelfbewustzijn

- motivatie

- afbraak

- stress (weergegeven als handen) (weergegeven als romp) (weergegeven als voeten)

genetica (genen) - epigenetica (invloed omgeving)

Op de armen en benen heb ik de meridianen (energiebanen uit de oosterse geneeskunst) weergegeven. In mijn holistische concept zijn de westerse geneeskunde en de oosterse geneeskunst geïntegreerd. Het vormt het beste van twee werelden die samen één worden. Het is een genezende brug tussen Oost en West.


Structuur en stofwisseling

In de kern staan de structuur (anatomie) en de stofwisseling (fysiologie).

Dankzij onze botten, spieren en pezen kunnen we rechtop staan en krijgen de organen de ruimte om te functioneren. De aanwezigheid van onze organen is essentieel om te kunnen leven (anatomie). Binnen deze organen spelen zich de vitale lichaamsprocessen af die tevens het leven mogelijk maken (fysiologie).

De naam Simba uit de film The Lion King betekent leeuw. Het is de leeuw die leeuw wil zijn.

Mooier kan niet.Wees jezelf.

Weten wie je bent bepaalt welke dingen je doet en niet doet. Welke zaken goed voelen en welke niet. In het Westen zijn mensen vaak met de ander bezig. ‘Als de ander maar gelukkig is. Ik kom later wel aan de beurt.’ Het vraagt kracht en moed om voor jezelf uit te komen. Staan voor de dingen die jij belangrijk vindt, soms zelfs tegen de stroom in. Om naar de bron te gaan moet je soms tegen de stroom inzwemmen.

Om te weten wat je wilt is het belangrijk om te weten wie je bent. Je diepere laag geeft richting aan wat jij wilt. Jezelf zijn zorgt voor vrijheid. Je bent geen speelbal meer van je omgeving.

Je kan ook anders naar jezelf gaan kijken. Dit heeft invloed op de manier waarop je jezelf wilt voeden, hoe je met jezelf omgaat en hoe je wilt dat anderen met jou omgaan. Je staat in jouw eigen kracht en kent je mogelijkheden en grenzen.
Wat wil je precies?

De meeste mensen weten goed wat ze niet willen. Dit houdt ze in hun comfortzone. Het leven start vaak aan het einde van de comfortzone. Daarbuiten kunnen doelen als geluk, vrijheid en verantwoordelijkheid liggen.

Mensen weten vaak minder goed wat ze wel willen. Het bewustzijn is als een mijnwerkerslamp op je hoofd. Datgene waar je je bewustzijn op richt wordt zichtbaar.

De basisregels op het gebied van energie zijn:

- energie volgt aandacht

- alles waar je aandacht aan geeft groeit

Het is niet voedend om je vooral met zaken bezig te houden die je niet wilt.

Je kan je beter richten op datgene wat je wel wilt. Hoe specifieker je dit hebt, hoe beter je (onder)bewustzijn dit snapt. Je richt je licht nu duidelijk op wat je wilt. Waar je aandacht aan geeft groeit.

‘Before you can learn a new way of doing things you have to unlearn the old way.

So beginnings depend on endings.’

Rick Maurer
Is alles cognitief?

Er zijn veel stromingen binnen de psychologie. Veel stromingen maken gebruik van de cognitie. Een voorbeeld is het cognitieve model volgens Beek:

‘Er is nooit een reden om je ergens druk over te maken.

Want er zijn twee mogelijkheden: of er is iets te doen aan je probleem en dan is er geen reden om je druk over te maken.

Of er is nu eenmaal niets te doen aan je probleem -en dan is er natuurlijk ook geen reden om je er druk over te maken.’

Dalai Lama
Ik ben ervan overtuigd

Het woord ‘overtuigen’ komt uit de zeilwereld. Als een boot teveel tuigage heeft, is hij overtuigd. Het loslaten van bepaalde tuigage zorgt ervoor dat de overtuiging weg is. Overtuigingen bepalen voor een groot deel onze gezondheid. Een overtuiging zorgt voor activiteit of passiviteit. Overtuigingen geven richting aan ons leven. Ze kunnen richting gezondheid, maar ook richting ziekte wijzen.

Je overtuigingen worden je gedachten Je gedachten worden je woorden Je woorden worden je daden Je daden worden je gewoonten je gewoonten worden je waarden je waarden worden je lot Mahatma Gandhi

Binnen mijn praktijk heb ik mogen ervaren dat ieder mens zijn eigen overtuigingen heeft. Beperkende overtuigingen zorgen voor stagnatie van de doorstroming van energie binnen ons lichaam. Ze kunnen zich vastzetten in structuren, waardoor verkramping kan ontstaan. Deze verkramping zorgt voor verminderde lichamelijke en geestelijke flexibiliteit. Het veroorzaakt stress.

Veel beperkende overtuigingen komen voort uit onze kindertijd.

Veelvoorkomende overtuigingen zijn:

- ik ben niet goed genoeg

- mannen mogen niet huilen

- ik moet altijd sterk zijn

- niemand houdt van mij

- ik heb dat eerst nodig om iets te bereiken

- ik kan dit niet

- ik ben te dik

- ik weet het niet

- ik kan geen baan vinden

- dat gaat nooit lukken • - het komt nooit goed

- ik zal wel nooit gelukkig worden | - het is altijd mijn schuld

Wat heb jij geleerd wat niet bij jou past?

Wat heb jij overgenomen wat niet van jou is en je niet dient?

veel overtuigingen ontstaan door pijnlijke ervaringen in ons leven. Ons lichaam is geprogrammeerd om weg van de pijn te gaan. Dit is een natuurlijk beschermingsmechanisme. Het vindt meestal onbewust plaats. Helaas dient dit beschermingsmechanisme ons niet altijd op de lange termijn. Het kan ervoor zorgen dat het ons weghoudt bij de woond die we moeten helen.

‘Je bent zo groot als je diepste verlangen en zo klein als je diepste beperkende overtuiging.’

William James

Pijngedrag is schijngedrag dat je jezelf hebt aangeleerd om in de kindertijd te overleven, bijvoorbeelden van pijngedragingen zijn:

Ik zal altijd teleurstellingen blijven meemaken.

Ik kan alleen zelfvertrouwen hebben en iets bereiken wanneer iets me daarbij ondersteunt.

Als ik niets onderneem, krijg ik ook geen pijn.

In mijn leven mislukt gewoon alles. Dat hoort bij mij.

Het ligt altijd aan mij en ik heb het altijd gedaan.

Om uiting te kunnen geven aan wie je echt bent moet je het vangnet van schijnzekerheden weghalen. Hier is vertrouwen, durf en zelfbewustzijn voor nodig. Het zorgt voor een houding van ‘Dit wil ik, dit ga ik doen en dit is mijn plan’.

Perfectionistisch of rebels

Een kind wil dat er van hem wordt gehouden. Liefde is naast veiligheid en zekerheid de belangrijkste voeding voor een kind. In de ogen van een ontwikkelend kind zijn de ouders volmaakt. Ouders zijn het voorbeeld en vormen door hun gedrag en hun uitspraken de basis van het geheugen van een kind. Een kind kopieert en leert de wereld via zijn ouders kennen. Later leert een kind wat wel of niet mag en wat wel of niet hoort. Deze rol van de ouders (en omgeving in bredere context) is bepalend voor de ontwikkeling van het kind. Doordat kinderen ‘open’ staan is het ook een kwetsbare fase. De zwangerschaps- en kindertijd tot acht jaar bepalen de emotionele basis waarop het verdere leven zal worden gebouwd. Het vormt de mal die als blauwdruk voor het verdere leven zal dienen. Nare o traumatische ervaringen in deze fase hebben een enorme impact. Het beïnvloedt de mal die wordt gevormd.

Het is belangrijk om het volgende principe te begrijpen:

Een oude Cherokee vertelde tegen zijn kleinzoon:

‘Mijn kleinzoon, binnen ieder mens is er een gevecht tussen twee wolven.

De ene is het kwaad: boosheid, jaloezie, wrok, afwijzing, inferioriteit, leugens en ego. De andere is het goede: vreugde, vrede, liefde, hoop, mededogen, vriendelijkheid, empathie en waarheid.

De kleinzoon dacht na over deze woorden en vroeg:‘Opa, welke wolf wint?’ De oude man antwoordde rustig:‘Degene die je voedt...’

Bij angst is het belangrijk om de oorzaak van de angst op te sporen. Het gaat hier om de diepste laag. Deze laag houdt de angst in stand. Om de stap van angst naar liefde te kunnen maken is vertrouwen nodig. Vertrouwen nodigt uit om los te laten, om je over te geven en je te verbinden met een hoger doel. Door dit loslaten ontstaat nieuwe ruimte. Je handen woorden vrij om iets nieuws aan te pakken. Het geeft ruimte aan verdere ontplooiing.

Op de korte termijn heeft angst een belangrijke functie. Op de lange termijn kan het geen doel meer dienen. Het is een kunst om angst te overwinnen. Angst verdwijnt als je hem recht in de ogen kijkt. Wegrennen geeft angst juist kracht.

Angst verliest zijn kracht als je jezelf met liefde en vertrouwen verbindt. Je kiest voor een andere navigatie. Je gaat dingen doen omdat je het wil (liefde) en niet omdat je iets vermijdt (angst). Leven uit liefde geeft vrijheid. Ik zie vrijheid als een inspirerend levensdoel. Door angsten uit te werken en tevens in liefde te investeren, word je steeds vrijer.

In mijn logo zit een slang, de esculaap. Een slang kan zijn oude huid door een nieuwe huid vervangen. Een oude huid (angst) kan beklemmen en groei belemmeren. Je kan deze huid openbreken en een nieuwe huid aanmaken (liefde). Dit is een transformatie binnen jezelf. Een gezonde geest is essentieel voor een gezond lichaam.

‘Vroeger dacht ik dat mijn beperkingen mijn grenzen waren.’

Loesje
Voeding als sleutel tot gezondheid


Deel 3 van dit boek gaat over voeding.

Voeding is naast zuurstof, zonlicht en liefde een essentiële voedingsbron van de mens. Goede voeding is een basis van goede gezondheid.

Onze cellen worden gevormd uit de bouwstenen die we eten. Voeding heeft invloed op onze structuur, onze stofwisseling en ons gedrag. De Amerikaanse professor Schoenthaler heeft een mooi onderzoek gedaan naar het effect van voeding op misdaad, intelligentie, schoolprestaties en hersenfuncties. Een voorbeeld: het geven van een multivitamine en visolie deed de criminaliteit in gevangenissen drastisch dalen.

In één jaar eten we ongeveer tienmaal ons lichaamsgewicht. Waar we vroeger alleen de voeding uit de natuur hadden, zorgt de voedingsmiddelenindustrie tegenwoordig voor volle supermarkten. Goede boodschappen doen is een survival geworden. Volgens sommige schattingen is in een gemiddelde supermarkt slechts vier procent van de voeding gezond en onbewerkt. De overige voeding is (zwaar) bewerkt, gepasteuriseerd, genetisch gemodificeerd of bevat pesticiden, herbiciden, hormonen, antibiotica, fructose, suiker, alcohol, granen (gluten) en transvetten. Veel kunstmatige voeding zit vol met smaak-, kleur-, en geurstoffen, schadelijke E-nummers, fructose, maïs, soja, tarwe en nog veel meer. Eigenlijk is het woord voeding hier misplaatst. Het is vulling.

Ontspanning als sleutel tot gezondheid

De balans tussen inspanning en ontspanning is erg belangrijk voor onze gezondheid Een goede balans draagt bij aan gezondheid.


Ex is geen rust zonder inspanning en geen inspanning zonder rust.

‘Activiteit en rust zijn twee vitale aspecten van het leven. Balans vinden tussen die twee is een kunst op zich. Weten wanneer te rusten, wanneer actief te zijn en in welke mate, is wijsheid.

Het ene in het andere vinden, activiteit in rust en rust in activiteit, is ultieme vrijheid.’ Sri Sri Ravi Shankar

Als gevolg van stress is er weinig bloed beschikbaar voor je maagdarmstelsel en de spijsvertering. Logisch gevolg is dat bij spijsverteringsklachten stress vaak deel van de oor-

zaak is. Activiteit van het sympathisch zenuwstelsel is een slecht moment om te eten en voeding te verteren. Toch zijn er veel mensen die na het avondeten sporten. Dit is geen goed idee. Je kunt het beste na het sporten eten. Na een grote maaltijd val je namelijk lekker in slaap. Het parasympathisch zenuwstelsel verzorgt namelijk rust (slaap) en de spijsvertering. Deze gaan goed samen. Eten (parasympathisch) en sporten (sympathisch) gaan echter slecht samen. Dit zorgt voor problemen in het maagdarmstelsel, waardoor er een slechte spijsvertering plaatsvindt.
Zoeken naar balans

In de huidige tijd slaat bij veel mensen de balans tussen in- en ontspanning negatief door. Werk, hobby’s, huishouden, sporten, kinderen, smartphone, er verzorgd uitzien en sociale uitjes kunnen voor veel belasting zorgen.

Er is tegenwoordig veel comfort. We wassen niet meer op een wasbordje, de boodschappen kunnen we door Albert Heijn thuis laten bezorgen, we hebben centrale verwarming en hoeven niet meer voor brandhout te zorgen. Deze uitvindingen hebben veel tijd uitgespaard. Deze tijd gebruiken we om extra te werken of andere dingen te doen. Meestal spannen we ons meer in dan we ons ontspannen.

Binnen bedrijven zijn processen efficiënter gemaakt en staat alles in dienst van de productie. Op de werkvloer is er een klimaat van inspanning. Een verhoogde productiviteit bereik je juist door een betere balans tussen inspanning en ontspanning. Er is behoefte aan vitale werknemers. Het gevolg zullen vitale productieprocessen zijn.

Veel mensen zijn overbelast. Enerzijds zorgt deze overbelasting voor stress in de structuur tuur en stofwisseling. Anderzijds kan chronische overbelasting de verbondenheid met je lichaam verminderen. Je kan hierdoor het stopteken missen. Het signaal dat zegt ‘tijd voor ontspanning’.

Je sensor die dit opmerkt voel je minder goed als je overbelast bent. Vergelijk het met iemand die constant in je oor schreeuwt: het eerste uur is dit heel storend, maar een paar dagen later hoor je deze persoon amper meer. Je lichaam is eraan gewend en filtert het signaal weg. Blijkbaar is het niet belangrijk.

Eigenlijk is de keuze bij moeheid heel simpel. Vergelijk moeheid of een energietekort met het benzinelampje in een auto. Als het lampje brandt heb je twee keuzes: stoppen of tanken. Doorgaan zorgt voor haperen of stilstand van de motor. Alles draait om balans. Vanuit de fysiologie wordt dit homeostase genoemd. Langdurige verstoring van de home-ostase leidt tot aanpassingen. Deze aanpassingen kunnen zich als klachten of ziekte uiten.

Ben jij vaak moe en heb je gebrek aan energie?

Hoe is jouw balans tussen inspanning en ontspanning?

Geef je aandacht aan de dingen die jij belangrijk vindt?

Hoe is deze verdeling tussen belangrijke en onbelangrijke dingen?

Wat geeft jou de meeste ontspanning?

Hoe vaak gun jij jezelf een dag(deel) ontspanning?

Het samentrekken van de beenspieren zorgt voor het rondpompen van lymfevocht. Gebrek aan beweging bij oudere mensen veroorzaakt dikke benen en voeten. Er worden dan standaard steunkousen aangemeten. Het lichaam heeft echter geen behoefte aan een steunkous. Het heeft behoefte aan beweging.

Vroeger liep de mens 185.000 kilometer in zijn leven. In Afrika lopen veel mensen tegenwoordig nog vaak 100 kilometer per dag.

Auto verbruikt geld en maakt je vet

Fiets verbruikt vet en bespaart je geld


zijn wel vijf hormonen die de bloedglucose kunnen laten stijgen (noradrenaline, adrenaline, glucagon, cortisol en groeihormoon). Hieruit kan worden geconcludeerd dat er vroeger vaker tijden van schaarste (waarin de bloedsuiker omhoog moest) dan tijden van overvloed (waarin de bloedsuiker omlaag moest) waren. Het laagje vet dat we in de zomer onder invloed van insuline aanlegden was een essentiële energievoorraad om de winter door te komen. Het zorgde voor onze overleving. Dit mechanisme om vet op te slaan is normaal en zelfs goed. Het heeft een belangrijke evolutionaire functie gehad in een natuurlijke omgeving, maar in de huidige (onnatuurlijke) omgeving heeft dit mechanisme negatieve gevolgen.

Tegenwoordig kennen we geen honger, koude of schaarste. Het lichaam komt door het constante voedselaanbod, kunstmatige warmte en overvloed chronisch in de AAN-stand. Dit zorgt voor een versnelde veroudering. Het is zinvol om de UIT-stand in de huidige tijd te herintroduceren. Dit kan door intermitterend vasten. Drink eens zestien uur geen water of eet één dag geen voedsel. Deze calorierestrictie bootst de omstandigheden van schaarste binnen de natuur na. Onze genen zullen deze signalen volgen. De groeistand gaat uit. Een betere balans tussen overvloed (AAN-stand) en schaarste (UIT-stand) leidt tot een betere gezondheid, vertraagde veroudering en hierdoor een langere levensduur.
Evolutionaire nieuwkomers

100.000 generaties jager/verzamelaars 8.000 generaties mens (Homo Sapiëns)

500 generaties landbouw (granen en melk)

10 generaties industriële revolutie 2 generaties gedegenereerd en geraffineerd voedsel

De mens eet sinds de opkomst van de landbouw (10.000 jaar geleden) granen en melk. Voor die tijd at de mens geen brood, koek, pasta, rijst en melk. Deze voedingsmiddelen waren simpelweg nergens verkrijgbaar. Tegenwoordig zijn deze koolhydraatbronnen het hele jaar door verkrijgbaar. Ze zorgen voor een constant aanbod van glucose. In de evolutie is er nooit zoveel aanbod geweest. Er is hierdoor nooit een noodzaak geweest om hier een aanpassingsmechanisme (genetisch programma) voor én tegen te ontwikkelen. Een verhoogd aanbod van glucose gedurende het hele jaar is nooit voorgekomen. De huidige situatie brengt onze genen hierdoor in de problemen. Ze kunnen niet adequaat reageren, de aanpassing schiet tekort. Onze genen veranderen slechts een half procent per miljoen jaar, terwijl de mens (Homo Sapiens) pas zo’n 160.000 jaar op de aarde rondloopt. ] Dit lijkt een eeuwigheid, maar het is een knipoog in de geschiedenis. Ons DNA is nog exact het DNA van de oermens. Een overschot aan bewerkte koolhydraten zorgt voor een omzetting in verzadigd vet, welke tot chronische ontstekingen kunnen leiden. Deze ontstekingen kunnen mede tot insulineongevoeligheid leiden. Ontsteking leidt namelijk tot een herverdeling van energie. Alles draait om prioriteit. De energie wordt naar deze prioriteit geleid. Bij ontsteking krijgt het immuunsysteem prioriteit. Dit gaat ten koste van andere systemen.

Het hormonale ritme

Onze hormonen hangen allemaal met elkaar samen. Op het moment dat één hormoon omhoog of omlaag gaat, heeft dit gevolgen voor andere hormonen. Alle hormonen maken deel uit van een gezamenlijke balans. Dit ritme is essentieel voor onze gezondheid. Hormonen zijn de managers binnen ons lichaam. Als één hormoon (bijvoorbeeld insuline) constant hoog is, heeft dit gevolgen voor andere hormonen en het samenspel hiertussen. Dit samenspel raakt uit balans.

Iedere keer als we brood, pasta, rijst, suiker, koek en snoep eten stijgt onze bloedglucose. Het drinken van melk doet hetzelfde. De alvleesklier maakt insuline aan. In een optimale situatie wordt de glucose in de lever- en spiercellen opgeslagen. Door te bewegen voor de maaltijd worden deze opslagplaatsen aangesproken en geleegd. Als deze opslag vol blijft door onvoldoende beweging, wordt het overmatige glucose door insuline in vetcellen omgezet. Bewegen na de maaltijd verhoogt het cholesterol. Door het vrijkomen van insuline na de maaltijd kan het lichaam geen vet verbranden. Insuline sluit de energietoevoer vanuit de vetcellen af. Het houdt je in vet gevangen.

Insuline op vakantie

Vroeger kon insuline in de winter op vakantie. Binnen sommige stammen in Afrika die veel natuurlijke koolhydraten eten kan insuline ook op vakantie. Deze mensen zijn supergevoelig voor insuline. Deze mensen bewegen heel erg veel in de zon. Door hun natuurlijke leefstijl is er maar heel weinig insuline nodig om het gewenste effect (opname in de cel) te bewerkstelligen. Wat is het verschil tussen Afrika en onze maatschappij?

Het antwoord ligt in het type koolhydraat, beweging en de aanwezigheid van een ritme (overvloed/schaarste). Door voor het eten te bewegen wordt alle glucosevoorraad verbruikt. Het eten van koolhydraten zorgt nu weer voor het aanvullen van deze voorraad. Als mensen in Afrika honger of dorst hebben, moeten ze in beweging komen om aan deze behoefte te kunnen voldoen. Er staat geen koelkast op de savanne. Het verlengen snoer was niet lang genoeg.

Door deze beweging voor het eten worden de opslagplaatsen in de lever en de spieren aangesproken. Er ontstaat na het eten geen glucoseoverschot dat in vet kan worden omgezet. Het hormoon insuline is minimaal nodig om zijn werking te kunnen uitoefenen. Deze mensen zijn heel erg insulinegevoelig. Het hormoon insuline kan in Afrika verder in zijn hangmat liggen.

In het westen is insuline tegenwoordig het hele jaar aanwezig. Enerzijds door een te hoge koolhydraatinname en te weinig beweging, anderzijds als gevolg van de ontstane insulineongevoeligheid. Bij een constante aanwezigheid van insuline in het bloed worden de weefsel insulineongevoeliger. De alvleesklier moet steeds meer insuline produceren om hetzelfde effect te bereiken (opname glucose in de cel). De alvleesklier is aan vakantie toe, maar krijgt geen kans om een dag vrij te nemen. Een uitputting van de alvleesklier ligt op de loer. De alvleesklier kan niet meer genoeg insuline produceren om aan ze vraag binnen cellen te voldoen. Het falen wordt diabetes type 2 of ouderdomssuiker

genoemd. Waar deze aandoening vroeger vooral bij ouderen door veroudering van de alvleesklier voorkwam, is het nu een moderne welvaartsaandoening geworden die al bij kinderen kan optreden. Tussen 1995 en 2010 is er een explosieve stijging van 87 procent in het voorkomen van diabetes type 2. In bijlage 3 lees je meer over de relatie tussen koolhydraten, de alvleesklier en insuline.

Insulineongevoeligheid heeft ook gevolgen voor onze hersenen. De brandstof van onze hersenen is namelijk glucose. Glucose kan in schaarste uit eiwit of vet worden geproduceerd. De hersenen kunnen door de constante aanwezigheid van het hormoon insuline ook insulineongevoelig worden. De hersenen vormen het hoofdcentrum van communicatie. Door een energietekort in de hersenen laten ze nog maar één beslissing toe: het nemen van niet één beslissing. Men wordt lui (beweging wordt niet toegestaan), eet de hele tijd zoetigheden (om de noodzaak aan glucose van de hersenen te kunnen afdekken), wordt fantasieloos (dromen en fantasieën uitvoeren kost energie) en men trekt zich terug. Passief gedrag, initiatiefloosheid, nergens zin in hebben: het zijn allemaal symptomen van het syndroom van een ‘non-permissive brain’.
De paradox: onjuiste berichtgeving

In de cel kan honger zijn, terwijl buiten de cel (in het bloed) voldoende brandstof, in de vorm van glucose, aanwezig is. Door de insulineongevoeligheid is het echter moeilijk voor glucose om de cel in te komen. Vergelijk het met een illusionist die zichzelf in een bak water opsluit. Buiten de kist is voldoende brandstof (in dit voorbeeld zuurstof i.p.v. glucose), maar om daar te komen heeft hij wel een sleutel (insuline) én een sleutelgat (insulinereceptor) nodig om de kist open te maken. Door het overschot aan insuline zijn de receptoren, de sleutelgaten voor insuline, sterk in aanwezigheid afgenomen.

Een cel die honger heeft, geeft een signaal af. De hersenen ontvangen dit signaal en krijgen de indruk dat er binnen de cel schaarste (honger) is. Dit kan tot meer voedings-inname leiden. De glucose kan echter moeilijk in de cel worden opgenomen. Het is een doorgeschoten aanpassingsmechanisme, omdat een noodplan ontbreekt. Dik worden is de norm in een omgeving waar voeding schaars is. Constante hoge waarden aan glucose en insuline zonder beweging zijn voorheen nooit voorgekomen. Gevolg is dat de hersenen niet meer de juiste keuze kunnen maken. Normaal gesproken treedt insulineongevoeligheid in de natuur alleen bij schaarste (hongeren) en in het laatste trimester van de zwangerschap op. Het heeft hier een biologische functie en een evolutionair voordeel.

De huidige insulineongevoeligheid die door de huidige overvloed aan koolhydraten optreedt (hoge totaalinname koolhydraten-hoge insuline-vervetting-ontstekingen-insuli-neresistentie) is evolutionair nieuw. Deze constante overvloed valt buiten de grenzen van de natuur. Onze stofwisseling kan niet optimaal reageren. De stofwisseling reageert naar zijn mogelijkheden, maar ontsteking is het gevolg.

Het ‘non-permissive brain’ kan door verschillende oorzaken worden veroorzaakt:

- Chronische stress: stress zorgt voor het hormoon cortisol. Dit hormoon breekt structuren af tot glucose en deze glucose gaat richting de spieren. Aangezien dit apparaat deze

glucose niet gebruikt (stress heeft andere oorzaken dan de tijger, dus mensen hoeven niet te rennen), vindt er vetopslag plaats.

- Chronisch overeten. Het overschot aan calorieën zorgt voor een verhoogde insuline-productie. Dit leidt uiteindelijk tot insuline-ongevoeligheid, vetopslag en energietekort in de hersenen.

- Het gebruik van (smart-)drugs, waaronder suiker. Deze drugs hebben invloed op hormonen in de hersenen, neurotransmitters genoemd. Mensen hebben de drugs nodig om actief te kunnen zijn. Afkickgedrag wordt dan ook gekenmerkt door absolute passiviteit.

- Een tekort aan uitdagingen. Alles hebben, zich vervelen, een te ‘rijke’ omgeving (overdadige omgeving met voedsel en luxe) en een tekort aan levensdoelen zijn allemaal factoren die de prikkel om te gaan zoeken onderdrukken. Alles hebben neemt iedere noodzaak tot bewegen en tot kiezen weg.
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Zoet als voorkeur

Ons lichaam en onze smaak hebben een voorkeur voor zoet. Het verzadigingscentrum in ons brein is ongevoelig voor zoet. De hersenen hebben nog steeds het idee dat koolhydraten met mate te krijgen zijn. Evolutionair was er alleen een overvloed aan zoet in ie zomer, waaronder fruit en honing. Zoet is glucose. De mens kreeg geen genoeg van deze (tijdelijke) bronnen en er ontstond geen verzadiging. Zoet voedsel gaf de mogelijkheid om een laagje vet aan te leggen. Deze opslag was essentieel om de winter door te komen. Dit is de reden dat het lichaam geprogrammeerd is op zoet. Zoet krijgt prioriteit boven andere smaken. Zoet heeft ons in de evolutie geholpen te overleven. De evolutie kon echter nooit weten dat de omgeving zo zou veranderen. Het heeft geen noodpakket meegeleverd voor de huidige tijd. Onze huidige programmering schiet tekort. Het voldoet niet aan de huidige eisen. We kunnen een update gebruiken. Er zijn twee opties: de genen of de omgeving veranderen.

Ons genetisch materiaal accepteert geen update. Het verandert slechts een half procent per miljoen jaar. Dat betekent dat onze genen voor 99,5% hetzelfde zijn als een miljoen jaar geleden.

De tweede optie blijft over: de omgeving, waaronder onszelf, veranderen. Laten we de wijsheid van de natuur gebruiken en onze omgeving hierop inrichten. Laten we logisch nadenken en volgens ons ontwerp eten en bewegen. Goede voeding en de juiste beweging zijn beide essentieel voor onze gezondheid. Beweging hoort aan voeding vooraf te gaan. Daarnaast is het goed om koolhydraten met name in de zomer en minder in de winter te eten. In de winter verstoort een overvloed aan koolhydraten ons ritme. Door deze adviezen toe te passen voorkom je het ‘non-permissive brain’. Het brein kan nu de juiste keuze blijven maken.

Depressie als veiligheidsmechanisme

Expressie is vaak een gevolg van een energietekort. Het kan tevens als symptoom bij het non-permissive brain’ horen. Het is hier een veiligheidsmechanisme van de natuur. Bij een. energietekort in de hersenen kan een depressie als spaarstand worden gezien. Bij een depressie blijf je het liefst in bed liggen. De natuur zorgt ervoor dat je geen zin hebt in

externe prikkels. Dit is een veiligheidsmechanisme om geen energie te verspillen en de beschikbare energie voor jezelf te houden. Deze energie heb je namelijk nodig om alle vitale lichaamsprocessen actief te houden. Depressies kunnen ook zonder energietekort optreden. Dit is bijna altijd het gevolg van een te grote psychische belasting.
Plezier en beweging

Het belangrijkste aan bewegen is dat je plezier hebt. Doe de sport of activiteiten waar jij energie van krijgt. Dit kan wandelen, hardlopen, handballen, voetballen of tuinieren zijn. Als je geniet van wat je doet, kost het je maar de helft van de energie.

Zelfbewustzijn en hoger bewustzijn

Zelfbewustzijn is voor mij met de aarde verbonden, terwijl hoger bewustzijn met de hemel is verbonden. De mens staat tussen hemel en aarde.

Ieder proces start met bewustwording. Het bewustwordingsproces bestaat uit vier fases Denk als voorbeeld aan het leren fietsen of autorijden.

Onbewust onbekwaam Bewust onbekwaam Bewust bekwaam Onbewust bekwaam

In de kindertijd zijn veiligheid en zekerheid essentieel om zelfbewustzijn te ontwikkelen. Een veilige basis biedt ruimte voor de ontwikkeling van het zelfbewustzijn. Een onveilige basis zorgt voor stress. Het plaatst je in het ‘hier en nu’, waar je op overleven bent gericht. Binnen een veilige basis kun je je ook op ‘morgen en daar’richten. Het kind is vrij om te switchen. Deze veilige basis zorgt voor groei en het ontplooien van het zelfbewustzijn. Het ontbreken van zekerheid en veiligheid heeft consequenties voor de gezondheid. Deze onstabiele basis kan later in het leven gevolgen hebben op het ontstaan van klachten en ziekte. Binnen een onveilige basis kan het zelfbewustzijn zich niet optimaal ontwikkelen. Overleven (hier en nu) gaat ten kosten van filosoferen (morgen en daar). Het kind wordt heel gevoelig voor stress.
Wat is jouw kracht?

Zelfbewustzijn maakt je van jezelf bewust. Je leert je sterke en je zwakke punten kennen. Je leert je kracht en je talenten kennen. Een stimulerende omgeving kan verdere groei bevorderen.

Wat is jouw kracht?

Waar ben jij goed in?

Waar ben jij minder goed in?

Welke dingen wil jij versterken binnen jezelf?

Erkenning van je zwakke punten kan ervoor zorgen dat je milder met jezelf omgaat. De eisen die je aan jezelf stelt worden reeël. Het accepteren van je zwakke punten geeft rust. Het bespaartje de moeite van het nastreven van een onhaalbaar doel.

In de zevende hemel

Het hoger bewustzijn representeert de hemel. In het Oosten kan het ontwikkelen van dit bewustzijn tot verlichting leiden. In een staat van verlichting zijn er geen grenzen. Je bent één met alles. Dit verlichte bewustzijn hangt samen met flow.

Het hoger bewustzijn staat voor mij voor een doel hebben in het leven. Je levensmissie komt voort uit dit hoger bewustzijn.

Wat is jouw doel in dit leven?

Waar word jij gelukkig van?

Wat wil jij uitdragen?

Wat vind jij belangrijk?

Je hebt doelen op de lange en korte termijn. Je kan jouw doelen onderverdelen in de volgende groepen:

1. Belangrijk, urgent

2. Belangrijk, niet urgent

3. Niet belangrijk, urgent

4. Niet belangrijk, niet urgent

‘Belangrijk’zegt meer over je zelfbewustzijn en het doel op de lange termijn, terwijl ‘urgent’ meer je korte termijn doelen representeert. De meeste mensen worden opgeslokt door de korte termijndoelen in groep 1 en 3, terwijl belangrijke lange termijndoelen zich vaak in groep 2 bevinden. Het kan zinvol zijn om te kijken of je volgens jouw prioriteiten leeft.

at is het doel?

The tragedy of life doesn’t lie in not reaching your goal.

The tragedy lies in having no goal to reach.’

Benajamin Mays

Geen doel hebben is ziekmakend. Het is het dichtdraaien van de kraan met vitale leven-senergie. Een doel hebben of het herkrijgen van een doel kan genezen.

Een doel hebben is net zo essentieel als goede voeding, vitaminen en mineralen, zelfvertrouwen en veiligheid. Het geeft brandstof voor morgen. Zonder doel is er geen morgen. In een verzorgingstehuis in Amsterdam ging de levensverwachting van de ouderen drastisch omhoog toen er een kinderdagverblijf werd gestart binnen het verzorgingstehuis. Veel ouderen kregen een doel terug om ’s morgens op te staan.

Een doel hebben hoeft niet spectaculair te zijn. Het kan een moestuintje, een kaartclub of een huisdier zijn.

De hemel (hoger bewustzijn) op aarde (zelfbewustzijn) ontstaat als ieder mens zijn doel leeft. Niet werken om geld te verdienen, maar werk doen waarin je jouw kwaliteiten en talenten kunt ontplooien. Op deze manier zorgt je werk voor groei en je groei voor werk. Het resultaat is een financiële beloning.

Als iedereen datgene zou doen waar hij goed in is, zouden we elkaar vanuit onze kwaliteiten en talenten kunnen aanvullen en inspireren.

Inspiratie en motivatie


Inspiratie voedt de bezieling. Bezieling komt van binnenuit. Het woord inspiratie wordt ook in de medische wereld gebruikt.

Het betekent inademing of inblazing. Een patiënt kan een goede inspiratie (inademing) en expiratie (uitademing) hebben.

Inspiratie kan uit hoger bewustzijn en zelfbewustzijn voortkomen. Je wilt iets heel graag en je gaat er helemaal voor. Je bent van binnenuit geïnspireerd. Bevestiging van buitenaf is hier niet noodzakelijk. Van binnenuit stroomt een kracht die maakt dat jij je doel gaat halen. Dat kan een opleiding, afvallen, schilderen, iets overwinnen, een conflict oplossen of iets anders zijn. Met inspiratie kun je bergen verzetten. Inspiratie komt uit het hart. Er is nog nooit een oorlog vanuit inspiratie gestart. Vrede kan wel vanuit inspiratie, een hoger doel, ontstaan. Een oorlog start vanuit negatief idealisme, ego en afgescheidenheid. Je begint geen oorlog als je zou voelen dat jij met de ander bent verbonden. Je brengt jezelf dan uiteindelijk schade toe.

Inspiratie als kunstvorm

Je kan ook geïnspireerd raken door mooie muziek, kunst, film, het zien spelen van een kind of dier, de natuur of het lezen van een boek. Het leven bestaat uit verbindingen maken Jezelf verbinden met zaken die jou inspireren geeft energie. Jezelf verbinden met zaken die jou irriteren kost energie. Iedereen kent wel het gevoel wanneer je samen bent met iemand

die verschrikkelijk negatief is. Zo’n persoon kan je helemaal leegzuigen als je jezelf hiervoor onvoldoende kan afsluiten. Aan de andere kant kan je groeien door je te verbinden met personen of zaken waar jij energie van krijgt. Inspiratie geeft brandstof voor groei. Jouw inspiratie zit daar waar jij blij van wordt en energie van krijgt.

Van welke dingen krijg jij energie?

Waar word jij door geïnspireerd?

Waar kan jij uren over praten, naar kijken of luisteren?

In mijn concept komt motivatie van buitenaf. Het komt van buiten naar binnen, waar inspiratie van binnen naar buiten gaat.

Motivatie zie ik terug in alle goede voornemens op 1 januari. Ieder mens start met veel motivatie aan minder eten, meer bewegen en eindelijk datgene doen waar hij gelukkig van wordt. Twee weken later is 90 procent weer in het oude ritme teruggevallen. Het goede voornemen kwam niet uit inspiratie, maar uit motivatie voort.

Wanneer je iets echt graag wilt, is het belangrijk om hier concreet een plan voor te maken. Een doel zonder een plan is een wens. Het lichaam reageert vaak onbewust met weerstand op veranderingen. Dit is een natuurlijke beschermingsreactie. Iedere verandering kost energie. Deze verandering heeft invloed op de energieverdeling binnen ons lichaam. Het gaat ten koste van andere processen of overtuigingen. Een overtuiging in stand houden kost namelijk ook energie. Het is het onder water houden van een bal. Oude pijn wordt uit bescherming onder de oppervlakte gehouden, maar het kost wel energie.
Een maaltijd inspiratie alstublieft

Het ligt gevoelig om aan het eten van de Nederlander te komen. Ook dit veroorzaakt primair weerstand. De smaakpapillen worden iedere tien dagen vernieuwd. Je kunt het lichaam nieuwe smaken en eetgewoontes aanleren.

Je lichaam heeft minimaal tien dagen nodig om een verandering in te passen. Hierna kan het lichaam in een ritme komen waarin je de nieuwe verandering steeds meer hebt geïntegreerd. Het kost je steeds minder moeite en het gaat steeds meer vanzelf.

De meeste mensen vallen binnen deze eerste tien dagen al terug. Het sleutelwoord naast inspiratie is discipline. Discipline verzorgt de brug van de korte naar de lange termijn. Inspiratie en motivatie zijn geen afgescheiden begrippen. Ze kunnen goed samengaan. Je bereikt misschien wel het beste met een optimale balans tussen inspiratie en motivatie. Inspiratie zonder motivatie laat je dromen zonder te starten. Motivatie zonder inspiratie laat je starten zonder een droom.

voor gezondheid.

De zuurgraad in ons lichaam

In mijn praktijk meet ik standaard de zuurgraad (pH) van het lichaam. Met een simpele teststrook kan je in het speeksel de pH meten. Dit geeft een indicatie of iemand in de opbouw- of afbraakstand staat. Het biedt ingangen voor de therapie. De twee uitersten zijn zuur (lage pH) en basisch (hoge pH). Basisch zorgt voor opbouw (regeneratie), zuur stimuleert afbraak (degeneratie).

De meeste patiënten in mijn praktijk zijn verzuurd. Ze staan in de afbraakstand.

Alle processen in ons lichaam werken het beste bij een optimale zuurgraad. Het is belangrijk om de zuurgraad binnen strakke grenzen te houden. Verkeerde voeding, roken, koffie, suiker, te weinig rust en slaap, distress, onjuiste beweging en negatieve gedachten zijn voorbeelden van factoren die kunnen verzuren. Suiker is zuurvormend, groente is basevormend. Door de oorzaak van de verzuring aan te pakken is het mogelijk om deze te herstellen.

Wetenschappelijk onderzoek geeft aan dat de zuurgraad erg met kwaliteit van leven samenhangt. Verzuring kan    de veroudering versnellen.    Hoe basischer je bent, hoe minder snel je veroudert en hoe groter    de    kans opmeer kwaliteit van leven later in het leven. Er zijn op de wereld nog verschillende stammen die als jager-verzamelaar leven. Deze mensen eten veel groente en fruit (basevormend). In een aantal stammen bevinden zich veel honderdjarigen. Denk aan het Okinawa-eiland. Het blijkt dat bij alle honderdjarigen de zuurgraad basisch is.


Flow en stress    

Verstoring van ritmes (anti-ritme = stress) geeft klachten en kan op de lange termijn

ziekte geven. Denk bijvoorbeeld aan de verstorende invloed van nachtdiensten. Nachtdiensten verstoren de natuurlijke ritmes en hiermee de balans binnen ons lichaam. Het behoud en herstel van ritmes zorgt voor gezondheid. Hoe beter en sterker alle ritmes synchroniseren, hoe optimaler de gezondheid is.

Het zelfherstellende of zelforganiserend vermogen streeft constant naar ritme. In balans zijn is in ritme zijn en andersom.
Evolutionaire context

Vroeger leefde de mens veel meer volgens de natuurlijke ritmes. De mens ging met de kippen op stok. Er was geen kunstlicht. Als gevolg van de natuurlijke ritmes sliep men in de winter langer in vergelijking met de zomer. De Massai in Afrika leven nog steeds volgens deze natuurlijke ritmes. Ze zijn het toonbeeld van optimale gezondheid. Daarnaast at men vroeger anders in de zomer (meer koolhydraten) in vergelijking met de winter. Men had alleen het lokale voedselaanbod. Dit zijn twee voorbeelden die grote gezondheidswinst kunnen geven. Slapen en eten hebben namelijk grote invloed op onze hormonen. Hormonen hebben weer grote invloed op onze gezondheid. Langer slapen en minder koolhydraten eten in de winter bevordert onze gezondheid. Herstellen van natuurlijke ritmes is het belangrijkste wat we voor onze gezondheid kunnen doen.
En er was vuur...

Later in de evolutie heeft de mens ontdekt om vuur te maken. Vuur was een bron van warmte en licht. Het bood mensen de mogelijkheid om ’s avonds langer op te blijven. Het vuur bood ook mogelijkheden om het voedsel op andere manieren te bereiden. Dankzij bepaalde kooktechnieken werd de spijsvertering minder belast. Het koken deed het voorwerk, waardoor de spijsvertering minder energie kostte en de voeding meer energie gaf. De extra energie die dit opleverde gaf de mens de mogelijkheid om zich versneld verder te ontwikkelen.

Nog later in de evolutie is de lamp uitgevonden. Het kunstlicht was geboren. Vanuit de hormonale ritmes bekeken is dit een negatieve mijlpaal in de geschiedenis van onze gezondheid, net als de introductie van veel chemische medicijnen en de anticonceptiepil. Kunstmatig licht verstoort onze hormoonhuishouding enorm. We hebben in onze ogen en onze huid fotoreceptoren. Deze nemen het licht waar. Daglicht kent schommelingen, over de dag, tussen verschillende weken en tussen de seizoenen. Deze daglichtschom-melingen worden door de fotoreceptoren waargenomen. Onze hormonen dansen mee op deze schommelingen. Aangezien alle hormonen met elkaar zijn verbonden, hebben deze schommelingen veel invloed op onze gezondheid. Meegaan met deze schommelingen geeft ritme. Tegen deze ritmes ingaan geeft stress. Het ritme wordt verstoord.

De ontdekking van de lamp heeft veel positieve mogelijkheden opgeleverd. We kunnen langer doorwerken en we bepalen zelf wanneer het nacht wordt. Dan doen we het licht uit. Deze keuzes hebben zeker invloed op onze gezondheid. Een lamp aanlaten kan de belasting verhogen. Het zelfherstellende vermogen zorgt dan weer voor het herstellen van de balans. Een lamp uitzetten en gaan slapen kan de belastbaarheid verhogen. We kunnen deze uitvindingen (vuur, kunstlicht) niet los van de natuur zien. De natuur is de basis van waaruit alles geïnterpreteerd dient te worden. Iedere verandering in de natuur (het geheel) beïnvloedt ook de mens (het onderdeel). Voor een goede slaapkwaliteit adviseer ik altijd om (’s winters) vanaf 20:00 uur de computer en de TV uit te zetten. Kies voor rust en ontspanning als opmaat naar een kwalitatieve slaap.

Licht = suiker

Zolang het licht brandt, vraagt het lichaam om suikers (koolhydraten). Deze vraag naar suiker stopt op het moment dat het licht uitgaat. Kunstmatig licht is vaak onderdeel van de oorzaken van overgewicht. Veel mensen blijven door kunstlicht laat op en luisteren naar hun lichaam dat om suiker vraagt: ze eten chips, kaasjes, nootjes en drinken wijn of bier. Deze overbodige suikers dragen bij aan overgewicht. Ik zeg niet dat je nooit eens tot laat van deze geneugten mag genieten, want dat mag zeker. Alles gaat uiteindelijk om balans. Als de balans wordt overschreden, heeft alles een prijs.

Flow is ritme

Flow is een bepaald gevoel dat je krijgt als je vol aandacht met iets bezig bent. Je geniet en je gaat erin op. In flow is er geen tijdsbesef. Je komt alleen in flow als je iets doet wat bij jou past en authentiek is. Flow is eigenlijk de normale zijnsstaat die het kind van nature al heeft. Om te kunnen uitgroeien tot wie of wat je zou kunnen zijn, is het nodig om actief op zoek te gaan naar je bijzondere kwaliteiten.

‘Er was eens een kleine jongen die een ei vond.

Hij wist niet dat het een ei van een arend was en legde het in het warme nest van een kip die aan het broeden was.

De eieren kwamen uit - en tussen de kuikens bevond zich ook een arendskuiken. Omdat dit arendskuiken er geen idee van had dat er nog andere mogelijkheden bestonden, groeide hij op als een kip: hij krabde in de grond, pikte graankorrels, kakelde en sloeg onbeholpen met zijn vleugels.

Op een zekere dag hoorde het arendsjong de machtige roep van een arend die hoog boven hem voorbij zweefde. Hij keek op naar de schitterende vogel die majestueus boven hem rondcirkelde, voortgedreven door de wind.

‘Wat is dat?’, vroeg hij aan de kip die in de buurt stond.

‘Dat is een arend, de koning der vogels. Hij hoort in de lucht thuis; wij horen hier, op aarde.

Wij zijn kippen.’

De arend cirkelde nog eens rond en liet voor het laatst zijn roep horen.

De jonge arend was echter weer overgegaan tot de orde van de kippendag: kakelen en graankorrels pikken. Hij leefde en stierf als een kip en reageerde nooit op de roepstem van de arend.

Hij strekte niet één keer zijn vleugels in de vlucht.’

Uit Vingerdrukken van de ziel van Mare Gafni.

Ritme en de natuur

Ritme zie je ook terug in de symmetrie binnen de natuur. Een synchroon ritme zorgt voor symmetrie. Denk aan de symmetrie van een bloem, een schelp of de vacht van een uier. Deze natuurlijke schoonheden kunnen een diepe impact achterlaten. De volmaaktheid van een mooi kunstwerk of een muziekstuk kan ook veel inspiratie en flow geven.

vraagt je bewust te worden waar je hart ligt, zodat je van stress de brug naar flow kan slaan. De balans tussen flow en stress naaien het leven de moeite waard. Stress leert je jouw groeipunten, terwijl flow vanuit deze groei ontspringt. Het gaat niet om het eindpunt. Het gaat erom dat de weg een hart heeft. Deze weg wordt van binnenuit in plaats van buitenaf gevoed. Deze innerlijke voeding is energie om alle lichaamsprocessen optimaal te laten verlopen. Deze flow is een natuurlijk medicijn met grote helende kracht.

Genetica en epigenetica


De basis waarop mijn concept rust is de genetica en de epigenetica.

Genetica gaat over onze genen. Deze genen zijn in de loop van de evolutie ontwikkeld. Epigenetica gaat over de omgeving die onze genen beïnvloedt. In mijn concept vallen de zwangerschapstijd, de kindertijd en de volwassenheid binnen de omgeving. ‘Epi’betekent boven, wat aangeeft dat de epigenetica boven de genetica staat. In ons leven zijn er 48 celdelingen binnen ons lichaam: 43 in de zwangerschap en 5 celdelingen na de geboorte. De programmering in de zwangerschap heeft grote gevolgen voor het latere leven en de kans op klachten en ziekte. Deze programmering vindt plaats op basis van de aanwezige omgevingsomstandigheden.

De treden worden steeds smaller. Iedere trede bouwt voort op die trede die daaronder rust. Deze treden vormen de fundering waarop het verdere leven wordt gebouwd.

De grootste oorzaak van ziekte zijn niet onze genen, maar is onze omgeving (epigenetica'. De genen zijn speelballen van de omgeving, waaronder hormonen en andere signaalzotten in ons lichaam. Genen bepalen hoogstens onze kwetsbaarheid voor een bepaalde aandoening. De genen zijn niet belangrijk, maar het gaat om de regulatie van onze genen. Alles wat we eten, denken en doen ‘communiceert’ met onze genen en beïnvloedt hierdoor positief of negatief onze genregulatie. De genen van de mens verschillen slechts 0.1 procent van de chimpansee, 40 procent van een worm en 50 procent van een banaan. Een banaan heeft dus 50 procent van onze genen. Een worm heeft zelfs meer genen dan een. mens. Wat ons van een worm onderscheidt is het vermogen om meerdere mogelijkheden uit één gen te halen, terwijl een worm slechts één mogelijkheid per gen heeft. Onze genen hebben zich over miljoenen jaren geëvolueerd op basis van de omgeving. Dankzij gelijkmatige veranderingen over honderdduizenden jaren konden onze genen mee veranderen. De huidige omgeving is te snel voor onze genen veranderd om deze omgeving te kunnen begrijpen en zich hieraan te kunnen aanpassen. Genetische aanpassing aan een vernieuwde omgeving vindt traag plaats. Er is tegenwoordig een mismatch tussen de genen en de huidige omgeving ontstaan. Het leidt tot een spanningsveld tussen onze Stone Age-genen en de Science Fiction-omgeving. Het tekort schieten van het aanpassingsvermogen uit zich in degeneratieve aandoeningen. Het zoeken naar genen heeft nut voor het zoeken naar geneesmiddelen als je de omgeving niet wilt veranderen. Het is allang bekend dat veel aandoeningen met leefstijl zijn op te lossen.
Het zit in mijn genen = GE(n)EN excuus

Er is veel onderzoek gedaan naar genetische factoren als oorzaak van ziekte. Het blijkt dat slechts 0,2% monogenetisch zijn. Dit is een ziekte ten gevolge van dysfunctie van één gen. De meeste chronische ziektes zijn het gevolg van een stoornis in de functie van genen. Deze functie wordt door genen (genetica), vroege programmering (zwangerschaps-en kindertijd=epigenetica) én omgevingsinvloeden (epigenetica) bepaald. Gezondheid wordt dus door genetische aanleg, vroege programmering en omgevingsinvloeden bepaald.

De genen vormen het geweer, de omgeving haalt wel of niet de trekker over. 95 procent van de ziektes zijn verworven (epigenetisch), terwijl al het onderzoeksgeld naar genetische ziekten gaat. De genen de schuld van ziekte geven is de verantwoordelijkheid buiten je plaatsen. Onze genen vormen geen noodlot waaraan we zijn overgeleverd.

Deze overtuiging maakt je slachtoffer en passief. Kennis van de epigenetica nodigt je uit om een actieve houding aan te nemen en bestuurder van je eigen leven en gezondheid te worden. Genen vormen een magazijn waarin alle gereedschappen liggen opgeslagen. Sommige gereedschappen kunnen afbreken en met andere kunnen we opbouwen. Dit is afhankelijk van de aanvraag aan de balie. Deze aanvragen worden door de epigenetica (de omgeving) gedaan. Alles wat je eet, doet en denkt beïnvloedt je genen. Jij leidt en je genen volgen.
De sterke of zwakke schouders

De genetica en de epigenetica vormen de schouders waarop mijn concept rust. Deze schouders kunnen sterk of zwak zijn. Dit is vooral afhankelijk van je genen en de vroege levenservaringen. Traumatische levenservaringen kunnen bijvoorbeeld voor een gat in de emotionele ontwikkeling zorgen. Er zijn drie ontwikkelingslijnen die samen oplopen: de emotionele, de rationele en de seksuele ontwikkelingslijn.

Als er dingen gebeuren die niet kloppen komt er een gat in de betreffende ontwikkelingslijn, meestal emotioneel. Dit kan ook zorgen voor onderbreking in de seksuele lijn. Later in het leven kan er een conflict ontstaan tussen het emotionele deel (wat door de negatieve ervaring niet verder is ontwikkeld dan het kind) en het rationele deel. Dit conflict kan ziekmakend zijn. Het is daarom belangrijk om een emotionele wond te helen. Hier kunnen verschillende emotionele therapieën voor worden ingezet. Je heelt hier eigenlijk het kind in jezelf.

Veiligheid en zekerheid zijn belangrijke factoren die voor stabiliteit in de zwanger-schaps- en kindertijd zorgen. Het ontbreken van veiligheid en zekerheid (door seksueel misbruik, drankmisbruik ouders, gebrek aan liefde) zorgt, naast het niet optimaal kunne

ontplooien van het zelfbewustzijn, voor weinig stabiliteit in de basis van mijn concept.

Het zorgt ervoor dat de trede niet optimaal kan uitrijpen. De trede wordt te smal. Dit zorgt voor verminderde flexibiliteit (emotioneel, fysiek of seksueel) in het latere leven.

Het leven wordt gebouwd op de fundering die door de genetica en epigenetica worden gevormd. De schouders kunnen minder dragen en de pijlers uit mijn concept raken eerder uit balans.

Ieder mens heeft zijn eigen verhaal. Het geheugen bevat alle informatie. Uiteindelijk zorgt dit geheugen voor balans of onbalans. Het zorgt voor een stabiele of instabiele basis waarop mijn concept rust.

Bij een onbalans zijn er veel mogelijkheden om de wond te helen. Jij bepaalt wanneer je de eerste stap zet. Een weg van duizend treden begint bij de eerste stap.

Het zit in mijn genen

In mijn praktijk hoor ik vaak dat bepaalde aandoeningen ‘in de famibe (genen) zitten’. Genen coderen voor de aanmaak van eiwitten, zoals bijvoorbeeld enzymen. Enzymen vervullen in het lichaam de taak dat chemische reacties goed kunnen verlopen.

Dit kan het enzym alleen wanneer het zich bindt aan een co-factor of een co-enzym. Co-factoren zijn bijvoorbeeld mineralen zoals zink, koper, selenium en magnesium. Co-

enzymen zijn vooral de B-vitamines, zoals vitamine B1, B2, B3, B6, B12 en foliumzuur.

Dus de binding tussen enerzijds het enzym en anderzijds zijn co-factor/co-enzym is essentieel voor een goed verloop van een chemische reactie en uiteindelijk voor een goed verloop van de gehele stofwisseling.

De ontwikkeling van een ziekte in de familie kan afhankelijk zijn van een ongunstige genetische variatie, die binnen die familie voorkomt en die kan worden overgeërfd. Het enzym kan door die variatie niet optimaal binden aan zijn co-factor/co-enzym met als gevolg dat een chemische reactie niet optimaal verloopt. Dit kan het risico om een bepaalde ziekte te krijgen vergroten, zeker bij het ouder worden.

Bruce Ames, professor in de biochemie en moleculaire biologie aan de Universiteit van Californië, Berkeley, heeft over dit onderwerp veel onderzoek gedaan. Hij ontdekte dat een hogere dosis van een bepaalde co-factor of een co-enzym, mineralen of vitamines dus , ervoor kon zorgen dat een reactie wél goed verliep en zo ziekten die in de familie zitten kon helpen voorkomen.

De meeste klachten komen echter uit de epigenetische programmering (waaronder voeding voort. Kinderen eten hetzelfde als hun ouders. Voedingskeuzes uit de kindertijd zijn vaak bepalend voor de voedingskeuzes later in het leven. Het zijn hier niet de genen, maar het is de onvolwaardige voeding als oorzaak van de klachten (epigenetica). Om bepaalde genen uit te kunnen zetten zijn methylgroepen nodig. Dit proces wordt methylatie genoemd. Knoflook en ui zijn voorbeelden van voedingsmiddelen die methylgroepen bevatten. Voeding beïnvloedt het vermogen om genen aan en uit te zetten. Daarnaast heeft de voedingssamenstelling ook invloed op deze epigenetische programmering. Alles we eten en drinken communiceert voortdurend met onze genen. Het benadrukt het meting van goede voeding en het feit dat genen door de omgeving, waaronder voeding, Worden aangestuurd.

De meridianen: brug naar het Oosten

Binnen mijn concept staan zeven cijfers. Deze cijfers representeren de meridianen uit de traditionele Chinese geneeskunde. Meridianen zijn energiebanen die vitale levensenergie vervoeren. Meridianen zijn een afspiegeling van het vormloze naar de vorm. Een maag-meridiaan die uit balans is (vormloos), zou zich later als een maagzweer kunnen uiten (vorm).

Ontspanning


	
1.
	
centrale meridiaan
	
(element ether)


	
2.
	
gouverneur meridiaan
	
(element ether)


	
3A.
	
hart/dunne darm meridiaan
	
(element vuur)


	
3B.
	
drievoudige verwarmer/pericardium
	
(element vuur)


	
4.
	
milt/maag meridiaan
	
(element aarde)


	
5.
	
long/dikke darm meridiaan
	
(element metaal)


	
6.
	
nier/urineblaas meridiaan
	
(element water)


	
7.
	
lever/galblaas meridiaan
	
(element hout)




Alle meridianen zijn onderling met elkaar verbonden. Het is een kringloop. Er zijn in totaal 365 acupunctuurpunten, die met 365 dagen in een jaar overeenkomen.

Iedere meridiaan hangt samen met een orgaan, een spier, een emotie, een hormoon en de bioklok. Dit noem ik een holistisch pakket. Ieder onderdeel heeft invloed op de andere onderdelen binnen het pakket.

In de bioklok heeft iedere meridiaan twee uur per dag zijn hoogste punt en twaalf uur later gedurende twee uur zijn laagste punt. Ook hier zie je het ritme van activiteit en rust terug.

ego (opvattingen/waarderingen) gevormd. Hoe dikker het ego, des te onzuiverder de subtiele energie is. Een meer zuivere subtiele energie is zichtbaar in de vitale uitstraling van lichaam en ogen, in je sprankelende geest en in je liefdevolle benadering van de omgeving. Daarom spreekt men ook wel over de subtiele energie van de geest. Sinds de oudheid wordt het hart beschouwd als de zetel van deze subtiele energie van de geest.

- Ritmerende energie (metaal - longen): als deze energie goed werkt, voel je je lekker.

Bij verstoring merk je verschijnselen in je lichaam op: koude voeten, beklemming op de borst of gespannen schouders. Zonder ritmerende energie is elke vorm van leven ondenkbaar. Het volgen van de natuurlijke bewegingen geeft gezondheid. Tegen deze natuurlijke bewegingen ingaan zal de conditie op den duur schade berokkenen, bijvoorbeeld bij keer op keer nachtbraken en vervolgens een gat in de dag slapen. Je verstoort dan immers het ritme van dag en nacht. Men beschouwt de longen als de grote blaasbalg van de ritmerende energie.

- Voedende energie (aarde - milt): lekker in je vel zitten is een goede lichaamsenergie. Deze energie bestaat uit erfelijke energie en wordt onderhouden door wat je aan de omgeving onttrekt: de voeding die je eet en de lucht die je inademt. De lichaamsenergie neemt gedurende het leven af, dus het is hard nodig om deze energie via de voedende energie te verlevendigen. Deze voedende energie stroomt net als het bloed voortdurend door het lichaam. Bij een goede voedende energie voel je je licht en niet vermoeid. De milt is de meester van deze voedende energie.

- Activerende energie (hout - lever): dit is de energie die je door de dag heen gebruikt om tot handelen en actie te komen. Deze energie is voor het opstaan ’s morgens en bewegen verantwoordelijk. Het maakt een actief leven mogelijk. Bij weinig activerende energie heb je weinig pit en bij een overschot heb je teveel energie. De lever wordt beschouwd als de motor van deze activerende energie.

Mijn brug naar het Oosten

De mens wordt zowel in de traditionele Chinese geneeskunde als in de Ayurveda, de gezondheidsleer uit India, als samenhangend geheel beschouwd. De mens is in evenwicht met de omringende natuur. De concepten die toen zijn ontwikkeld hebben eeuwigheidswaarde. De geneesheren in deze culturen waren erop getraind om veranderingen in de gezondheid in een zeer vroeg stadium waar te kunnen nemen, nog voordat een ziekte zich openbaarde. Het evenwicht werd vroegtijdig weer hersteld. De preventieve geneeskunde is dus niet nieuw, het is eeuwenoud. Preventieve geneeskunde was de norm, waar nu de reguliere geneeskunde de norm is.

Het vormloze gaat altijd aan de vorm vooraf. Bij het ontstaan van een nieuw mensenleven wordt dit duidelijk zichtbaar. Vanuit het niets ontstaat iets. De energetische toestand is meestal de blauwdruk van een fysieke toestand in wording. Inzicht in deze verbindingen geeft veel behandelmogelijkheden, zowel preventief als curatief. Ik voel me rijk dat ik van deze eeuwenoude kennis gebruik kan maken. De bundeling van deze eeuwenoude kennis met moderne inzichten leidt tot een overstijgende vorm van geneeskunde. Het heden is met het verleden verbonden.

7. Stress: de bijnier is aan vakantie toe

De meeste mensen denken aan iets negatiefs als ze het woord stress horen. Het gaat om de balans tussen controle en uitdaging. Wanneer we het over stress hebben is de naam van de arts dr. Hans Selye belangrijk. Hij was geboeid door het fenomeen dat hij later ‘stress’ zou noemen.

Er zijn verschillende soorten stress: eustress, distress, over-stress en under-stress.

Eustress    Over-stress

Under-stress

Distress


Eustress: dit is de stress die we nodig hebben om het leven te kruiden. De vlinders in onze buik bij verliefdheid, de kick wanneer Oranje de finale op het WK haalt, op de foto met je favoriete zanger gaan of het aangaan van bepaalde uitdagingen. Deze vorm van stress beschouwen we als positief.

Distress: dit is de tegenhanger van eustress. Bij onprettige of bedreigende omstandigheden worden we in de vecht/vluchtreactie terecht. Chronische ontsteking, allergieën, honger of overdaad aan verkeerde voeding zijn eveneens vormen van distress voor het lichaam.

Over-stress: dit is de aanhoudende spanning van het dagelijks leven. De overload aan werk en het onbegrip voor persoonlijke omstandigheden. De steeds weer en meer geëiste flexibiliteit. Het oprekken van lichamelijke grenzen is ook over-stress. Denk aan overdreven sporten en topsport.

Under-stress: dit is de tegenhanger van over-stress. Het zijn de situaties waarin we ons chronisch vervelen. Geen uitdagingen meer vinden in het leven of werk. Deze vorm leidt tot het bore-out fenomeen (in plaats van burn-out).

De laatste drie vormen zijn de negatieve vormen.

De stressreactie

Als reactie op een stressprikkel treden er twee reacties op. De eerste verloopt snel via het zenuwstelsel en zorgt voor adrenaline (hart en ademhaling sneller, pupil kleiner). De

tweede tragere reactie verloopt chemisch via het bloed en zorgt voor de aanmaak van cortisol. Adrenaline en cortisol zijn eikaars tegenhangers. Adrenaline zorgt voor ontsteking, waar cortisol de ontsteking remt. Adrenaline wordt het stresshormoon en cortisol het anti-stresshormoon genoemd.

In een stressreactie kom je eerst in de alarmfase: de tijger springt uit het bos. De tweede fase is de reactiefase: je gaat vluchten of vecht met de tijger. De derde fase is de herstel-fase: de tijger is dood of verdwenen.

Bij aanhoudende stress kom je niet in de herstelfase. Het lichaam gaat zich aanpassen aan chronische stress. Deze verhoogde spanning houd je vol totdat je uiteindelijk bent uitgeput. Dit is de burn-out. Onder de 25 jaar hebben 1 op 10 mensen een burn-out. Boven de 25 jaar zelfs 1 op 7 mensen.

Aanwijzingen voor stress:

snelle hartslag en hartkloppingen    emotionele spanningen

geïrriteerdheid, nerveus    vlug opgeschrikt


	
neerslachtigheid
	
verhoogd cholesterol


	
concentratiestoornissen
	
schildklierstoornissen


	
moeheid zonder oorzaak
	
darmirritaties


	
angst
	
drang naar zout en zoet


	
verhoogd buikvet
	
verminderd libido


	
terugkerende infecties




De bijnier

De bijnier is een klein orgaan met grote gevolgen. Op iedere nier ligt de bijnier. De bijnier weegt slechts 5 gram. In de bijnier worden twee grote delen onderscheiden: de bij-nierschors en het bijniermerg. Het merg produceert de hormoon adrenaline en noradrenaline. De schors is verantwoordelijk voor de productie van cortisol, aldosteron, DHEA, testosteron en oestrogeen.

In het huidige leven is de tijger vervangen door de file, de baas en de partner. De stressreactie is oorspronkelijk een overlevingsmechanisme. Stress is functioneel en reageert op acuut gevaar. Stress geeft informatie. Kortdurende stress is positief. De verkregen informatie maakt het lichaam sterker. Het lichaam begrijpt chronische stress niet. Hierdoor ontstaan er klachten en ziekte.

Verkeerde voeding is bijvoorbeeld erg belastend voor de bijnier, die het stresssysteem reguleert. Het gaat hier met name om bewerkte koolhydraten. Een muffin of een gevulde koek kan lekker zijn, maar het is een aanslag op je stresssysteem. Hetzelfde geldt voor brood met koffie.

Het journaal met alle narigheid of een thriller is ook distress. Er worden stresshormonen gemaakt, terwijl je stil op de bank zit. In stress hoor je te vechten of te vluchten. Ik heb een tip: koppel je TV aan de dynamo van je hometrainer. Op deze manier heb je alleen beeld als je trapt. De stresshormonen die door het journaal worden geproduceerd, raak je dankzij de beweging (vechten/vluchten) weer kwijt.

Cortisol en afbraak

Cortisol is een afbraakhormoon. Het breekt bindweefsel, botten en spieren af. Het onderdrukt tevens het immuunsysteem. Het werkt hierdoor anti-ontsteking. Denk aan alle hormoonzalven die artsen voorschrijven. Deze zalven bevatten kunstmatig cortisol. Langdurige verhoging verslechtert het geheugen en verhoogt de bloeddruk.

Voor optimale gezondheid is het belangrijk om een natuurlijke cortisolritme te hebben. Cortisol hoort ’s nachts laag te zijn en overdag hoog. Cortisol is in de evolutie essentieel voor onze overleving geweest. De daling van dit hormoon zorgt ervoor dat we ’s avonds moe worden en willen slapen. Onze ogen zien namelijk veel slechter in het donker dan de meeste roofdieren. Het was onverstandig om ’s nachts actief te zijn. Op een verdekte plek slapen gaf de grootste kans op overleving.

In de vroege ochtend stijgt cortisol waardoor je fris en helder wakker wordt. Veel mensen zijn niet fris en helder binnen vijftien minuten na opstaan. Ze hebben een kop koffie nodig om op te starten. De bijnier wordt hier (over)belast. Helemaal omdat je deze met koffie en zoetigheid nog verder uitput.

Een laag cortisolgehalte ’s nachts zorgt ervoor dat het immuunsysteem niet wordt onderdrukt. Het immuunsysteem kan nu herstelwerkzaamheden gaan uitvoeren. Dit zorgt voor opbouw. Overdag is het cortisolgehalte hoog en is er afbraak. Balans komt overal in het lichaam terug.

De driehoek bijnier - schildklier — voortplantingsorganen

De bijnier hangt nauw samen met de schildklier en de voortplantingsorganen. In de praktijk vormen zij een driehoek en beïnvloeden ze elkaar.

Cholesterol is de basis van alle (steroïde) hormonen. Bij chronische stress gaan alle bouwstenen (waaronder cholesterol) richting de bijnier, ten koste van de schildklier en de voortplantingsorganen.

Overleven (bijnier) staat boven de snelheid van onze stofwisseling (schildklier) en onze voortplanting (eierstokken en testis). Bij het verschijnen van een tijger was het niet verstandig om je voort te planten, je moest vluchten.

Deze samenhang zie je in de praktijk duidelijk terug. Veel vrouwen hebben schildklier-problemen door chronische stress. Veel stellen zijn verminderd vruchtbaar door chronische stress. Stress maakt je een reproductieve loser. De natuur zegt eigenlijk dat je het leven niet aan kan en verkleint de kans op voortplanting.

Stress versnelt alles in negatieve zin. Het aanpakken van de oorzaak van stress is één van de belangrijkste onderdelen van een behandeling. Het zorgt ervoor dat iemand van de afbraak- in de opbouwstand kan gaan.

7. stress: de bijnier is aan vakantie toe

De huidige tijd als tijger

Er zijn tegenwoordig teveel keuzes. Mensen willen overal aan meedoen. Het beschermen van de tijd wordt een dagtaak: er mag geen enkele minuut verloren gaan. Vrouwen hebben tegenwoordig veel ballen hoog te houden: echtgenote, moeder, werken, sporten, hobby’s, goede seks, er jong en verzorgd uitzien en ga maar door. Uiteindelijk zakken veel vrouwen door het ijs. Een vrouwenlijf is evolutionair niet voor deze belasting gebouwd. Er ontstaan klachten en op de lange termijn ziekte. Voor mannen is de huidige tijd ook complexer en drukker geworden.

Het leven was vroeger minder complex. Alles draait tegenwoordig om de economie. Het vertrouwen in de financiële markten staat op de eerste plaats. Gezondheid en welzijn komen op de tweede plaats. Volgens TNO is de werkdruk de afgelopen twintig jaar ieder jaar met 1,5 procent toegenomen. Targets en deadlines zijn funest voor de bijnier. Van hard werken gaat niemand dood, maar van stress wel. Van de artsen in opleiding is 40 procent chronisch vermoeid. Goed voor een ander zorgen start met goed voor jezelf zorgen. Een burn-out is het gevolg van teveel met de wereld bezig zijn en te weinig met jezelf.

‘Wie rijk wil zijn, moet niet zijn vermogen vermeerderen, maar zijn hebzucht verminderen.’

Plato (427-347 v.Chr.)

8. Fascinatie voor de natuur

Mensen die niet in wonderen geloven zijn vergeten dat ze zelf een wonder zijn. Ons lichaam is een wonderbaarlijk zelfregulerend organisme. Tijdens mijn opleiding geneeskunde was ik gefascineerd door alle processen die zich in ons lichaam afspelen.

Onze darmen, longen, lever, milt, alvleesklier, immuunsysteem, hart, maag, nieren, hersenen en hormoonklieren werken altijd. Je hart heeft vandaag ongeveer 100.000 keer geklopt, je longen hebben ongeveer 17.500 keer ademgehaald en je hebt vandaag zo’n 100.000 gedachten gehad. Hiernaast worden miljoenen waarden in je lichaam constant in evenwicht gehouden. Dankzij je lichaam kan je ervaringen opdoen en dit boek lezen. Wees zuinig op je lichaam. Het is nog mooier om het lichaam door middel van je leefstijl te eren.

De rode draad door mijn schooltijd

Ik was al jong door de natuur gefascineerd. Gedurende mijn studiejaren greep ik elke kans aan om de natuur verder te onderzoeken. Op de middelbare school moest iedereen een profielwerkstuk maken. Ik koos voor een werkstuk over Philip Ignaz Semmelweis (1818-1865), hoogleraar verloskunde en medisch genie. Hij ontdekte de (simpele) oplossing tegen kraamvrouwenkoorts.

Op de universiteit greep ik tijdens een keuzevak de kans om een werkstuk over yoga en de oosterse geneeskunst te maken. Het was een verdiepend werkstuk over het Oosten dat ik in de Westerse opleiding geneeskunde presenteerde.

Het werkstuk over Philip Ignaz Semmelweis heeft mij nooit meer losgelaten.

‘Het is juli 1846. Doktor Semmelweis krijgt een plaats als assistent op de eerste afdeling van de kraaminrichting in Wenen. Het blijkt dat op zijn afdeling kraamvrouwenkoorts vaak voorkomt. Het blijkt dat er op de tweede afdeling veel minder sterfgevallen zijn. Hij kan dit verschijnsel echter niet verklaren.

Hij zoekt de oorzaak of oplossingen, maar hij komt er nog niet uit. Hij gaat dan zelf op onderzoek uit en bedenkt hypotheses. Hij toetst sommige en als ze niet kloppen, verwerpt hij ze. Het verschil is in ieder geval dat er op de eerste afdeling studenten werken en op de tweede afdeling werken vroedvrouwen. Zijn chef, professor Klein, denkt dat de buitenlandse studenten kraamvrouwenkoorts veroorzaken en ontslaat er een aantal. Deze gedachte blijkt op lange termijn niet waar te zijn. Semmelweis merkt ook op dat bij vrouwen die op straat bevallen nauwelijks kraamvrouwenkoorts voorkomt. Hij weet dat er iets op zijn afdeling de sterfte veroorzaakt, maar wat?

Dan overlijdt in mei 1847 zijn vriend Kolletchka. Hij was tijdens een sectie per ongeluk door zijn mes geprikt. Het blijkt dat de organen van Kolletchka hetzelfde aangetast zijn als de vrouwen die aan kraamvrouwenkoorts overlijden.

Semmelweis bedenkt de hypothese dat er bij een sectie deeltjes aan zijn handen komen en dat hij deze ziekte dus overbrengt op de vrouwen via zijn handen. Hij onderzoekt dit. Hij stelt in dat iedereen na een sectie en voor assistentie bij een geboorte zijn handen in chloorwater moet wassen. De sterftecijfers dalen drastisch. Zijn hypothese klopt. On-
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zichtbare deeltjes veroorzaken kraamvrouwenkoorts, welke door het medisch personeel van de ene op de andere vrouw wordt overgebracht. Niemand neemt zijn ideëen echter aan. Semmelweis wordt letterlijk gek van het feit dat er iedere dag nog steeds tientallen vrouwen aan kraamvrouwenkoorts sterven. Het chloorwater werd weer afgeschaft, omdat de gangbare medische orde zich niet in zijn ideeëen kon vinden. Semmelweis eindigt in een gekkenhuis. Hij weet hieruit te ontsnappen en naar een snijzaal te gaan. Hier is net een sectie bezig op een vrouw die aan kraamvrouwenkoorts is overleden. In totale gekte pakt hij het mes en wroet in het lichaam, waarbij hij zichzelf snijdt. Na een ziekbed van drie weken overlijdt hij aan de ziekte kraamvrouwenkoorts. Een ziekte waarvan hij de oorzaak zelf had ontmanteld.’

Ignaz Semmelweis was een geniaal man. Hij was zijn tijd ver voor. Het was een pionier. Hij had de pech dat in die tijd zijn collega-professoren dom en blind waren. Ze konden duizenden doden besparen, maar deden dit niet. De vernieuwende inzichten van Semmelweis pasten niet in het wereldbeeld. Het is treurig dat de genialiteit van Semmelweis in zijn leven nooit antwoord heeft gekregen. Hij werd er letterlijk gek van. In die tijd was er nog geen kennis over bacteriën. Wat je zag bestond. Wat je niet zag bestond niet. Na zijn dood zijn al zijn inzichten als juist erkend. Bacteriën waren de boosdoener.

Het is tijd voor een paradigmaverschuiving

Semmelweis zorgde voor een nieuw paradigma. Een paradigma is in de wetenschap en in de filosofie een samenhangend stelsel van modellen en theorieën die een denkkader vormen waarbinnen de werkelijkheid wordt geanalyseerd en beschreven. Paradigma’s die langer bestaan worden vaak niet eens meer als zodanig ervaren; onderwijs maakt een paradigma ‘vanzelfsprekend’.

Semmelweis opende de deur van een tijd zonder kennis van bacteriën naar een tijd met deze kennis. In zijn experimenten had hij het bestaan van bacteriën aangetoond zonder dat deze zichtbaar waren. Hij werd niet erkend, maar hij had wel gelijk.

Een ander voorbeeld is de ontdekking van Gallilei (1564-1642) dat de aarde om de zon heen draait, in plaats van andersom. Iedereen verklaarde hem voor gek. Zijn medewetenschappers, maar ook het volk en de kerk verketterden hem. De tijdgeest was nog niet rijp voor zijn inzichten. Hij stelde ook dat de aarde rond is en niet vlak. Bovenstaande ontdekkingen zorgden voor een paradigmaverschuiving. Het begrip van de wereld werd drastisch gewijzigd. Deze ontdekkingen vinden we nu logisch. Ze maken onderdeel uit van onze wereldvisie.

Ik denk dat de tijd rijp is voor een nieuwe paradigmaverschuiving in de huidige geneeskunde. Sinds René Descartes (1596-1650), een Franse filosoof, is het lichaam van de geest gescheiden. Het lichaam werd het onderzoeksgebied van de wetenschap en de geest behoorde aan de kerk toe. De geest werd uit de wetenschap gehaald. De huidige wetenschap is ontzield. Het wordt tijd om de geest weer met het lichaam te verbinden. Er zal dan een integrale holistische werkelijkheid ontstaan. Een geneeskunde waarin het materiële met het immateriële wordt verenigd. Hierin zullen samenhang, evenwicht en het geheel centraal staan. Het sluit aan bij een nieuwe werkelijkheid, een nieuw paradigma, waar we dankzij de psycho-neuro-immunologie niet meer omheen kunnen.
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De weg

naar minimale

gezondheid

9. Een ziek zorgsysteem

De Dalai Lama kreeg de vraag wat hem het meest verbaasde omtrent de mensheid.

Hij antwoordde:

‘De mens. Omdat hij zijn gezondheid opoffert in het najagen van geld, offert hij vervolgens het geld weer op om gezond te worden.

Vervolgens is hij zo bezorgd over de toekomst dat hij niet geniet van het heden. Het resultaat hiervan

is dat hij niet in het heden leeft.

Dus eerst leeft hij alsof hij nooit dood zal gaan en vervolgens gaat hij dood zonder ooit echt geleefd

te hebben.’

In mijn opleiding geneeskunde heb ik veel over het menselijk lichaam geleerd. De opleiding start met het bestuderen van de normale anatomie en fysiologie van het menselijk lichaam.

Anatomie: leer van de bouw van het menselijk lichaam Fysiologie: leer van de normale lichaamsfuncties

Ik heb me altijd verwonderd over onze anatomie en fysiologie. Alles in ons lichaam werkt samen. Het lichaam is, als afspiegeling van de natuur, een bron van wijsheid. Vervolgens leer je de afwijkingen die binnen de anatomie en fysiologie kunnen optreden. Deze ziekteleer wordt ‘pathologie’ genoemd.

Pathologie: tak van de geneeskunde die het ontstaan en verloop van ziektes bestudeert

Vanuit deze pathologie leer je behandelmogelijkheden om deze pathologische afwijkingen te behandelen. Kortweg zijn er drie opties binnen de reguliere geneeskunde. De klachten zijn te behandelen met medicijnen, de klachten zijn weg te snijden (chirurgie) of de klachten zijn medisch niet te behandelen of gaan vanzelf over.

‘Meten is weten.

Maar weten is veel meer dan meten.’

Anna M. Kruyswijk-van der Heijden (arts)

Ik heb mij altijd verbaasd dat de focus op ziekte (pathologie) en niet op gezondheid ligt Toch is dit vanuit de opbouw van de opleiding heel logisch. De macht van de reguliere geneeskunde ligt in de pathologie, niet bij gezondheid. Een verklaring is dat de farmaceutische industrie de motor achter de reguliere geneeskunde is. Het bepaalt als financier van het wetenschappelijk onderzoek de mogelijkheden en de onmogelijkheden van de richting van de geneeskunde.

De farmaceutische industrie heeft veel macht gekregen, waardoor de reguliere geneeskunde minder vrijheid heeft.

Complementaire

geneeskunde


Reguliere

Geneeskunde


Mijn visie op gezondheidszorg

Reguliere geneeskunde: eerste plaats op het podium Acute Geneeskunde

De reguliere geneeskunde heeft zich de afgelopen eeuw enorm ontwikkeld. De komst van technologische interventies (scans, operatieapparatuur) heeft veel voordelen en vooruitgang gebracht. Ik vind het bijzonder knap hoe chirurgen via kleine ‘gaatjes’ kunnen opereren. De technologie is in staat om met scans en echo’s ieder bloedvat zichtbaar te maken. Deze behandelmogelijkheden zijn een verrijking van het medische aanbod en hebben al vele mensenlevens in acute levensbedreigende situaties gered.

Op het gebied van de acute geneeskunde hoeft de reguliere geneeskunde niet bescheiden te zijn: ze zijn de beste! Bij een gebroken been, een blinde darmontsteking of een afsluiting van een kransvat in het hart geeft de reguliere geneeskunde de grootste zekerheid om direct effectief te worden behandeld.

Veel acute complicaties van chronische aandoeningen, bijvoorbeeld een bloeding bij een chronische darmziekte, zijn ook het gebied van de reguliere geneeskunde. Ik doel hier niet op de chronische darmaandoening zelf, maar op de acute complicatie die ten gevolge hiervan optreedt. Met een laser kan men heel nauwkeurig het betreffende bloedvat dichtschroeien waardoor de bloeding stopt.

Binnen de reguliere geneeskunde zijn techniek en geneeskunde hand in hand gegaan.

In de acute geneeskunde hebben ze een niet te overtreffen combinatie gevormd. Acute levensbedreigende situaties waarin snel en adequaat ingrijpen vereist is, horen thuis in de reguliere geneeskunde. Het ABC-protocol (A=airway, B=breathing, C=circulation) dat trauma-artsen opvolgen geeft de grootste kans op overleving na een trauma.

De reguliere geneeskunde mag terecht trots zijn op hun behandelaanbod als het op acute geneeskunde aankomt. Het aanbod is niet te overtreffen. Dit geeft de reguliere geneeskunde alle macht om zich als expert op het gebied van de acute geneeskunde te profileren. Deze sterke symptoomgerichte gezondheidszorg is heel belangrijk voor onze overlevingskans bij acute klachten. Zonder deze ontwikkelingen en vooruitgang zaten we nog in de Middeleeuwen. Tot zover de acute geneeskunde. Hoe zit het met de behandeling van chronische aandoeningen?

‘Als de natuur niet meewerkt, is de arbeid vergeefs.’

Seneca (5v.Chr.-65n.Chr.)

Reguliere geneeskunde: weesje bewust van je kracht én zwakte

De behandeling van chronische aandoeningen is erg complex. Chronische aandoeningen ontstaan over langere tijd. Enkele voorbeelden:


	
diabetes
	
schildklierproblemen


	
hart- en vaatziektes
	
slaapproblemen


	
chronische darmaandoeningen
	
overgewicht


	
kanker
	
schimmelinfecties


	
osteoporose (botontkalking)
	
hoge bloeddruk


	
artrose / artritis
	
verhoogd cholesterol


	
fibromyalgie
	
verminderd zicht (bril)


	
chronisch vermoeidheidssyndroom
	
verminderd gehoor (gehoorapparaat)




Chronische aandoeningen ontstaan over langere tijd doordat sleutelfuncties binnen ons lichaam steeds minder gaan functioneren. Onder deze sleutelfuncties vallen de bloedsuikerbalans, ontgifting, spijsvertering, hormoonbalans, afweer, ontsteking en stemming. Alle sleutelfuncties hangen met elkaar samen. Iedere functie zou je als een dominosteen kunnen zien. Deze steen valt om als de sleutelfunctie door omstandigheden is overbelast. In zijn val neemt hij andere stenen mee. Het resultaat is dat meerdere sleutelfuncties worden beïnvloed. Chronische aandoeningen kan je alleen goed behandelen als je zicht hebt op alle dominostenen, het gehele plaatje. Het is belangrijk om een chronische aandoening vanaf het begin (de oorzaak) aan te pakken.

De reguliere geneeskunde is in de behandeling bij chronische aandoeningen heel beperkt. Het staat meestal machteloos als het op genezen aankomt. De meeste medische interventies, waaronder medicijnen die processen blokkeren, onderhouden de aandoening.

Tunnelvisie: is er licht aan het einde van de tunnel?

Door het ontstaan van de vele subspecialisaties binnen de reguliere geneeskunde is het zicht op het gehele plaatje verloren gegaan. Chronische aandoeningen kunnen alleen worden hersteld wanneer je zicht hebt op alle werkingsmechanismen die de klacht hebben veroorzaakt. Binnen deze werkingsmechanismen zijn natuurlijke interventies (vitaminen, mineralen, kruiden, voeding, beweging, hormonen, emoties, gedrag) de aangrijpingspunten, niet de chemische medicijnen. Medicijnen veranderen de balans op de lange termijn negatief. Medicijnen blokkeren de normale stofwisseling en moeten daarnaast door de lever worden ontgift. Ze vormen een belasting voor het lichaam.

Overschot aan testosteron = denken in plaats van voelen

De medische wereld was altijd een mannenbastion. Dit zorgt voor een overschot aan testosteron. Testosteron zorgt voor de houding ‘ik weet het beter dan jij’. Het is belangrijk om zowel je sterke als je zwakke punten te kennen en te erkennen. Teveel testosteron zorgt hier voor problemen. Om je zwakte te erkennen is zelfkennis nodig.

Er werken steeds meer vrouwelijke artsen in de reguliere geneeskunde. Dit zal in de toekomst positieve gevolgen hebben voor het testosterongehalte binnen de reguliere geneeskunde. Testosteron staat voor kennis (man) en oestrogeen staat voor inzicht (vrouw). Ik hoop dat deze ontwikkeling ingangen biedt voor samenwerking tussen reguliere en complementaire zorgverleners. Door het bouwen van bruggen kun je elkaar aanvullen en versterken. Het gaat uiteindelijk niet om de zorgverlener, maar om het belang van de patiënt. Deze verdient de beste behandeling. Bij een acuut probleem is de reguliere geneeskunde expert. Bij een chronisch probleem is de complementaire geneeskunde expert. Het meest wezenlijke van de complementaire geneeskunde is de benadering van ziekte als signaal van een verstoring van de gehele mens.

Waar zit hem de kneep?

De reguliere geneeskunde is reductionistisch, terwijl de complementaire geneeskunde holistisch is. Reductionistisch wil zeggen dat je alles buiten de klacht uitsluit. Je bent alleen geïnteresseerd in de klacht. Binnen een holistische visie is het geheel meer dan de som der delen. Alles hangt met elkaar samen. Als je zaken apart gaat bekijken, verlies je het geheel uit het oog en kan je het geheel geweld aandoen. Holistisch wil het hele plaatje kennen. De subspecialisaties binnen de reguliere geneeskunde zijn een duidelijk voorbeeld van het reductionisme.

De reguliere geneeskunde behandelt de ziekte, terwijl de focus binnen de complementaire behandelt op de mens met een ziekte ligt. Je zou kunnen zeggen dat de reguliere geneeskunde het symptoom behandelt en de complementaire geneeskunde de oorzaak. Voeding en leefstijl maken geen deel uit van de medische opleiding. Deze pijlers zijn wel essentieel in het herstel van chronische aandoeningen. Je kan geen plank met een schroevendraaier zagen. Het aanbod tijdens de opleiding bepaalt je mogelijkheden en je onmogelijkheden. De ontwikkeling van de reguliere geneeskunde wordt voor een groot deel beïnvloed door de farmaceutische industrie. Daarnaast staan artsen vaak afwijzend tegenover andere behandelvormen. Wat ze niet kennen, wijzen ze af. Samenwerken vraagt een open houding en het vermogen om over bestaande belangen heen te stappen. Het wordt tijd voor een nieuwe samenwerkingsvorm. Deze samenwerkingsvorm kan voortkomen uit kracht. Welke kracht heb jij, welke kracht heb ik en hoe kunnen we elkaar versterken.

In onze evolutie zijn er cellen geweest die zijn gaan samenwerken. Vanuit een ééncellig organisme is er een tweecellig organisme ontstaan. Het resultaat was dat deze twee cellen intelligenter waren dan het ééncellige organisme. Deze verbinding leverde evolutionaire voordelen op. Een cel is weefsel geworden, weefsel is een orgaan geworden, orgaan is een systeem geworden en een systeem is een organisme geworden. Deze ontwikkeling is door de wisselwerking met de omgeving ontstaan. De mens (Homo Sapiens) is door deze fusies tot stand gekomen. Wij zouden er niet zijn geweest als deze ééncellige organismen te trots waren om samen te werken. Samenwerking vanuit kracht leidt tot sterkere verbindingen.

Waarom een huisarts geen broccoli voorschrijft

Rond 1900 werd 90 procent van het wetenschappelijk onderzoek betaald door de universiteiten en 10 procent door de farmaceutische industrie. Nu is dit precies andersom.

90 procent van het onderzoek wordt door de farmaceutische industrie gefinancierd en slechts 10 procent door de universiteiten zelf. Daarnaast werd vijftig jaar geleden door de farmaceutische industrie het meeste geld aan onderzoek uitgegeven, waar nu het meeste geld aan marketing van medicijnen wordt besteed. Er is geen interesse om de gezondheidsbevorderende eigenschappen van broccoli te onderzoeken. Broccoli kan je namelijk niet patenteren. Een patent geeft je als financier zekerheid dat je de onderzoekskosten kunt terugverdienen. Gedurende de periode van het patent (meestal tien tot twintig jaar) mogen andere partijen niets met jouw onderzoeksuitkomsten doen. Jij hebt het alleenrecht als vergoeding voor het risico dat je met de investering hebt genomen.

Onderzoek kost veel geld. Investeren in broccoli levert de financier niets op als blijkt dat broccoli veel gezondheidsbevorderende eigenschappen heeft. Iedereen kan namelijk van jouw uitkomsten profiteren. Een broccoli is een natuurproduct en valt niet te patenteren. De dure onderzoekskosten worden niet terugverdiend en zeker niet met grote winst. Deze kosten/batenanalyse maakt broccoli niet interessant voor wetenschappelijk onderzoek. Hetzelfde geldt voor andere groenten en kruiden. Als gevolg hiervan kunnen deze natuurlijke stoffen niet in de gereedschapskist van de arts belanden. Een arts zal hierdoor nooit een broccoli adviseren om de ontgifting van de lever te stimuleren. Dit toont de huidige werkelijkheid en ook de beperking om als arts ‘voeding als medicijn’ te gebruiken. Het aanbod van een arts hangt samen met de kennis vanuit zijn opleiding. In deze opleiding hebben medicijnen een groot aandeel. De oude naam van de opleiding was dan ook terecht ‘Studie Medicijnen’.

Een arts heeft geen andere behandelopties dan het volgen van bestaande protocollen. Binnen deze protocollen wordt ieder mens hetzelfde behandeld. Het volgen van de protocollen geeft een soort juridische onschendbaarheid, omdat je de laatste inzichten van de wetenschap hebt opgevolgd. Het protocol is de veilige marge waarbinnen je kunt handelen. Het is een vorm van defensieve geneeskunde, een ontwikkeling die uit Amerika is komen overwaaien. Het maken van fouten wordt hier niet meer geaccepteerd, wat tot overdiagnostiek leidt met veel extra kosten. Het is vooral belangrijk dat je als arts bent ingedekt. Het protocol wordt een keurslijf waardoor je als arts bijna niet meer zelf mag nadenken. Op basis van eigen inzicht kan je soms met goede onderbouwing van bestaande protocollen afwijken. De toename van de defensieve geneeskunde zorgt voor het verdwijnen van dit menselijke aspect.

De geneeskunde en de farmacie vormen een ongelukkig huwelijk. Geneeskunde streeft naar mogelijkheden om mensen beter te maken, terwijl de farmacie geld wil verdienen. Het compromis is het zoeken naar mogelijkheden om mensen beter te maken waarmee je geld kunt verdienen. Dit compromis zet de hele natuur buitenspel. Aan de natuur valt geen geld te verdienen. De geneeskunde wil graag scheiden, maar kiest voor een verstandshuwelijk.

De farmacie als hoop in zieke dagen

In de medische praktijk worden artsen door artsenbezoekers bezocht. Deze farmaceutische medewerkers brengen de artsen op de hoogte van de laatste ontwikkelingen op de medicijnmarkt. De artsenbezoekers zijn de brug tussen de arts en de apotheek. Deze brug wordt door de farmaceutische industrie aangelegd. Het transportmiddel op deze brug vormen de patiënten die zich bij de (huis)arts melden. Tevens bieden farmaceutische bedrijven aan artsen nascholingsmogelijkheden aan. Het was vroeger heel gewoon om een nascholing met wintersport te combineren. Alles werd door het farmaceutisch bedrijf gefinancierd. Het aanbieden van nascholing door een farmaceutisch bedrijf is een gevaarlijke belangenverstrengeling. Nascholing hoort bij een onafhankelijk medisch instituut thuis die de kwaliteit en veiligheid waarborgt. Niet bij een slager die zijn eigen vlees keurt. De medische wereld wijkt hier af van andere sectoren.

Het spook cholesterol

De laatste decennia is cholesterol onterecht in een slecht daglicht komen te staan. Er is in de medische wereld veel achterstand als het over cholesterol gaat. Cholesterol is essentieel voor de aanmaak van onze hormonen. Zonder cholesterol is er geen leven mogelijk. Cholesterol wordt voor het grootste deel in de lever, darmen, bijnieren, voortplantingsorganen en de placenta gevormd. Daarnaast krijgen we het voor een klein deel via de voeding binnen. Cholesterol is veel meer een vriend dan een vijand. Een verlaagd cholesterol (4.0 mmol) geeft een grotere kans op hartinfarcten dan een normaal cholesterol (6,5 mmol). Cholesterol is door de farmaceutische en voedingsmiddelenindustrie tot vijand gemaakt. Cholesterolverlagers zijn een melkkoe geworden. Ze zijn het meest voorgeschreven medicijn ter wereld. Er worden per jaar tientallen miljarden euro’s winst gemaakt op deze medicijnen.

Veel onderzoek heeft inmiddels aangetoond dat een verhoogd cholesterol uitstekend met leefstijlverandering te behandelen is. Bij een verhoogd cholesterol speelt vaak een verkeerde voeding, te weinig beweging, slaaptekort en overmatige stress mee. Hier ligt de sleutel. Het aanpakken van deze sleutel met leefstijlaanpassing leidt alleen wel tot een

lege geldkist. Medicijnen zijn voor de farmaceutische industrie veel interessanter. Leefstijl is niet het terrein van een arts.

De cholesterolwaarde kan door verschillende omstandigheden verhoogd zijn. Het is belangrijk om bij de oorzaak van deze verhoging aan te sluiten. In bepaalde omstandigheden kan een verhoogd cholesterol ook een beschermingsfunctie hebben. In deze context is het lukraak voorschrijven van een cholesterolverlager zonder inzicht in de oorzaak een onzorgvuldige, mogelijk zelfs schadelijke, oplossing. Bij een verkeerde leefstijl kan een verhoogd cholesterol op de korte termijn beschermende effecten hebben. De sleutel tot cholesterolverlaging blijft leefstijlaanpassing als een verkeerde leefstijl de oorzaak is.

Het strooien met chemische medicijnen is een zwaktebod van de reguliere geneeskunde. Het is een gebrek aan een holistische visie. Medicijnen gaan tegen de wijsheid van het lichaam in. Met de juiste informatie kun je andere keuzes maken. Een actieve houding is vereist om deze informatie te verkrijgen. Als je geen leefstijlveranderingen wilt aanbrengen en een pil wilt slikken is dat prima. Jij bent de manager van je eigen gezondheid.

Nood breekt wet

Medicijnen kunnen in noodgevallen essentieel en zelfs levensreddend zijn. In deze gevallen zijn medicijnen een dankbare noodgreep. Medicijnen worden echter voor het grootste deel in niet-levensbedreigende omstandigheden voorgeschreven. Voor ons lichaam is een chemisch medicijn een giftige stof. Vanuit de evolutie kun je tekort aan essentiële voedingsstoffen (vitaminen, mineralen, kruiden) hebben, maar niet aan chemische medicijnen. Deze medicijnen hebben in onze evolutie van miljoenen jaren nooit onderdeel uitgemaakt van de natuur. Alles begon en eindigde binnen de natuur. Ons lichaam is binnen de natuur geëvolueerd. Leven in harmonie met deze natuur zorgde voor gezondheid.

Bestaan er bijwerkingen?

In mijn visie bestaan er geen bijwerkingen. Er bestaan alleen directe werkingen van een medicijn op plaatsen waar je deze werking niet wilt hebben.

Hier zie je heel duidelijk de samenhang binnen ons lichaam terug. Alles is één. Een enzym in de lever vind je ook in de hersenen, nieren, bloedvaten, ogen en de huid terug. Als je dit enzym gaat blokkeren, pakje deze systemen allemaal aan. Het is namelijk niet mogelijk om alleen heel specifiek het enzym in je lever aan te pakken. De farmaceutische industrie werkt uiteraard wel heel hard om deze medicijnen te ontwikkelen. Natuurlijke medicijnen bestaan uit duizenden synergetische stoffen die elkaar aanvullen en afremmen. De werkzame stoffen stimuleren het lichaam bij het herstel. In de praktijk blijkt het onmogelijk voor de farmaceutische industrie om deze wijsheid van de natuur chemisch na te bootsen.

Chemische medicijnen blokkeren processen. Ze verstoren de eenheid in je lichaam. Alle medicijnen in de markt zijn afzonderlijk onderzocht. Er is nooit onderzoek geweest naar de wisselwerkingen tussen verschillende medicijnen. Iedereen die meerdere medicijnen slikt doet mee aan een groot medisch experiment. De uitkomsten worden pas op de lange termijn zichtbaar.

Je hebt verschillende soorten wetenschappelijk onderzoek. Door kleine nuances kan de

uitkomst van een wetenschappelijk onderzoek worden beïnvloed. De uitkomst van een onderzoek wijst meestal richting de financier. Objectieve wetenschap is op zoek naar de waarheid, niet op zoek naar het gelijk.

De oorlog die ieder ogenblik kan beginnen

Ziekte wordt vaak als een vijand gezien. Een indringer die zomaar opduikt en die zo snel mogelijk dient te worden vernietigd. Er wordt vaak in termen van oorlog over ziekte gedacht en gesproken. Het gevolg hiervan is dat mensen bang zijn om ziek te worden. Deze angst zorgt weer voor psychische belasting.

Ziekte is hier een indringer waarvan je nooit weet of hij komt en wanneer hij komt. Op een bepaald moment is hij daar en dan is het goed fout!

Het lijkt hier net of je niks tegen het vóórkomen van ziekte kunt doen. De controle ontbreekt.

Chronische aandoeningen ontstaan nooit zomaar. Chronische ziektes ontwikkelen zich meestal in tientallen jaren. Gedurende deze jaren zorgt een verstoorde balans voor de voortgang van het ziekteproces. Gedurende jaren kan dit proces onder de oppervlakte woekeren, totdat het op een dag zich als een groot probleem aan de oppervlakte presenteert. Als een donderslag bij heldere hemel lijkt ziekte hier in te slaan: artrose, diabetes, reuma, ziekte van Crohn, fibromyalgie, Alzheimer, Parkinson, kanker, levercirrose of een versleten heup. Al deze aandoeningen zijn over langere tijd ontwikkeld. We moeten terug naar de basis: de preventieve geneeskunde. Voorkomen is beter dan genezen.

De 3 G’s: gezondheid, geneeskunde en geld

Er bestaan in de reguliere geneeskunde de 3 G’s:

1. Gezondheid

2. Geneeskunde

3. Geld

Inmiddels is de huidige ‘gezondheidszorg’ uitgegroeid tot het snelst groeiende segment van onze economie. Het woord gezondheidszorg kan hier beter worden vervangen door ziektezorg. Ziekte is big business!

In 2010 bedroegen de zorguitgaven 50,2 miljard euro. Dit is 3137 euro per persoon in 2010, dus 8,60 euro per persoon per dag. Deze uitgaven hadden niks met gezondheid, maar alles met ziekte te maken. Deze kosten stijgen ieder jaar en het plafond is nog lang niet in zicht.

De focus op ziekte levert een nieuwe ziektemarkt op. Denk aan ziekenhuisbedden, operatiematerialen, rolstoelen, boosters, krukken, steunkousen, verbandmateriaal, po-stoelen, trapliften, rolstoelbussen, medicijnen, zorgwerknemers, verplegers, thuiszorgmedewerkers, apothekers en artsen. Op jaarbasis praten we over miljarden euro’s die aan ziekte worden verdiend. Ziekte kost geld. Gezondheid levert je op de lange termijn geld, maar vooral vitaliteit en kwaliteit van leven op.

Geld mag nooit de primaire drijfveer binnen een zorgsysteem zijn. Binnen een systeem dat aan de gezondheid van mensen werkt (en hier ook over ‘waakt’) hoort geld niet de belangrijkste pijler te zijn.

Gezondheid ontstaat vanuit zuivere intenties, zowel binnen een persoon, systeem als maatschappelijk. Klachten en ziekte zijn juist het gevolg van onzuivere intenties in deze lagen. De basis van mensgerichte geneeskunde hoort op zuivere intenties te zijn gefundeerd.

Een systeem heeft alleen bestaansrecht als het door mensen wordt gevormd en onderhouden. Een nieuw gezondheidssysteem dat op menselijke waarden is gefundeerd, ontstaat vanzelf als mensen hiernaar vragen en zich hiervoor gaan inzetten. Het lukt als vernieuwers uit vele hoeken van de samenleving over de bestaande belangen heen stappen, elkaar vinden en samen kleur bekennen.

Gezondheid komt morgen

Er was eens een kroeg met dit bord boven de bar:

Morgen gratis bier

Een dag later hing dit bord er nog steeds. Op een lang verhaal kort te maken: het bier was nooit gratis. In de huidige gezondheidszorg zie je dit proces op een andere manier. Vandaag richt ik mij op de ziekte en morgen komt gezondheid. De paradox is dat morgen niet bestaat. Het enige wat bestaat en er toe doet is het huidige moment, de rest is illusie.

Het zwaartepunt ligt altijd in het nu. Wie kent er niet de goede voornemens van afvallen, stoppen met roken, beter eten, meer bewegen, meer ontspanning, minder werken? ‘Morgen ga ik beginnen!’

Ik adviseer je om vandaag te starten met het werken aan jouw gezondheid.

De reguliere geneeskunde als dweilwagen

Nederland vergrijst. Deze vergrijzing zorgt voor meer klachten en ziekte. Het aanbod van patiënten is zo groot dat er op veel afdelingen binnen ziekenhuizen lange wachtlijsten zijn.

Ik zie de reguliere geneeskunde als dweilwagen op de maatschappelijke ijsbaan. Iedere uitvaller wordt door deze dweilwagen opgepikt. Zowel lichamelijke als geestelijke klachten kunnen dit uitvallen hebben veroorzaakt.

De conditie van veel deelnemers is zo slecht dat ze met bosjes uitvallen. Deelnemers vallen en sommige zakken door het ijs. De sterkte van het ijs wordt bepaald door de omgevingstemperatuur. Deze temperatuur wordt in dit voorbeeld door voeding, psyche, beweging en ontspanning gevormd. Het ijs van de maatschappelijke ijsbaan is de laatste vijftig jaar enorm verzwakt. Gevolg is dat het gevaar bestaat dat niet alleen de deelnemers, maar ook de dweilwagen door het ijs gaat zakken. De druk wordt te groot. Om een oplossing te vinden is het belangrijk om zicht te krijgen op het echte probleem.

Het echte probleem: de maatschappij is uit balans

De reguliere geneeskunde wordt dagelijks overspoeld door duizenden mensen met klachten. De toestroom van duizenden patiënten per dag heeft ervoor gezorgd dat de consulten slechts acht minuten duren en dat er lange wachtlijsten zijn. Als patiënt mag je ook slechts één klacht op het spreekuur van de huisarts presenteren, terwijl de samenhang tussen verschillende klachten juist een beeld geeft van de oorzaak.

Hoe komt het dat miljoenen mensen een beroep doen op de reguliere geneeskunde? Het antwoord is dat de maatschappij uit balans is. Voeding speelt hierin een grote rol. De secretaris van de Verenigde Naties gaf in september 2011 aan dat chronische welvaarts-ziekten (ouderdomssuiker, hart- en vaatziekten, dementie, kanker) tegenwoordig een grotere bedreiging vormen voor ontwikkelingslanden (Derde wereld) dan acute infectieziekten. De nieuwe omgeving sluit niet meer aan op onze oeroude genen. Hier ligt het probleem én de oplossing.

Begin bij het begin

Het begint in de basis. We leren in het Westen vooral om voor anderen te zorgen en vergeten daarbij onszelf. In het Oosten is het andersom. Daar begint alles bij jezelf. Je kan pas goed voor een ander zorgen als je goed voor jezelf zorgt. We leven in het Westen in een individualistische samenleving, waar ze in het Oosten een collectivistische samenleving hebben. In een individualistische samenleving draait het om het individu, waar het in een collectivistische samenleving om de groep gaat. Het groepsbelang gaat hier voor je eigen belang.

Mensen worden tegenwoordig meegezogen in de mallemolen van alledag. Snel eten, weinig bewegen, presteren, geldzorgen, weinig ontspanning, slechte voeding, smart-phone, je doel kwijtraken, weinig zelfvertrouwen, kinderen verzorgen, hobby’s hebben, sporten en ga maar door. Alles moet sneller en beter. Iedere driejaar verdubbeld de hoeveelheid kennis in de wetenschap.

Het wordt tijd dat we een stap terugdoen. Weg van de kennis en terug naar het inzicht. Kennis is niets zonder inzicht. Inzicht in jezelf wijst je de weg naar een optimale balans. Het is tegenwoordig niet moeilijk om ziek te worden. Het is een uitdaging om gezond te blijven.

Het werken aan balans in de maatschappij, te beginnen bij jezelf, zorgt voor minder druk in de reguliere geneeskunde. Een goede balans geeft jouw lichaam de regie om zelf te genezen. De reguliere geneeskunde heeft alle macht en verantwoordelijkheid van de mensen gekregen. Mensen verwachten dat dit systeem ze beter kan maken. Dit is niet eerlijk en deze verwachting kan uiteindelijk geen enkel systeem waarmaken. De sleutel ligt in eigen verantwoordelijkheid voor je eigen balans en gezondheid.

10. Voeding en geld, maakt het gezond?

Voeding komt uit de natuur. Balans is in de natuur essentieel. Heel vroeger was er geen geld. Er was sprake van een levendige ruilhandel. Mensen waren zelfvoorzienend en aten altijd dagvers, meestal in grote groepen. Er waren sterke sociale banden.

De laatste honderd jaar hebben we onze voeding uit handen gegeven aan de voedingsmiddelenindustrie. We zijn afhankelijk geworden. Voeding is een industrie geworden en voedsel een middel om geld te ver    dienen.    Dit    levert    ons    veel    gemak    op.    We hebben alle tijd om

ons op andere zaken te richten, waaronder werk en gezin. Het heeft echter ook een prijs. De natuur is slaaf van de mens geworden.
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Voeding is wetenschap geworden

Waar voeding eerst een basale levensbehoefte was waarin de natuur voorzag, is het nu een wetenschap geworden. Opleidingen als voedingswetenschappen en voedingsmiddelentechnologie voorzien in deze behoefte.

In mijn optiek hoeven we niets te onderzoeken, want alles is al bekend. Alle antwoorden zitten in de natuur. Iedere kunstmatige toevoeging is een belasting. Iedere technologische stap voorwaarts is een stap achterwaarts. Wetenschap brengt ons steeds een stap verder, maar het wordt tijd om een stap terug te doen naar de natuur. Het is tijd voor het logisch verstand.

Als tanden konden kiezen

Weston A. Price was een Amerikaanse tandarts. Hij reisde de wereld over en vond veertien groepen waar mensen leefden zoals vroeger. Deze mensen waren nog niet aangetast door de moderne maatschappij. Ze aten met name dierlijke eiwitten en vetten, waaronder zeebanket, orgaanvlees en rauwe zuivelproducten. Deze producten hebben een hoog gehalte aan vitamine A, D en K.

Hij was als tandarts gefascineerd door het verschijnsel dat als deze mensen verhuisden en zich aanpasten aan de Westerse voeding met geraffineerde producten, melk, suiker en brood, ze binnen een paar jaar een hevig aangetast gebit ontwikkelden.

Ik beloof je...

De voedingsindustrie belooft ons het eeuwige leven. ‘Koop mijn product en je buik wordt strak, je haar glanst, je valt af, je wordt aantrekkelijk en je krijgt zelfvertrouwen.’ Voeding, industrie en gezondheid gaan slecht samen als geld in plaats van gezondheid de onderliggende drijfveer is. Marketingbureaus zijn constant op zoek naar nieuwe manieren om producten aan te prijzen. Ook in de PR-campagnes is het de insteek om het product verleidelijk te presenteren zodat jij als consument het gaat kopen. Gezondheid is niet de basis en helaas ook niet het gevolg van deze producten.

De website van Foodwatch, een onafhankelijke stichting, is een verfrissing. Als voedsel-waakhond maken zij constant mensen bewust van misstanden in de voedingsindustrie. Hoe verder we van de natuur afgaan, hoe groter de kans op klachten en ziekte wordt. Iedere bewerking en kunstmatige toevoeging verstoort de balans in een natuurlijk product en hiermee in onze stofwisseling. Waarom doet de industrie dit?


Patent als heilige Graal

Een producent van voedingsmiddelen wil een uniek product. Hier ontstaat een knelpunt. De mens kan geen voeding produceren: de natuur produceert en de mens ontvangt. De mens kan wel goed voor de natuur zorgen en de opbrengst voor een eerlijke prijs verhandelen.

Een broccoli kun je niet produceren. De natuurlijke voedingsmiddelen zijn voor de industrie dus niet interessant. Er is een levendige creativiteit ontstaan om de natuur na te bootsen. Hier komt de chemie om de hoek kijken. Grote voedingsmiddelenproducenten hebben hun eigen laboratoria. In deze laboratoria wordt scheikunde en geen voedings-wetenschap bedreven. Voedingswetenschap hoort voort te komen uit de wijsheid van de natuur. In de laboratoria zijn veel plastic en chemische stoffen aanwezig. De kunstmatige voeding die wordt geproduceerd wijst richting klachten en ziekte in plaats van gezondheid. Het is constant zoeken naar een nieuwe chemische formule om te patenteren. Het is een economische wapenwedloop in het voedingslandschap. Een nieuwe chemische formule levert je als producent een patent op. Het patent is de Heilige Graal voor zowel de voedingsindustrie als de farmaceutische industrie. De nieuwe voedingssubstantie of samenstelling heb je nu gepatenteerd: je hebt als producent het alleenrecht om deze formule aan consumenten te kunnen aanbieden. Het is het winnen van een eerste prijs scheikunde. Het grote voedingsexperiment is veertig jaar geleden begonnen. Sindsdien zijn de supermarktvakken steeds voller geworden met bewerkte en verpakte eetbare producten. Deze producten verschillen van voedingsmiddelen. Voedingsmiddelen zorgen voor opbouw, producten zorgen voor afbraak.

Een chemisch sausje

Veel producten worden uit 4 basisbestanddelen gemaakt: tarwe, soja, melk en maïs. Deze bestanddelen zijn goedkoop. Het zijn anti-nutriënten.

De basis van een product hoeft geen smaak te hebben. Er worden allerlei kleur-, geuren smaakstoffen aan toegevoegd om de natuurlijke eigenschappen chemisch na te bootsen. De laatste stap is het toevoegen van kunstmatige vitaminen en mineralen, zodat je dit op de voorkant van het product kan vermelden. E-nummers verhullen de kwalitatieve uitholling van ons voedsel. Het etiket van dillesaus is een willekeurig voorbeeld. Ingrediënten: tarwemeel, plantaardig vet, zout, magere melkpoeder, zetmeel, tomaten, glucosesiroop, uien, maltodextrine, suiker, gistextract, garnalenpoeder, gemodificeerd zetmeel, 0,3% dille, witte wijn extract, specerijen, E450, voedingszuur, E330, emulgator E470.

In oorspronkelijke vorm is dille een geneeskrachtig kruid. Het is onderdeel van voeding als medicijn.

Dit pakje saus bevat achttien ingrediënten. Het bevat slechts 0,3 procent gedroogde dille. Het product had net zo goed ‘gemodificeerde zetmeelsaus’ of‘magere melkpoedersaus’ kunnen heten. Gistextract is net als maltodextrine de dekmantel voor het schadelijke mononatriumglutamaat (E621, bijlage 8). Dit zijn chemische smaakstoffen die dezelfde receptoren op de tong prikkelen als echte smaakstoffen. De industrie weet precies hoe ze onze zintuigen in de maling kan nemen. Gemodificeerd zetmeel betekent genetisch gemanipuleerd. Genetische manipulatie kan veel schadelijke gevolgen hebben. De mens heeft geen enkel inzicht wat de gevolgen van dit sleutelen op de lange termijn kunnen zijn. De kiem is het zaad van de plant. Het bevat de wijsheid van een plant. Wie zijn wij om deze codes te wijzigen? Overzien wij de gevolgen van onze acties?

Over ieder ingrediënt uit het pakje dillesaus valt een aparte bladzijde te schrijven. Het is rommel. Het is vulling, geen voeding. Chemie zou in onze voeding verboden moeten worden. Het is mijn advies om vanaf nu altijd naar de ingrediënten op de etiketten te kijken. Zit het voedingsmiddel in plastic? Wees kritisch. Bevat het meer dan 5 ingrediënten? Pas dan op.

Geld, ik wil meer

Aan een goed product mag je geld verdienen. Je voegt iets toe aan het leven van een ander en daar krijg je iets voor terug. Vanuit bezieling kan geld ontstaan. Geld is hier het resultaat van bezieling. Geld als primair doel ontzielt alles. Het financiële resultaat gaat hier ten koste van de balans.

Goede voeding heeft een prijs. Slechte voeding heeft ook een prijs. Goedkoop voor je portemonnee, duur voor je gezondheid en funest voor de natuur. Goedkoop op de korte termijn kan duurkoop op de lange termijn zijn. Eigenlijk zou je bij gesleuteld voedsel geld toe moeten krijgen. Dit geld kan je gebruiken om de gezondheidsschade later weer te kunnen herstellen.

Producenten zijn primair in de omzet geïnteresseerd. Met veel moeite proberen ze constant de grenzen van de wet op te zoeken. De Europese en nationale regelgeving is niet strikt genoeg. Producenten hebben vrij spel in hun chemische speeltuin. De producenten maken beloftes die ze niet kunnen waarmaken. Het hele systeem is op geld gebaseerd. Duurzaamheid en gezondheid komen later aan de beurt. Wie gaat deze ontwikkeling stoppen?

‘People are fed by the food industry which pays no attention to health, and are treated by the health industry which pay no attention to food.’

Wendell Berry

Dat is toch niet mijn verantwoordelijkheid?

Veel kunstmatige producten hebben negatieve gezondheidseffecten. Ik vind dat voeding pas verkocht mag worden als het veilig is voor de volksgezondheid. Iedere werknemer in de voedingsmiddelenindustrie is pion in een groter systeem met een Raad van Bestuur, aandeelhouders en ontwikkelingslaboratoria. De geldkraan moet stromen. In vacatures binnen de voedingsindustrie wordt gesproken over ‘het bedenken van marketingstrategieën’ en ‘affiniteit met de foodsector’. Het is de taal van het geld.

Kranten en tijdschriften zijn voor een groot deel afhankelijk van advertentie-inkomsten van multinationals. Deze verbondenheid kan onafhankelijke berichtgeving in de weg staan.

Er is inmiddels veel onderzoek dat onomstotelijk het gevaar van veel (chemische) ingrediënten aantoont. Via de overheid krijg je deze informatie niet. De informatie wordt bekend via onafhankelijke instellingen, vooruitstrevende non-profit organisaties en het internet. Het is de taak van de overheid om de burger te beschermen. Tot op heden beschermt men nog enkel de (ham)burger van de fastfoodketens.

Wat stem jij?

Wij hebben alle macht in onze handen. We stemmen iedere keer als we een product kopen. We stemmen of dit product bestaansrecht heeft of niet. Economisch gezien is het een kwestie van vraag en aanbod. Door onze aankopen kunnen we de natuur beschermen, maar ook beschadigen. Een producent verliest het bestaansrecht op het moment dat consumenten zijn product niet meer (willen) kopen. Het is te makkelijk om alleen het huidige systeem de schuld te geven. We hebben het namelijk zelf gecreëerd. Wij willen glimmende groente en fruit waar geen plekjes op mogen zitten, wij willen alleen oranje wortelen en geen blauwe of gele, wij willen vlees voor de goedkoopste prijs, wij willen saus snel met een beetje heet water aanmaken: wij vragen en zij draaien.

De relativiteit van macht: de consument bepaalt wat bestaansrecht heeft


Gebruik je macht en kies bewust voor producten waar jij achter staat. Welke waarden vind jij belangrijk in een voedselketen? Welke producten zijn in balans met onze mooie aarde tot stand gekomen? Waar staan de producenten van de producten die jij koopt voor? Wat is hun missie en filosofie? Samen bepalen we de richting van onze voedingsindustrie. Samen bepalen we of de natuur zijn vitaliteit weer kan terugkrijgen. De huidige cijfers met betrekking tot de vitaminen en mineralen wijzen op een burn-out van moeder natuur.

Televisie als hypnose

In de voedingsindustrie gaan miljarden euro’s om. Het zijn enorme multinationals. Ik verbaas me altijd over het feit dat bijvoorbeeld een producent als Unilever wasmiddel, deodorant én ook voeding produceert. De overeenkomst is dat beide groepen in laboratoria zijn ontwikkeld.

Multinationals geven enorme bedragen uit aan PR en marketing. Via billboards, tijdschriften en televisie infiltreren deze bedrijven je hersenen. De markt voor subtiele reclame groeit en sluikreclame wordt steeds slimmer. Er ontstaat steeds meer een huwelijk tussen tv-producenten en voedingsmiddelenproducenten. Waar de grenzen van de reclame vroeger buiten de programma’s lagen, namelijk in de reclameblokken, is de reclame recentelijk steeds meer binnen de programma’s toegelaten. Geld verlegt blijkbaar alle grenzen.

Enkele voorbeelden

Het programma ‘Ik hou van Holland’wordt door Mora gesponsord. Tijdens dit programma is er een spel waarbij alle deelnemers in een kring zitten met Mora-hapjes in het midden. Het programma ‘Leven als een Prof’wordt door Nivea for Men gesponsord. ‘Goede Tijden, Slechte Tijden’wordt door Samsung, Thuisbezorgd.nl, Friesche Vlag Breaker en Edet toiletpapier gesponsord. ‘The Voice of Holland’ wordt door onder andere Coca Cola en Haribo gesponsord en ‘The Voice Kids’ mede door een kaasmerk. Deze producten verschijnen heel slim door het programma heen. Ik vind dit een kwalijke ontwikkeling. Deze producten hebben niks met gezondheid te maken. Deze producten leiden tot meer belasting en op de lange termijn tot klachten en ziekte. Iedereen blijft uiteraard zelf verantwoordelijk, maar niemand heeft juiste eerlijke informatie beschikbaar. SBS (SBS Creative) en RTL (RTL Concepts) hebben zelfs hele bureaus opgericht die meedenken met adverteerders over hoe hun merk in één van de programma’s het beste tot zijn recht komt. Geld opent alle deuren.

In het programma ‘Expeditie Robinson’ kunnen deelnemers na weken hongeren een blikje Pepsi winnen tijdens een opdracht. Je ziet de beelden van hunkerende kandidaten. ‘Dit programma wordt u aangeboden door Pepsi’. Het programma Life&Cooking stopte toen Unilever de stekker eruit trok. De bekende presentatoren zijn ineens pionnen geworden binnen een machtig web van geld en andere belangen.

De nieuwe reclamevormen spelen in op het onderbewuste niveau en maken consumenten kwetsbaar, volgens hoogleraar consumentengedrag Bob Fennis. Hij is auteur van het boek ‘The Psychology of Advertising’. Als we een reclame niet doorhebben, kunnen we ons er ook niet tegen wapenen. Dat is een riskant verschijnsel. Hoe subtieler de reclame, hoe meer effect. De voedingsmiddelenindustrie heeft in de commerciële televisie de ideale bondgenoot gevonden om alle huiskamers te infiltreren, bewust en onbewust. Wees gewaarschuwd!

Graaf je graf met mes en vork

Veel mensen kennen het volgende gezegde: wat je niet doodt, maakt je sterker. Vanuit de oorspronkelijke natuur is dit waar. Korte stress, welke door één van mijn pijlers (voeding, psyche, beweging) kan worden veroorzaakt, maakt je sterker. Voor de huidige moderne voeding vind ik dit gezegde een valkuil. Het huidige gemaksvoedsel valt buiten de grenzen van de natuur. Er gelden hier ook andere wetten. Iedere dag verkeerde ingrediënten in je lichaam krijgen veroorzaakt iedere dag korte stress. Dit zorgt voor chronische stress. Gemaksvoedsel doodt je misschien niet op de korte termijn, maar het maakt je wel zwakker. Gemaksvoedsel zorgt ervoor dat je in de afbraakstand komt. Het is degeneratief voedsel. Een wasmachine is ook niet van de één op andere dag verkalkt. Het is een proces van jaren. Veel mensen graven hun eigen graf met mes en vork.

Waar zijn we de natuur kwijtgeraakt?

Waar zijn we de sinaasappel, de kip en de verse saus kwijtgeraakt? Langzaamaan is het voedingslandschap van plastic geworden.

Een sinaasappel wordt, net als veel ander niet-biologisch fruit, onrijp geplukt. Het gaat bespoten met chemische middelen in containers op vrachtschepen naar Europa. Dit is een reis van maanden. In Europa worden sinaasappels soms jaren in koelcellen op lage temperatuur opgeslagen. Op aanvraag komen deze sinaasappels op de markt. Vlak voordat een vrucht rijp geplukt kan worden, maakt de vrucht de meeste vitaminen en vruchtensuikers aan. Deze vrucht kan het beste binnen 72 uur worden gegeten. Men bewaarde fruit vroeger in een donkere kelder. Fruit is gevoelig voor licht. Licht zorgt voor oxidatie. Dat is de paradox van zuurstof: we kunnen niet zonder én het is de oorzaak van veroudering.

De appel Jonagold is gemiddeld 30 keer bespoten als hij glimmend in de supermarkt ligt. Het resultaat is dubbel: het fruit bevat geen vitaminen en mineralen en zit vol chemische pesticiden, herbiciden en glansmiddelen. Veel fruit wordt letterlijk bespoten om het kleur te geven. Voedingsproductiehallen staan vol grote ijzeren pannen, plastic verpakkingsmateriaal en personeel loopt in witte pakken met mutsen rond. Het is een steriele omgeving. De natuur ontbreekt.

De ontnuchterende documentaire ‘Food Ine’ geeft een realistisch beeld van de huidige voedingsindustrie. Deze documentaire is zo schokkend dat je andere keuzes gaat maken. Deze keuzes zijn hard nodig.

Diepe schaamte

Vlees en vis groeien niet in een boom. Ze zijn afkomstig van dieren en vissen. Het meeste vlees komt van dieren die worden geboren met één doel: zo snel en zo dik mogelijk sterven. Als de muren in de huidige slachthuizen van glas waren, zou niemand vlees uit de bio-industrie eten. Een voedingslandschap waarin geld boven dierenwelzijn staat is rot. Dieren zijn levende wezens. Ze hebben een hart en een ziel. Hoe kunnen wij met bezielde beesten zo ontzield omgaan? Iedere week gaan er miljoenen kippen van amper 7 weken naar het slachthuis. Andere kippen zitten gedurende 17 maanden gevangen in kooien waar ze op draadgaas 300 eieren moeten leggen zonder mogelijkheid te hebben gehad zich natuurlijk te uiten. Hierdoor pikken ze zichzelf en andere kippen kaal. Kippen zijn in de dierenindustrie de meeste mishandelde dieren. Iedere seconde wordt er in ons land voor het produceren van legkippen een kuikenhaantje vergast of versnipperd. 44,5 miljoen legkippen, waaronder tot 2021 nog altijd 1,7 miljoen kippen in kooien, leven in ons land onder erbarmelijke omstandigheden. Zij kunnen zich letterlijk niet als kip gedragen, zitten massaal opeengepakt opgesloten, het merendeel komt nooit buiten, kan niet lekker scharrelen, laat staan een zandbad of een zonnebad nemen. Bovenstaande vindt allemaal plaats achter gesloten deuren.

Wat geeft ons het recht om op deze manier met deze dieren om te gaan? Dit is een gewetensvraag voor de industrie. Waarom nemen wij dit vlees af terwijl er andere varianten zijn (biologisch)? Dit is een gewetensvraag voor de consument.

De mate van beschaving blijkt mede uit de wijze waarop mensen met hun dieren omgaan. In wat voor beschaving leven wij dan nu?

De mens heeft zijn kop in het zand gestoken

Een kip zit 50 dagen met gemiddeld 50.000 andere kuikens in een kippenflat. De kip van 50 dagen is een groot kuiken. Deze kip is genetisch gemanipuleerd en gevoerd met maïs (fructose), groeihormoon en antibiotica. Na 50 dagen gaan ze in de vrachtwagen naar het slachthuis. De slacht verloopt volautomatisch via lopende banden. Slachtlijnen kunnen per uur 14.000 kippen verwerken, oftewel drie vrachtwagencombinaties vol.

Het is een grote kippenvernietigingsfabriek. Het kippenvlees verblijft daarna gemiddeld jaren in koelcellen voordat de kip in de supermarkt komt. De kip wordt vervolgens met water geïnjecteerd om meer gewicht te krijgen. De kiloknaller is geboren en de kip is gedood!

Bij varkens en koeien in de bio-industrie is het met het dierenwelzijn ook slecht gesteld. Dieren horen vrij in de natuur rond te lopen. Ze horen hun natuurlijke voeding te eten en te bewegen. Goed vlees is veel eiwit en weinig vet. Beweging is spier, stilstaan is vet. Goed vlees is alles wat rent, vliegt en springt. Biologisch vlees heeft gezondheidsvoordelen, het verhoogt de belastbaarheid. Bio-industrie vlees heeft gezondheidsnadelen, het verhoogt de belasting. De groeihormonen, antibiotica en bijstoffen belasten de ontgifting

enorm. Het is dan beter om geen vlees te eten. Wij bepalen uiteindelijk met zijn allen wat er wel en niet in de schappen ligt.

Biologische vleeskip

51/2 week oud 940 gram


Plofkip

5 1/2 week oud 2.900 gram


Dankzij de zwakte of onwetendheid van de huidige consumenten blijft deze zieke industrie in stand. Het wordt tijd dat deze industrie zelf een spuitje krijgt.


Dans, zing en wees dankbaar

In veel culturen is het slachten van een dier een ritueel. Er wordt gezongen, gebeden, gedanst en gegeten. Ze danken moeder natuur voor deze maaltijd. Ze leven in en met de natuur. Er is oog voor balans en verbondenheid. Ze zijn één met een groter geheel. Wij hoeven niet om ons pakje vlees te gaan dansen, maar we kunnen wel met meer bewustwording en verantwoordelijkheid gaan eten.

Vlees afkomstig uit de bio-industrie is goedkoop. Dit vlees:

- bevat weinig eiwitten en veel vet. Dit verzadigd vet verhoogt onder andere de cholesterol. Vlees met weinig vet en veel eiwitten verlaagt de cholesterol.

- vlees uit de bio-industrie bevat hormonen en antibiotica. Deze stoffen belasten het lichaam. De lever moet deze stoffen ontgiften en het ontgiften kost vitaminen en mineralen. Je raakt dus vitaminen en mineralen kwijt. Dit vlees is dus vulling en geen voeding. Het bouwt niet op, maar breekt af.

- dieren in de bio-industrie krijgen meestal granen en maïs te eten. Dit is voor een koe onnatuurlijke voeding. Dit zie je terug in de vloeibare poep (diarree) in de stallen. Met een trekker kan je deze poep zo in de goot trekken. Goede poep is hard. Een koe die buiten loopt en verschillende grassen eet heeft een totaal andere ontlasting. De natuurlijke grassen en de beweging zorgen voor vlees met betere vetzuren. Deze vetzuren zijn voor een groot deel ontstekingsremmend.

Koeien in de stallen die granen en maïs eten, maken door het overschot aan koolhydraten veel vetzuren die juist ontstekingsbevorderend werken. Een varken eet gemiddeld 500 kilo granen in zijn leven.

- de energetische waarde van vlees is essentieel voor onze gezondheid. Biologisch vlees wijst richting vitaliteit.

Mijn advies: je kan beter 50 gram biologisch vlees eten dan 300 gram vlees uit de bio-industrie. Je bent hetzelfde geld kwijt, maar in het eerste geval eet je voeding en bouw je op. In het tweede geval eet je vulling en breek je af.

Het is reëel om aan het einde van dit hoofdstuk te vermelden dat we met teveel mensen op de wereld zijn om allemaal biologisch vlees en vis te eten. Het primaire probleem is overbevolking. We zitten in een spagaat. Het is niet mogelijk om iedereen optimaal te voeden. We zouden de aarde op deze manier leegroven en leegvissen. Het is essentieel om aan te sluiten bij de balans in de natuur. Alle duurzame initiatieven die balans in de natuur nastreven zijn welkom. In de praktijk is het verstandig om allemaal wat minder vlees en vis te eten. Laten we zuinig zijn met onze dieren, de natuur en de aarde. Onze kinderen verdienen het om een vitale aarde te erven.

11. Gif- een wereldwijd probleem

We zwemmen in bestrijdingsmiddelen, antibiotica, zware metalen, verzorgingsproducten, schoonmaakproducten, medicijnen, xeno-oestrogenen (waaronder de pil) en duizenden andere chemische stoffen. De wijze waarop we met ons afval omgaan vormt het grootste probleem. Binnen de natuur zijn ruim 75.000 chemische stoffen geïntroduceerd We leven in de meest toxische wereld die we ooit hebben gehad. Morgen is de wereld nog toxischer dan vandaag. De mens wordt als onderdeel van deze natuur ook met deze stoffen belast. Gif in een onderdeel komt uiteindelijk in het geheel.

De lever ontgift alle gifstoffen van binnen en buiten ons lichaam. De lever heeft bouwstenen nodig in de vorm van vitaminen, mineralen, vet- en aminozuren om deze stoffen te kunnen afbreken. Het eerste probleem is dat de meeste mensen hier tekorten hebben Het tweede probleem is dat het aanbod van gifstoffen te groot is. Dit zorgt voor een dubbele belasting.

Vet als afvalbak

Het vetweefsel is de afvalbak van alle gifstoffen die we niet kunnen afbreken. Een overdaad aan gifstoffen kan voor vettoename zorgen. Dit is één van de oorzaken van de huidige epidemie van overgewicht. Deze gifstoffen werken tevens verstorend op de hormoonbalans, waardoor de kans op overgewicht verder toeneemt. Veel chemicaliën kunnen niet door de lever worden afgebroken. Deze stoffen worden ook in de lever en het vetweefsel opgeslagen. Sommige mensen zijn hierdoor een wandelend afvalvat.

Soorten gifstoffen

Er zijn verschillende groepen gifstoffen. Ik maak een onderscheid in drie groepen:

- uitwendig gif

Denk hier aan anti-aanbakpannen met teflon, bestrijdingsmiddelen, luchtvervuiling, medicijnen, sigarettenrook, toevoegingen in voedsel (E-nummers), verzorgingsproducten, elektromagnetische straling, alcohol, koffie en bijproducten die ontstaan bij roosteren, frituren en braden van voedsel.

- inwendig gif

Denk hier aan stofwisselingsproducten in het lichaam, de afbraak van hormonen en cellen en als gevolg van een lekke darm (leaky gut).

- emotioneel gif

Denk hier aan onverwerkte emoties. In de oosterse geneeskunst is boosheid aan de lever gekoppeld en geïrriteerdheid aan de galblaas.

Bovenstaande bronnen zorgen samen voor de leverbelasting. Bij veel mensen is de lever overbelast.

Voeding is scheikunde geworden

Scheikunde begint al in de pan. Anti-aanbakpannen met teflon zijn een gruwel voor onze gezondheid. Kies voor een echte koekenpan van merken als Fissler of Demeyere. Daarnaast verkoopt de webshop Kitchenhugs (www.kitchenhugs.nl) milieuvriendelijke, gezonde en fairtrade keukenartikelen.

Vroeger was al het eten biologisch. Alles was vers. Nu zijn er honderden toevoegingen in ons eten toegevoegd: conserveermiddelen, kleur- geur en smaakstoffen, voedingszuren, antioxidanten, geleermiddelen, emulgatoren, stabilisatoren, antiklontermiddelen, smaakversterkers, glansmiddelen, zoetstoffen en nog veel meer. Gemiddeld krijgt de mens per jaar 4,5 kilo aan E-nummers en hulpstoffen binnen. Nederland behoort samen met België en Denemarken tot de landen in West-Europa met de hoogste concentraties ongewenste stoffen in de voeding. Uit data van de Wereldgezondheidsorganisatie (WHO) over dioxines blijkt dat hier 1 tot 5 procent van de kinderen tussen 0 en 14 jaar boven de norm zit van de aanvaardbare dagelijkse inname. Voor pasgeborenen is dat zelfs 5 tot 10 procent. Het samenstellen van voeding heeft meer met chemie dan de natuur te maken. De organisatie Foodwatch heeft kant-en-klaarbroodjes onderzocht: gemiddeld zaten er 16 toevoegingen in een broodje. We nemen deel aan een groot voedingsexperiment. Chemie versus natuur.

De doseringen worden veilig geacht, maar het hoort simpelweg niet in de natuur en ons lichaam thuis. Het verstoort allerlei processen en brengt je verder van optimale gezondheid.

Bron: www.ewg.org/foodnews/summary
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10. Watermeloen


	
11. Sla
	
11. Zoete aardappelen (bataat)




12. Grapefruit

13. Champignons

De grond heeft er geen kracht meer voor

Door intensieve landbouwmethoden is de bodem uitgeput en is het ecosysteem uit balans geraakt. Dit heeft tot een toename van ongedierte gezorgd. Dit ongedierte wordt

met bestrijdingsmiddelen bestreden. Volgens Martin van den Berg, hoogleraar toxicologie bij de faculteit Diergeneeskunde aan de Universiteit Utrecht, zijn bestrijdingsmiddelen een risico voor pasgeborenen. De sproeiapparatuur zie je vlak langs huizen passeren. Deze stoffen zijn bij hoge blootstelling schadelijk voor de hersenontwikkeling.

De meeste boeren spuiten deze gifstoffen met een (zuurstof)masker: als inademing schadelijk is, waarom eten we deze schadelijke stoffen dan? Bestrijdingsmiddelen verlammen het zenuwstelstel van ongedierte. Welke schadelijke effecten hebben deze stoffen op de korte en lange termijn voor de mens? Toxicologen verschuilen zich vaak achter het feit dat ze te weinig weten van een bepaalde blootstelling bij mensen. We kunnen er beter voor zorgen dat we dit duidelijk krijgen voordat we deze stoffen gebruiken in plaats van achteraf.

Planten zonder bestrijdingsmiddelen maken gezondheidsbevorderde stoffen aan in de bescherming tegen ongedierte. Laten we eerst de balans in de natuur terugbrengen. Landbouwgif en kunstmest zijn grote verstoorders van onze ontgifting en onze hormoonbalans. De kleine doseringen die we over tientallen jaren binnenkrijgen verminderen de vitaliteit en leidt tot klachten en ziekte. Kies voor vitaliteit en gezondheid door biologisch te eten. Als consument hebben we macht om het vergif uit onze natuur te weren.

Gas - de rem is zoek

In veel kunstmatige voeding zit mononatriumglutamaat (E621). Deze smaakversterker is een wolf in schaapskleren. Het prikkelt dezelfde receptor als natuurlijke smaakstoffen kunnen doen. De kunstmatige variant werkt alleen veel langer. Het overprikkelt de receptor. Het zorgt ervoor dat je na één paprikachipje de hele zak hebt opgegeten voordat je het door hebt. Het is mede een oorzaak van overgewicht en ADHD. Glutamaat is een stimulerende neurotransmitter. Een neurotransmitter is een regulerende stof in de hersenen. Glutamaat is het gaspedaal. GABA is de tegenhanger, het rempedaal. De overvloed aan glutamaat maakt van kinderen stuiterballen. Bij alle mensen verstoort het de neuro-transmissie. Dit is het samenspel tussen alle regulerende stoffen in de hersenen.

E621 hoort niet in onze voeding thuis. Het is een zwaktebod voor oud voedsel. Verse voeding heeft smaak. Producten die weken tot maanden houdbaar zijn hebben deze kunstmatige stoffen nodig om smaak te houden. Tevens eten mensen meer van een product door deze toevoegingen. Het toevoegen van deze stoffen geeft voordelen vanuit de optiek van voedingsmiddelproducenten. Deze producenten zijn de cosmetische chirurgie van onze voeding. Alles wat oud, onvers en onnatuurlijk is kunnen ze liften, spuiten en opvullen met kunstmatige toevoegingen. Ik ben een voorstander van voeding met zijn natuurlijke schoonheid. Natuurlijke voeding geeft vitaliteit. Bewerkte voeding rooft vitaliteit.

Alles heeft een prijs

Biologisch voedsel is over het algemeen duurder dan niet-biologisch voedsel. Het is mijn advies om voor kwaliteit in plaats van kwantiteit te gaan. In Nederland gooien we 2,4 miljard euro per maand aan voeding in de prullenbak. Dit is 150 euro per persoon per maand. We kopen teveel eten en de industrie produceert teveel. Het overschot gooien we weg.

Het is een kunst om afbraakvoedsel te vermijden en opbouwvoedsel te kopen. Het vermijden van afbraakvoedsel maakt geld vrij om aan opbouwvoedsel te besteden. Uiteindelijk is ook dit een bewuste keuze.

Verdiep jezelf in lokale verkooppunten, bezoek een natuurvoedingswinkel, ga kruiden op je vensterbank kweken of start je eigen moestuin. Doe datgene wat bij jou past.

Groente uit de diepvries behoudt zijn vitaminen en mineralen. De biologische varianten zijn meestal even duur.

Het voeden van onze toekomst

Kinderen vormen de brug naar onze toekomst. Er heerst veel onwetendheid over alle kunstmatige toevoegingen in ons voedsel. Veel mensen denken dat de voedingsmiddelenindustrie of de overheid toezicht houdt. De regelgeving omtrent E-nummers wordt Europees bepaald (E=Europees).

Laten we starten bij onze kinderen. Kinderen bevinden zich constant in cruciale ontwikkelingsfases. Laten we in deze fases gifstoffen buiten onze kinderen houden. In de praktijk is dit helaas onmogelijk. Gifstoffen bevinden zich overal: in de lucht, water en op onze voeding, zelfs op biologische voeding. Via het regenwater komen er ook gifstoffen in biologische aarde. We kunnen de inname van gifstoffen wel minimaliseren.

Laten we onze kinderen de kans geven om zich optimaal te ontwikkelen. Ik vind het een goed idee om biologisch voedsel te subsidiëren. Dit geeft iedere ouder de mogelijkheid om zijn kinderen van optimale voeding te voorzien en bij te dragen aan een optimale ontwikkeling. Het is de weg naar een vitale toekomst.

Magnetron

De magnetron doodt alle enzymen en verandert de goede vetten in slechte (trans)vetten. In mijn optiek hoort een magnetron niet in een keuken, maar op de schroothoop thuis. Het rooft je van vitale levensenergie. Ik vind het een risico om bestraald voedsel in contact te laten komen met cellen in ons maagdarmstelsel. Een magnetron hoort in het vak natuurkunde (straling) thuis. Voeding hoort in het vak biologie thuis.

Het rookgordijn

De luchtwegen bestaan uit één cellaag tussen buiten en binnen. De longblaasjes zijn heel kwetsbaar. De lucht die we inademen staat op deze manier in nauw contact met de bloedbaan. Het hoofddoel van de ademhaling (inspiratie) is om zuurstof op te nemen en koolstofdioxide uit te scheiden.

Tegenwoordig bevat de lucht veel gifstoffen. Fabrieksgassen, autogassen en roken zijn slechts drie voorbeelden. De rook van sigaretten bevat toxische metalen en honderden andere stoffen. Deze stoffen worden ook direct in de bloedbaan opgenomen. Je bent jezelf letterlijk aan het vergiftigen. Een foetus in de buik van een zwangere vrouw zie je ineenkrimpen als de moeder rookt. De gifstoffen doen de baby letterlijk pijn. Roken tijdens de zwangerschap geeft een verhoogde kans op een kind met een verlaagd geboortegewicht. Buiten de zwangerschap blijft roken even giftig, net als passief roken. Stoppen met roken verlaagt de kans op kanker met 50 procent.

De meeste badkamers staan vol met synthetische parfum, dag- en nachtcrème, bodylotion, lippenstift (bevat lood), make-up, douchegel en shampoo. Ik zou iedereen adviseren om deze etiketten eens goed te bekijken. Welke stoffen zitten er in deze producten? Vermoedelijk zie je allemaal chemische namen. Om deze termen te kunnen begrijpen moet je meer verstand van scheikunde dan van natuur hebben. Gemiddeld krijgt de mens 7 kilo per jaar aan gifstoffen via cosmetica en huid- en haarproducten binnen. De huid is het grootste orgaan. Het leeft en ademt. De huid is veel meer dan een externe barrière. Alles wat je op je huid smeert komt in de bloedbaan. Deze gifstoffen belasten de lever. Smeer alleen op je huid wat je ook kunt eten. Dit geldt ook voor zonnebrandcrèmes die meestal vol chemicaliën zitten. Deze crèmes zijn gevaarlijker voor de gezondheid dan de zon zelf. Bij een gevoelige huid is het merk PurNuffStuff of koudgeperste kokosolie (Aman Prana) een veilig alternatief.

Echte verzorging begint van binnenuit. Verzorging van buitenaf is verzorging op natuurlijke basis. Verjong je huid vanbinnen en vanbuiten. Antioxidanten en vetzuren, zoals vitamine E en kokosolie, kunnen hieraan bijdragen. Toch blijft er veel onwetendheid. Alle reclames tonen mooie slanke gespierde mannelijke en vrouwelijke lichamen die het chemische product representeren. Het is één van de vele voorbeelden van misleiding waarmee we dagelijks vanuit allerlei hoeken worden overspoeld. De meeste parfumerieën en drogisterijen zijn chemische laboratoria. Deze bedrijven staan buiten de natuur. Kijk eens op www.biotylab.com voor biologische cosmetica of op www.deambachtelijke.nl voor veel natuurproducten en natuurcosmetica. Wees zuinig op jezelf.

Bewustzijn geeft macht

Gifstoffen zijn een ernstige zaak. We hebben ons in de dagelijkse praktijk omringd met deze gifstoffen. Gifstoffen in de voeding, badkamer, auto en de bar (alcohol) zijn slechts enkele voorbeelden. Alle kleine concentraties zorgen bij elkaar voor een grote dosis en kunnen epigenetisch onze stofwisseling beïnvloeden. Bij muizen die aan hoge concentratie gifstoffen zijn blootgesteld zijn de effecten drie generaties later nog zichtbaar. De effecten worden via de epigenetica doorgegeven. De gifstoffen hebben de methylering (aan/uit zetten genen) blijvend beïnvloed. De volgende generaties krijgen deze effecten in de programmering mee. Hebben we enig idee aan welk chemisch experiment we tegenwoordig deelnemen? Hoe zullen onze toekomstige generaties worden beïnvloed?

Ik vermoed dat veel aandoeningen zullen toenemen, waaronder ADHD, overgewicht, diabetes en kanker. De natuur kan ons niet meer bijbenen. De natuur wordt gedwongen om met noodgrepen te komen. Hetzelfde geldt voor de onhoudbare stijging van straling waaronder DECT, WiFi en UMTS die bij veel mensen klachten, electrostress genoemd, veroorzaakt.

Als de laatste zee en rivier is vergiftigd, de laatste vis en boom is gedood, dan zullen we weten dat je geld niet kunt eten.

‘The world will not be destroyed by those who do evil, but by those who watch them without doing anything.’

Albert Einstein

12. De pil: een zegen en een last

De pil als anticonceptiemiddel is inmiddels breed geaccepteerd. De pil gaf vrouwen seksuele vrijheid. Deze vrijheid heeft echter een prijs. De pil bestaat uit kunstmatige oestrogenen, xeno-oestrogenen genoemd. De uitvinder van de anticonceptiepil, de onlangs overleden Max de Winter, was chemisch ingenieur. Hij was in dienst bij het farmaceutisch bedrijf Organon. De pil plaatst ons buiten de grenzen van de natuur. Onder anticonceptiva vallen ook de ring, pleister en spiraal met namaakhormonen.

- In het westen gebruiken zo’n 100 miljoen vrouwen anticonceptie.

- Van alle anticonceptiva zorgt de pil voor de grootste toxische druk op de lever.

- Anticonceptiva beïnvloeden zo’n 150 lichaamsfuncties, dus niet alleen de seksuele.

- Biochemisch gesproken bevinden vrouwen die de pil slikken zich in een staat van zwangerschap door de constante verhoging van oestrogeen. Buiten een zwangerschap kwam deze verhoging verder nooit voor.

- De kunstmatige hormonen in de pil zijn viermaal sterker dan je eigen hormonen.

- Pilgebruik voor het twintigste levensjaar kan de ontwikkeling van het lichaam negatief beïnvloeden aangezien deze zich in de ontwikkelingsfase bevindt.

- Het ritme van de zon en maan heeft minder effect op vrouwen die de pil gebruiken dan vrouwen die de pil niet gebruiken. Verstoring van ritme heeft negatieve gevolgen voor de gezondheid.

- De pil geeft een grotere kans op overgewicht, insulineresistentie, hoge bloeddruk, trombose, hart- en vaatziekten en hormonale kanker (behalve eierstokkanker).

- Vrouwen die anticonceptiva gebruiken hebben een grotere kans op bacterie-, virus- of schimmelinfecties, omdat de namaakhormonen het immuunsysteem onderdrukken.

- Vrouwen die anticonceptiva gebruiken verdragen alcohol slechter.

- Tandvleesontsteking en meer tandplak is een bijwerking van de pil.

- Normaal hebben vrouwen een reuk die gevoelig is voor mannelijk zweet, bij het gebruik van anticonceptiva is de reuk gericht op voedsel.

- Langdurig gebruik van de pil versnelt de veroudering van de baarmoederhals. Een vrouw van 33 jaar heeft op deze manier een baarmoederhals (cervix) van een 45-jarige.

- De pil wordt door de Wereld Gezondheid Organisatie (WHO) als kankerverwekkend aangemerkt. Het bevindt zich in dezelfde klasse als tabak en asbest. Alleen tegen eierstokkanker geeft de pil bescherming.

- Gebruik van anticonceptiva verlaagt het libido.

- Bepaalde vluchtige vetzuren, copulines genaamd, worden via de vagina afgescheiden en stimuleren de mannelijke interesse en gedrag. Vrouwen op de pil geven deze copulines niet af.

Nu voorschrijven en later nadenken

Helaas wordt de pil in het westen niet alleen voor anticonceptie gebruikt, maar ook voor verschillende aandoeningen bij meisjes en vrouwen. Hier vallen met name huidaandoe-

ningen en hevige menstruaties onder. Binnen mijn praktijk komen veel meisjes van 13 en 14 jaar met huidproblemen die de pil gebruiken. Ik word hier verdrietig van. Wie zijn wij om kunstmatige hormonen aan gezonde meisjes voor te schrijven? Snappen we de werking van kunstmatige oestrogenen op de korte én lange termijn? Anticonceptiva worden net als antibiotica lukraak voorgeschreven. Het is eerst voorschrijven en later nadenken. Namaakhormonen zijn een grote verstoorder van het vrouwelijke hormonale systeem. Daar blijft het niet bij. De kunstmatige oestrogenen worden uitgeplast en zijn zelfs al in ons drinkwater aanwezig.

In sommige rivieren in ons land, waaronder de Dommel, komen door de oestrogenen geen mannetjesvissen meer voor, maar enkel vrouwtjes. De seksuele differentiatie wordt door deze hormonen negatief beïnvloedt. De pil is een chemisch product. Het is een bittere pil waarvan de hele natuur de rekening krijgt gepresenteerd. De menstruatiecyclus is in veel oosterse culturen heilig. Het is de brug tussen verleden en toekomst. De menstruatiecyclus en de ademhaling vormen twee ritmes die aan de basis van het leven staan. Laten we zorgvuldig met onze vruchtbaarheid en de aankomende generaties omgaan.

Een alternatief voor de anticonceptiepil is het koperspiraaltje. Dit spiraaltje bevat geen hormonen. Het geeft geen 100% bescherming tegen een zwangerschap, maar dit doet de anticonceptiepil ook niet. De combinatie van een koperspiraaltje met het gebruik van een condoom geeft wel 100 procent betrouwbaarheid.

Voor meer informatie kan je de richtlijn ‘Intra-uteriene anticonceptie’van de Nederlandse Vereniging voor Obstetrie en Gynaecologie (NVOG) bekijken (zie www.anticon-ceptie-online.nl/richtlijnen/41.pdf).

13. Bah, allemaal beestjes

De mens kan niet zonder microben bestaan. Microben zijn eencellige organismen die slechts onder de microscoop waarneembaar zijn. Ze zijn in bacteriën, virussen, protozoa, parasieten en schimmels/gisten onder te verdelen.

Ook hier is balans belangrijker dat je misschien denkt. Het menselijk lichaam draagt meer verschillende soorten bacteriën met zich mee dan elk ander levend organisme. Bacteriën zijn de oudste levende wezens op aarde. Volgens schattingen zijn ze 3,5 miljard jaar oud. Microben hebben het grootste deel van hun leven zonder dieren (waaronder de mens) geleefd. Dieren en mensen hebben echter nooit zonder microben geleefd. Wij komen net kijken. De mens kan zich het beste bescheiden opstellen.

Het tegendeel is waar. Sinds de uitvinding van antibiotica (betekent ‘tegen het leven’) hadden we het gevoel dat we macht en controle konden uitoefenen. We doden bacteriën gewoon op plekken waar we deze niet willen hebben.

We gaan een strijd aan die we niet kunnen winnen. Bacteriën kunnen zich veel sneller aanpassen dan de mens. De meeste bacteriën produceren gemiddeld iedere 30 tot 90 minuten een nieuwe generatie. De mens doet dit in het gunstigste geval in 20 jaar. Bacteriën waren er eerder en zullen er als laatste zijn. Deze strijd kan de mens niet winnen. Het is beter om samen een winning team te vormen door voor balans in het lichaam en de natuur te zorgen.

De mens en de microbe samen op de tandem

In ons lichaam bevinden zich honderdmaal meer genen van microben in vergelijking met onze eigen genen. Alleen in de darmen bevinden zich 1000 tot 5000 verschillende typen microben. In onze darm zitten meer bacteriën dan er cellen in ons hele lichaam zijn. We leven samen en we veranderen samen.

Binnen de vele soorten microben zijn er ook soorten die we niet binnen ons lichaam willen hebben. Het merendeel is echter onze vriend. Balans is essentieel. Elke poging van de mens om met chemicaliën of ander vergif de microben aan te vallen, zal later als een boemerang op ons terugkomen en onze gezondheid negatief beïnvloeden. De mens is te gast in een bacteriële omgeving, niet andersom.

Antibiotica

De ontdekking van antibiotica heeft veel mensenlevens gered. Antibiotica is het enige echte medicijn dat er is. Het wereldwijd veelvuldig voorschrijven van antibiotica heeft tot resistentie geleid. De resistentie heeft zich met name bij dieren ontwikkeld. De huidige bio-industrie is een voedingsbodem voor resistentie. Het is onnatuurlijk om honderden dieren dicht op elkaar te houden. In deze omgeving kunnen bacteriën heel snel onderling genen uitwisselen en nieuwe generaties vormen. Aangezien de meeste bio-industriedieren standaard antibiotica krijgen, passen deze bacteriën zich aan deze situatie aan. Ze worden resistent. Antibiotica wordt hier onwerkzaam. Er is nog nooit gedetailleerd onderzoek gedaan naar het effect van antibiotica op de microben in onze darmen.
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We zijn in ongeveer 30 jaar van nul antibiotica naar duizenden tonnen antibiotica gegaan. Antibiotica hoort als laatste redmiddel ver in een kluis te liggen. De mens is zijn laatste troef aan het verspelen. De mens heeft met zijn levensstijl onbewust een onbalans in de natuur veroorzaakt en hierdoor de ‘negatieve’ bacteriën zelf uitgenodigd.

Infectieziekten

Tot ongeveer 60 jaar geleden werden miljoenen mensen op aarde gedood door infectieziekten zoals TBC, pokken en dysenterie. Door betere hygiëne, betere voeding en de toegenomen medische kennis waaronder die van antibiotica en in mindere mate die van vaccinaties, leek dit probleem in de westerse wereld onder controle.

In de huidige tijd verstoort de mens de natuurbalans steeds meer. Dit leidt tot verstoring binnen externe en interne ecosystemen. Deze verstoring biedt een gunstig klimaat voor microben om zich sterker te ontwikkelen. Sinds de jaren zeventig van de vorige eeuw zijn er meer dan dertig nieuwe infectieziekten ontdekt, waaronder HIV/Aids en de ziekte van Lyme. Reeds bekende infectieziekten als malaria, TBC, cholera, difterie en salmonellosis zijn wereldwijd aan een opmars bezig. Infectie is wereldwijd nog steeds doodsoorzaak nummer één. Het griepvirus (influenza) bestaat slechts 8000 jaar. Het is ontstaan sinds de vorming van dorpen en steden, waarin mensen met landbouwdieren gingen samenleven. De oermens kende geen influenza.

Belangrijke redenen waarom de mens steeds vaker met microbiële infecties te maken heeft:

- overmatig antibioticagebruik in dier en mens

- verhoogde mobiliteit van de mens

- intensieve veeteelt en landbouw

- grote dam- en irrigatieprojecten

- verstedelijking

- meer seksueel contact

- als kind weinig contact met microben

- gebruik van medicijnen en de pil

- slechte voeding

- stress

- weinig blootstelling aan de zon

- verstoorde hormoonbalans (insulineresistentie, bijnier, schildklier)

- xenobiotica (gifstoffen)

- weinig maagzuur en/of slechte darmfunctie

- armoede

Vruchtbare aarde

Een vruchtbare oogst start met de aarde. In één gram aarde bevindt zich ruim één miljard bacteriën. De aarde vormt een fascinerend ecosysteem. Aarde leeft. De huidige landbouwtechnieken hebben de aarde uitgeput.

Vruchtbare aarde schenkt rijke gewassen. Deze gewassen vormen weer voeding voor

dieren. Echte voeding start in de kwaliteit van de aarde. De aarde wordt door zonlicht gevoed. Vruchtbare aarde is een samensmelting van hemel (zon) en aarde.

Doe eens gek: klim in een boom

Het immuunsysteem binnen ons lichaam is van levensbelang bij de verdediging tegen schadelijke microben. Het immuunsysteem waakt binnen en buiten onze lichaamsbarrières. Binnen het immuunsysteem is balans het sleutelwoord. Dit systeem maakt onderscheid tussen lichaamseigen en lichaamsvreemd. Het immuunsysteem heeft ook een geheugen. Dit geheugen wordt voor een groot deel in de kindertijd gevormd. Contact met een groot spectrum aan microben in deze fase kan veel gezondheidsvoordelen opleveren. Training van het immuunsysteem vergroot de weerbaarheid in het leven. Tegenwoordig zijn de meeste ouders bang voor bacteriën. In iedere luiertas zitten steriele doekjes. De meeste kinderen na 1950 zijn in steriele ziekenhuizen geboren en met steriele flessenspenen met steriele koemelk gevoed. Het immuunsysteem wordt niet getraind. Het krijgt te weinig prikkels en kan juist overactief worden (vergelijk het met ADHD bij kinderen). Allergieën en overgevoeligheden zijn het gevolg. Een kind hoort in aarde te wroeten, aarde te eten en alles in zijn mond te stoppen. Dit is evolutionair bedoeld om de darm met bacteriën te bevolken én het immuunsysteem te trainen. Kinderen op boerderijen hebben de kleinste kans op allergieën.

Het wordt tijd dat we onze obsessie voor bacteriën loslaten. Was je handen bijvoorbeeld enkel met heet water. Alle antibiotica, antimicrobiële zepen en schoonmaakproducten hebben een hoog prijskaartje. De microben keren zich tegen ons. Laten wij de microben te vriend houden. Het is goed om eens gek te doen. Klim in een boom en haal jezelf open. Er komen tegenwoordig veel steriele ontstekingen voor. Dit zijn interne ontstekingen die niet door bacteriën worden veroorzaakt. Ze worden veroorzaakt doordat het immuunsysteem aan de buitenkant niks te doen heeft. Het kan hierdoor naar binnen slaan. Kleine wondjes oplopen in de natuur is een weldaad voor je immuunsysteem. Het wordt naar buiten getrokken. Veel plezier in de boom!

De brug naar de natuur

Veel kruiden en specerijen bevatten stoffen met een antimicrobiële werking. Het zijn de natuurlijke antibiotica. Deze kruiden beschermen zichzelf in de eerste plaats met deze stoffen tegen insecten, schimmels, parasieten en andere pathogenen.

Onderzoek van de Cornell University in Amerika in 1998 laat een top 10 zien van kruiden en specerijen met de beste antimicrobiële functies. Hieronder staat deze top 10 weergegeven.

Knoflook    Oregano

Ui    Thijm

Jamaicaanse peper    Kaneel

Kruidnagel    Komijn

Dragon    Citroengras

Een dagelijkse inname is gewenst om bescherming te bieden tegen pathogene microben. Varieer en geniet van deze smaken. Als iedereen knoflook eet is het probleem van naar knoflook ruiken direct opgelost. De knoflookgeur ruik je dan niet.

Steeds meer mensen voelen het aankomen; zo kan het niet meer verder.

Recentelijk werd er nog in het nieuws vermeld dat het geneesmiddelenverbruik bij kinderen enorm toeneemt. Blijkbaar hebben onze kinderen steeds meer allergieën, astma, reflux en kanker.

Te weinig mensen hebben de moed om daar bij stil te staan. Er blijkt duidelijk een relatie te bestaan tussen voeding, stress, lifestyle en geneesmiddelenverbruik, vaccinaties en de vele nieuwe ziektes die pakweg een twintigtal jaren geleden niet bestonden of sporadisch voorkwamen.

Toch wordt er beweerd dat we steeds langer leven dankzij de geneeskunde.

Niemand beseft dat deze cijfers voornamelijk beheerst worden door onze grootouders die praktisch een eeuw geleden geboren werden en nog steeds in leven zijn en die meestal in hun jeugd een totaal andere voeding kregen dan onze kinderen van vandaag. Het gaat over gemiddelde leeftijden en juist die ‘overlevers’blijken weinig in aanraking gekomen te zijn met onze huidige geneeskunde. We hebben weliswaar veel minder infectieziekten, maar dit heeft veel meer te maken met hygiëne dan met vaccinaties. Misschien hebben we momenteel de meest zieke maatschappij ooit. Zeker is dat de ziektekosten de pan uit vliegen.

We beseffen te weinig dat geneesmiddelen acute symptomen kunnen behandelen maar niets kunnen genezen, wat ze echter wel beweren. Toch hebben ze op dit terrein een monopoliepositie dat wettelijk geregeld is, maar volstrekt onjuist is.

Het wordt dan ook steeds duidelijker dat het tijd is voor een gezondheidsrevolutie en Richard is één van de voortrekkers die niet alleen een synthese brengt, maar ook de mensen aanzet om te veranderen en in actie te komen.

De huidige geneeskunde richt zich praktisch uitsluitend op ziekten en zieke mensen. Er is veel te weinig aandacht aan preventie en voorlichting. Dit boek toont ons de weg naar eigen verantwoordelijkheid om onze gezondheid zelf in handen te nemen.

De kwaliteit van onze voeding is nog nooit zo slecht geweest en dit heeft alles te maken met onze chemische manier van landbouw voeren. Hippocrates propagandeerde reeds ‘laat voeding uw medicijn zijn’. Maar de voeding is in handen van de industrie waarbij kwantiteit veel belangrijker is dan kwaliteit; alles moet er mooi uitzien dus gebruiken ze hiervoor onder andere kleurstoffen en bewaarmiddelen.

Ook de alternatieve geneeskunde valt dikwijls in dezelfde valkuil als de reguliere door louter symptomatisch te behandelen en alleen de synthetische stoffen zijn vervangen door natuurlijke stoffen.

Voor elke kwaal een ander vitamientje. De kracht van dit boek ligt in het synergetische, het samenbrengen van verschillende visies, het verzoenen van het analytische met het holistische. Het samenbrengen van lichaam, ziel en geest. Het is een handboek voor een betere wereld.

We worden constant via de pers gehersenspoeld met onjuiste ideeën, overgoten met een wetenschappelijk jargon. Zo wordt er gezegd dat we volledig afhankelijk zijn van onze genen en dus niet verantwoordelijk zijn voor onze daden en onze gezondheid. Insiders weten al geruime tijd dat de meeste ziekten epigenetisch zijn en milieuomstandigheden een veel grotere rol spelen dan dat we tot nu toe dachten. Met dit boek worden we weer verantwoordelijk voor onze eigen gezondheid.

drs. Gabriël Devriendt

Bioloog en botanicus

Gewaardeerd spreker Belgische universitaire centra (Brussel, Antwerpen, Leuven en Luik)

www.nutriphyt.be

www.gabrieldevriendt.be

Voeding

14. Mijn 7 gouden voedingsrichtlijnen

‘Laat voeding uw medicijn zijn, en uw medicijn uw voeding.’

Hippocrates, grondlegger reguliere geneeskunde (460-375 v.Chr.)

Uit de Nederlandse voedselconsumptiepeiling 2007-2010 van het RIVM blijkt dat Nederlanders nog steeds te weinig fruit, groente, vis en vezel eten. ‘Een gezond voedingspatroon is van belang om overgewicht en chronische ziekten tegen te gaan’, valt er te lezen. Uit de peiling blijkt dat een deel van de bevolking minder vitamine A, B1, C en E, magnesium, kalium en zink binnen krijgt dan wordt aanbevolen.

Voeding is big business. Voeding is hot. In de supermarkt word je overladen met woorden als ‘bewust’, ‘gezond’, ‘0% vet’ en ‘bevat omega 3&ó’. Voeding is los komen te staan van de natuur. Het is een (super)markt geworden.

Daarnaast wordt over voeding veel geschreven. De ene hype volgt de andere op. Ieder jaar komen er kookboeken uit die beloven het geheim te onthullen voor een lang, slank, gezond en gelukkig leven. Het wordt tijd om ons logisch verstand te gebruiken. Het is tijd om terug te gaan naar onze basis.

Ik heb de afgelopen jaren tientallen boeken over voeding gelezen. Veel informatie spreekt elkaar tegen en is commercieel gekleurd. Binnen mijn opleidingen orthomoleculaire geneeskunde en psycho-neuro-immunologie (PNI) is voeding de basis. Het heeft mij inzicht in de belangrijke rol van voeding gegeven. Vanuit deze boeken, mijn opleidingen én mijn praktijkervaring heb ik belangrijke kernpunten over voeding gebundeld tot zeven gouden voedingsrichtlijnen.

1. Eet zoals de natuur het heeft bedoeld

2. Beperk het gebruik van suiker en bewerkte koolhydraten

3. Varieer

4. Drink voldoende water

5. Eet voldoende eiwitten en vetten

6. Gebruik kruiden en specerijen

7. Geniet

Ik zal mijn richtlijnen hieronder uitgebreid toelichten.

Richtlijn 1: Eet zoals de natuur het heeft bedoeld

Dit is de belangrijkste vuistregel. Het lichaam is afgestemd op de natuurvoeding van onze verre voorouders. Ons uiterlijk is misschien wel veranderd, maar onze spijsvertering werkt nog op dezelfde manier als in de oertijd. De mens leefde toen als jager-verzamelaar. De mannen jaagden en de vrouwen verzamelden.

De oermens at bladeren, kruiden, wortels, knollen, bollen, insecten, wild, gevogelte, eieren, schaaldieren, vissen, noten, zaden en vruchten. Laatstgenoemde vooral in de zomer.

De mens heeft altijd kunnen overleven dankzij zijn grote aanpassingsvermogen. In een constant veranderende omgeving zijn we alleen stabiel omdat we steeds veranderen. Dit aanpassingsvermogen heeft echter zijn grenzen. Gedurende miljoenen jaren zijn onze genen geëvolueerd op basis van de omgeving. Het voedingsaanbod speelde hierin een belangrijke rol.

Mismatch: de sleutel past niet meer in het slot

De laatste honderd jaar is onze omgeving, waaronder voeding, dusdanig snel veranderd dat de omgeving niet meer op onze genen aansluit. Er is een mismatch ontstaan. Het lichaam uit zijn ongenoegen door allerlei kwaaltjes en chronische aandoeningen zoals diabetes, hart- en vaatziekten, overgewicht, buikklachten, huidklachten en botontkalking. Ons genenpakket verandert slechts een half procent per miljoen jaar. De omgeving is in te korte tijd te drastisch veranderd. Dit bevordert het ontstaan van ziekte. Veel mensen halen tegenwoordig hun energie voor 70 procent uit voedingsmiddelen die we vroeger nooit hebben gegeten (brood, pasta, rijst, melk, margarine, plantaardige oliën). Alle westerse degeneratieve welvaartsziekten als diabetes, hart- en vaatziekten en kanker zijn hier mede een gevolg van. Het eten van granen is voor onze spijsvertering net zo onnatuurlijk als een leeuw die gras eet of een hert dat vlees eet.

De seizoenen bepaalden oorspronkelijk het voedselaanbod. De mens hoort in het voorjaar, de zomer, de herfst en de winter verschillend te eten. De natuur bepaalt het aanbod. Tegenwoordig kunnen we het hele jaar tropisch eten. Dankzij alle vooruitgang zijn er geen afstanden meer. Het is het hele jaar zomer in het voedselaanbod. Dit verstoort ons lichaam. Het ritme terugbrengen in het voedingsaanbod (seizoenen) en de voedings-inname (2-3 keer per dag eten) werkt gezondheidsbevorderend. Daarnaast waren er vroeger periodes van schaarste en overvloed. Deze omstandigheden hebben onze genen gevormd. Tegenwoordig kennen we alleen overvloed. Het ritme tussen natuurlijke schaarste en overvloed is weg. Het is een rijkdom dat we geen honger kennen, maar we kunnen door simpele aanpassingen wel slim bij ons ontwerp aansluiten. Bepaalde groei-genen worden bij schaarste uitgezet en bij overvloed aangezet. Ook hier zie je een ritme terug. Door één dag per maand te vasten (16 uur geen water en voeding) kunnen we de programmering van onze genen positief beïnvloeden. Doordat groeigenen nu ook worden uitgezet, komt er een natuurlijke regulatie terug. Het verouderingsproces zal worden vertraagd.

We hoeven tegenwoordig niet als jager-verzamelaar te gaan leven door op konijnen te jagen of de kat van de buren te barbequen. We kunnen ons wel als jager-verzamelaar in de supermarkt gedragen door producten te kiezen die goed voor ons zijn. De meeste mensen die overschakelen op natuurlijke voeding merken na twee tot vier weken al verbetering. Dit wordt zichtbaar aan de huid, energieniveau, libido en de afweer. In het begin kunnen bij het wijzigen van de huidige voedingsgewoonten ook tijdelijke ongemakken

ontstaan. Het lichaam moet overschakelen op andere (betere) brandstof. Meestal duurt

dit niet langer dan twee tot tien dagen.

Adviezen op basis van richtlijn 1:

- Kies voor verse producten die niet of nauwelijks zijn bewerkt. Kies onbewerkte ongeraffineerde producten als groente, knollen, fruit, vlees, vis, zeekraal, eieren, noten en zaden. Wees kritisch bij alles wat in plastic zit.

- Eet bij voorkeur lokale voedingsmiddelen. Denk aan bladgroenten als sla, spinazie en snijbiet, wortel- en knolproducten als knolselderij, pastinaak, wortelen en rode bietjes, kolen als witte kool, spruitjes en broccoli of lookproducten als ui, prei, knoflook en bieslook.

- Eet bij voorkeur biologisch, het EKO-keurmerk geeft deze garantie.

Het EKO-keurmerk garandeert dat voeding geen genetische manipulatie heeft ondergaan en geen bestrijdingsmiddelen bevat. Het Demeter-merk is nog completer, omdat het biologisch-dynamische producten zijn.

Biologisch groente en fruit zijn in volle grond gegroeid en bevatten hierdoor meer vitaminen en mineralen. Biologisch vlees en vis bevatten meer gezonde eiwitten en vetten. Biologisch voedsel geeft meer voedingswaarde. Daarnaast is respect voor de natuur en natuurlijke kringlopen een basis binnen biologische processen.

- Eet iedere dag veel groente en seizoensfruit. Groente bestaat uit vitaminen, mineralen, vezels en vocht. De vezels dienen als prebiotica in de darm. Prebiotica betekent voeding voor de goede darmbacteriën. Vezels houden ook vocht en afvalstoffen als cholesterol vast en maken de ontlasting zacht. Ze bevorderen een goede stoelgang en kunnen zelfs voor een cholesterolverlaging zorgen.

Vroeger at men gemiddeld 1,2 kilo groente en fruit per dag. In deze bronnen komt het mineraal magnesium veel voor. Bijna alle mensen hebben tegenwoordig een magnesiumtekort door onvoldoende inname van groente en fruit. Wees vooral niet bescheiden in het opscheppen van groente. Neem een half bord groente als richtlijn. Biologisch fruit is gifvrij en zit vol vitaminen, mineralen en vocht. Het is een heerlijke snack en dorstlesser. Zorg ervoor dat je niet-biologisch fruit eerst schilt. Veel fruit is tientallen keren bespoten voordat je deze eet. Sommige fruitsoorten zijn niet te schillen. Kies hier voor biologisch. Kijk op www.odin.nl of www.vitatas.nl voor een biologisch groente- en fruitabonnement en op www.frecious.nl voor koudgeperste groentesappen.

- Eet in dienst van je lichaam, niet alleen in dienst van je smaak.

Onze smaak is op overleving ingesteld. We zijn op zoet geprogrammeerd. De voedingsindustrie speelt hier slim op in. We kunnen in deze tijd niet alleen op onze smaak vertrouwen. Met kennis en logisch verstand kunnen we onze smaak bedienen volgens de regels van de natuur.

- Chemie hoort niet in voeding thuis. Chemie hoort helemaal niet in de natuur thuis. Vermijd kunstmatige toevoegingen, waaronder chemische E-nummers. Zorg ervoor dat een 10-jarige de namen van de ingrediënten kan oplezen. Let vooral op glutamaat (E621, vetsin) en aspartaam (E951). Deze E-nummers verstoren veel processen in ons lichaam en zijn zeer schadelijk. Aspartaam leidt tot verkeerde feedback, net als

kauwgom. De zoetstof zegt het lichaam dat er calorieën aankomen, er komt echter niks (lege calorieën). Bij het kauwen van kauwgom gaat de spijsvertering aan, terwijl er geen voeding aankomt. Beide voorbeelden leiden tot miscommunicatie binnen ons lichaam.

Echte voeding heeft geen toevoegingen nodig. Iedere toevoeging heeft een verstorend effect. Het verhoogt de belasting en verstoort je spijsvertering.

Het pocketboekje ‘Wat zit er in uw eten? De gids die u alerter maakt op alle E-nummers’van Corinne Gouget is een aanrader. Dit boekje is ook als applicatie (app) op je smartphone te downloaden. Weet wat je eet. Word fanatiek in het lezen van etiketten. Houd het traject van mond tot kont zuiver!

In bijlage 8 vind je meer informatie over aspartaam (E951) en glutamaat (E621). Dankzij de uitvinding van aspartaam zijn er lightproducten ontstaan. Aspartaam is vergif. Neem het nooit en geef het nooit aan kinderen!

Richtlijn 2: Beperk het gebruik van suiker en bewerkte koolhydraten

Suiker en koolhydraten zorgen voor meer glucose in het bloed. Glucose is brandstof. Een verhoogd bloedglucose kan boven een bepaalde grens schade aan bloedvaten en organen aanrichten. Glucose is boven deze grens namelijk toxisch. Het beschadigt bloedvaten en weefsels. Bij diabetespatiënten, hier is vaak een verhoogd bloedglucose aanwezig, zie je deze complicaties aan bloedvaten, nieren en ogen terug. De haarvaatjes worden aangetast.

In een gezonde situatie maakt de alvleesklier insuline aan bij een bloedglucosestijging. Insuline zorgt voor het opnemen van glucose in de lichaamscellen. Deze opslag vindt met name in de lever en de spieren plaats. Als deze structuren voldoende glucose hebben opgeslagen, stimuleert insuline de aanmaak en opslag van vet uit de rest van de glucose. Insuline zorgt tevens voor vermindering van testosteron en groeihormoon. Dit zijn belangrijke hormonen die de verbranding van vet stimuleren. Teveel insuline houdt je in vet gevangen. Dit overschot kan door een constante inname van bewerkte koolhydraten als brood, pasta, koek, snoep, vruchtensappen en frisdranken ontstaan.

Minder glucose: de grootste uitdaging

Om de hormoonbalans te herstellen en af te vallen is het essentieel om het natuurlijke ritme te herstellen. Het beperken van de hoeveelheid suikers en koolhydraten is hier belangrijk. Goede voeding zorgt voor een goede hormoonbalans en een goede hormoonbalans zorgt voor een optimaal gewicht. Als je in balans bent zorgt goede voeding ervoor dat mensen met ondergewicht aankomen en mensen met overgewicht afvallen. Twee verschillende effecten bij hetzelfde voedingspatroon. De wijsheid van de natuur is niet te overtreffen.

Koolhydraten en suiker

Onze oorspronkelijke voeding bevatte relatief veel eiwitten en vetten, weinig koolhydraten en geen bewerkte koolhydraten. Tot 10.000 jaar geleden waren er geen brood,

aardappelen, rijst, muesli, koek, snoep, zoet beleg, frisdranken en vruchtensappen. Vruchtensappen bevatten een hoge concentratie vruchtensuiker, fructose genoemd. Vruchtensappen zijn vruchtensuikers die uit hun verpakking zijn gehaald (de vrucht). Deze onnatuurlijke hoge concentratie aan fructose zorgt voor een verstoring van de bloedsuiker- en hormoonbalans. De meeste pakken vruchtensap of flessen frisdrank bevatten tien gram (vruchten)suiker per honderd milliliter. Dit betekent honderd gram (vruchten)suiker per liter. Ter vergelijking: één suikerklontje (glucose) weegt vijf gram. Een liter vruchtensap bevat dus twintig klontjes vruchtensuiker. We zouden deze hoeveelheden suiker nooit binnenkrijgen als we de hele vrucht eten. Ten eerste zitten de suikers verpakt in de structuur van de vrucht (waaronder de opname vertraagd is) en ten tweede zouden we dan tientallen vruchten moeten eten.

Koolhydraten worden vooral in planten aangemaakt. Met behulp van zonlicht, water en koolzuur uit de lucht maakt de plant in de bladeren kleine koolhydraten. Glucose en fructose zijn enkelvoudige koolhydraten. Er zijn verder tweevoudige koolhydraten, waar suiker (sacharose), melksuiker (lactose) en moutsuiker (maltose) onder vallen. Als laatste groep zijn er de meervoudige koolhydraten. Hier vallen complexe koolhydraten als zetmeel en vezels onder. In bijlage 3 staat een overzicht van deze groepen koolhydraten.

De verwerking van koolhydraten in ons lichaam vergt verschillende vitaminen en mineralen, met name B-vitaminen, chroom, magnesium, mangaan en zink. Ongeraffineerde koolhydraten bevatten van nature deze voedingsstoffen. Alle bewerkte suikerrijke producten (koek, snoep, brood, pasta, frisdrank) leveren deze vitaminen en mineralen vrijwel niet. Deze voedingsmiddelen putten het lichaam uit. Ze leveren slechte lege calorieën terwijl ze veel voedingsstoffen vergen.

Een voedingspatroon zonder enkele koolhydraten is niet gezond. Ze geven het lichaam noodzakelijke energie. Daarnaast hebben bepaalde natuurlijke suikergroepen ook veel verschillende essentiële functies. Dit nieuwe vakgebied wordt de glycobiologie genoemd. Het lichaam heeft voor een goede gezondheid zeker een beperkte hoeveelheid koolhydraten nodig. De inname van zetmeel uit knollen, bollen en wortelen, noten en zaden en zoet uit een paar stukken fruit, is voldoende voor de benodigde hoeveelheid koolhydraten. Het lichaam kan ook energie uit vetten en in nood uit eiwitten (spieren) verkrijgen. De vetverbranding in rust geeft meer energie en is nodig om de aanwezige (grote) vetreserves af te breken. Ook hier is evenwicht het sleutelwoord.

Adviezen op basis van richtlijn 2:

- Eet ongeraffineerde koolhydraten en beperk de inname van geraffineerde koolhydraten.

- Eet koolhydraten volgens de seizoenen. Denk logisch na. Groeit een sinaasappel in de winter? In de oorspronkelijke natuur was het hormoon insuline in de winter laag. Insuline hangt weer samen met andere hormonen. Een sinaasappel in de winter laat het insuline ongewenst stijgen. Het verlagen en het stabiliseren van de insulinespiegel in het bloed werkt gezondheidsbevorderend.

- Combineer koolhydraten met eiwit of vet. Dit zorgt voor een stabiele bloedglucosestij-

ging en hierdoor voor minder aanmaak van insuline. Als je een keer brood eet, beleg het dan met grasboter (vet), magere vleeswaren (eiwit), avocado (vet), amandelpasta (vet) of Zwergenwiese spread (vet).

Richtlijn 3: Varieer

In de natuur zijn 195.000 eetbare plantensoorten. Er worden slechts 300 plantensoorten als voedsel gebruikt. 17 planten vormen 90 procent van het voedsel voor de mens. De top 5 bestaat uit tarwe, maïs, rijst, gerst en soja. Dit zijn goedkope stoffen. Het huidige supermarktaanbod is beperkt en voor een deel gebonden aan vraag. De vraag bepaalt het aanbod. Een goede natuurvoedingswinkel bevat een groter assortiment. Het is een ontdekkingsreis naar vergeten groenten. Wie kent de rammenas nog? Zoek eens naar verloren groenten in kookboeken uit grootmoeders tijd.

Variatie vergroot de kans om alle essentiële voedingsstoffen binnen te krijgen en verkleint de kans op voedselovergevoeligheden. Granen en koemelk zijn relatief nieuw in onze evolutie. Het immuunsysteem kan daarom op deze stoffen als ‘lichaamsvreemd’ reageren. Het dagelijks innemen van deze voedingsmiddelen vergroot de kans op voedselovergevoeligheden. Evolutionaire nieuwkomers, waar granen en koemelk onder vallen, kunnen bij een hoge belasting voedselovergevoeligheden en allergieën uitlokken. Het immuunsysteem raakt door de overbelasting actief.

Varieer iedere dag bij het ontbijt, lunch en het diner. Ik adviseer bij het ontbijt en de lunch vaak de drie-dagen-regel. Wat je vandaag eet, eet je de komende twee dagen niet meer. Dit vraagt enige creativiteit, maar dit vertaalt zich in meer variatie, smaakplezier en minder belasting van het immuunsysteem. Uiteindelijk levert dit meer energie en vitaliteit op. Het resulteert in minder voedselovergevoeligheden en hierdoor in betere gezondheid.

Richtlijn 4: Drink voldoende water

Deze regel wordt het meeste onderschat. Het advies is zo simpel en welbekend dat deze richtlijn bij veel mensen zijn kracht heeft verloren.

Een mens kan langer zonder voedsel dan zonder water. Ons lichaam bestaat voor ongeveer 70 procent uit water, net als onze wereldbol voor 70 procent uit water bestaat. Water is voor iedere lichaamscel essentieel. Het heeft duizenden belangrijke functies. Water is het transportmedium van voedingsstoffen naar weefsel toe en van afvalstoffen van weefsels af. Er is bijvoorbeeld water nodig voor de ontgifting in de lever (hydroxylatie). Bij een tekort aan water worden afvalstoffen onvoldoende uit ons lichaam verwijderd. Deze afvalstoffen worden dan in de lever, bind- en vetweefsel opgeslagen. Dit kan uiteenlopende klachten veroorzaken.

Water is een transportmiddel, een oplosmiddel, een koelmiddel, een warmtebuffer en een informatiemedium. De Japanner Masaru Emoto is bekend geworden met foto’s van waterkristallen. Het blijkt dat positieve en negatieve energieën, waaronder emoties en taal, worden weerspiegeld in het water. Een positieve energie als liefde laat schitterende sym-

metrische kristallen zien. Negatieve energie als haat en angst laat kapotte en vervormde kristallen zien. Water kan dus informatie opslaan in haar structuur door middel van waterstofbruggen. Alles wat we zeggen, denken en voelen heeft op deze manier invloed op de (water)samenstelling van ons lichaam.

Zuiver water, waar is de bron?

In de tuin van Eden bloeide de natuur volop. Men dronk er uit iedere bron. Tegenwoordig bevat ons water allerlei verontreinigingen. Ondanks de waterzuiveringsinstallaties zijn er nog steeds resten van chemische middelen, waaronder schoonmaakmiddelen, en medicijnen aanwezig. In ons drinkwater zijn lage concentraties van ruim honderd verschillende medicijnen aanwezig, waaronder de pil. Volgens de instanties zijn de concentraties zo laag dat ze geen gevaar voor de volksgezondheid vormen. Als iets geen gevaar vormt, wil het nog niet betekenen dat het de volksgezondheid dient. Het vormt altijd een belasting.

Er zijn verschillende mogelijkheden om het water te zuiveren. De Brita-waterkan is heel laagdrempelig. Deze kan zuivert het kraanwater. Brita heeft ook een filterpatroon voor op de kraan. In een natuurvoedingswinkel vind je meer informatie over deze vormen van waterzuivering. Het is ook mogelijk om water te vitaliseren. De energetische waarde van water in bergbeken is circa 8000 Bovis, terwijl die van leidingwater slechts tussen de 100 en 4000 Bovis ligt. Kraanwater is energetisch dood water. De Fransman André Bovis heeft een frequentieschaal ontwikkeld om de vitaliteit van dingen te meten. Een gezond mens heeft een Boviswaarde van 6500 tot 8000. Verse vitale voeding heeft een hoge Boviswaarde, waar kunstmatig bewerkte voedingsmiddelen een lage waarde hebben.

Adviezen op basis van richtlijn 4:

- drink gemiddeld 1,5 liter water per dag. Veel mensen vinden het moeilijk om constant aan water drinken te denken. Mijn advies is om dan drie keer per dag te bulkdrinken.

’s Morgens, ’s middags en ’s avonds drink je dan 3 glazen water achter elkaar. Je hebt zo maar 3 drinkmomenten nodig om voldoende water binnen te krijgen. Tevens verstoor je bij het bulkdrinken je interne evenwicht, waardoor er een vernieuwd en sterker evenwicht kan ontstaan.

- drink weinig tot geen koffie en veel kruidenthee. Koffie is misschien lekker, maar een sloot koffie heeft geen gezondheidsvoordelen. Een verse espresso na de maaltijd kan de spijsvertering wel ondersteunen. Koffie is vooral aan gezelligheid gekoppeld. Het belast de bijnier (stressor) en rooft hierdoor energie. Drink alleen koffie als je het niet voor een oppepper nodig hebt.

Bij stress is koffie dus af te raden. Koffie zorgt naast de aanwezige stress voor een dubbele bijnierbelasting. Bij stress is de belasting groter dan de belastbaarheid. Je hebt weinig energie. Een oppepper als koffie lijkt hier aanlokkelijk. Je lichaam heeft echter behoefte aan rust. Koffie (cafeïne) en energiedrankjes als Red Buil geven schijnenergie en putten het lichaam uit. Koffie geeft een dot gas, waardoor de motor eerder is uitgeput. Overmatig koffiegebruik is vaak onderdeel van een burn-out.

Ik adviseer om kruidentheeën te drinken. Er zijn duizenden combinaties mogelijk.

In natuurvoedingswinkels vind je honderden soorten kruidenthee. Ook hier geldt het advies om te variëren. Kruiden zijn namelijk prikkelstoffen. Ze prikkelen weefsels, organen en hormoonklieren. Drink dus niet elke dag dezelfde kruidenthee. Ontdek de heerlijke smaak van verschillende kruidentheeën en stel je eigen persoonlijke assortiment samen.

- beperk de alcoholconsumptie. Alcohol verhoogt de belasting. Het is een toxische stof die door de lever moet worden ontgift. Tevens verstoort het de hormoonbalans. Er is één uitzondering op mijn regel: biologische rode wijn. Een goed glas biologische rode wijn bevat veel gezondheidsbevorderende stoffen, waaronder salvesterol. Deze stof heeft antikanker eigenschappen en heeft positieve effecten op hart- en bloedvaten. Alcohol zorgt voor belasting, maar de gezondheidsbevorderende stoffen zorgen voor belastbaarheid. Bij een goede biologische rode wijn slaat de balans door aan de goede kant (belastbaarheid).

Ik zeg expliciet biologische rode wijn, omdat niet-biologische rode wijn deze gezondheidsvoordelen niet biedt. Dit vraagt om verheldering.

Een plant kan bij gevaar niet wegrennen, zoals een dier en mens dat kunnen. Een plant heeft gedurende de evolutie beschermingsmechanismen tegen gevaar ontwikkeld. Een blauwe druif produceert allerlei beschermende stoffen bij dreigend gevaar. Om deze stoffen te kunnen produceren moet een druif natuurlijke stress hebben. In een biologische omgeving wordt deze stress door beestjes en schimmels gevormd. De beschermende afweerstoffen die de druif aanmaakt hebben gezondheidsbevorderende effecten voor de mens.

Een niet-biologische druif heeft door alle pesticiden geen gevaar te duchten. Hij wordt niet gestrest. Dit heeft tot gevolg dat deze druif geen beschermende gezondheidsbevorderende afweerstoffen hoeft te produceren. Deze druiven missen gezondheidsbevorderende stoffen aan de ene kant en bevatten gifstoffen met verstorende effecten aan de andere kant. Resten van pesticiden vormen deze gifstoffen. Alcohol en chemische resten zorgen voor een dubbele belasting, terwijl er geen natuurlijke stoffen aanwezig zijn die de belastbaarheid verhogen (waaronder salvestrolen). Een niet-biologische druif is in een onnatuurlijke omgeving gerijpt. Mijn advies: geniet ’s avonds van een goed glas rode wijn! Drink niet iedere dag alcohol en beperk de inname tot maximaal twee glazen.

Richtlijn 5: Eet voldoende eiwitten en vetten

Eiwitten zijn de bouwstenen van ons lichaam. De structuur van ons lichaam bestaat voor het grootste deel uit eiwit. Een ander woord voor eiwit is proteïne. Dit woord is afgeleid van het Griekse woord ‘protos’wat eerste of belangrijkste betekent. Vrij vertaald zijn eiwitten dus het eerste voedingsmiddel. Ze zijn essentieel voor het behoud van onze gezondheid. Vlees, vis en ei zijn voorbeelden van goede eiwitbronnen. Eiwitten zijn de bouwstenen van spieren. Ik raad aan om alleen vlees te eten van dieren die een actief leven hebben gehad. Goed vlees bevat eiwitten (spier). Eet dieren die springen, rennen of vliegen in hun natuurlijke omgeving. Een vitaal dier geeft vitaal vlees. Een kip wil kip zijn.

Eiwit is, naast vet, ook bouwsteen van hormonen als serotonine, dopamine en melatonine. De basis van steroïde hormonen is cholesterol. Cholesterol is een vetzuur en heel belangrijk voor onze gezondheid. Zonder cholesterol geen hormonen en zonder hormonen geen leven.

Naast eiwitten zijn vetten ook essentieel voor onze gezondheid. Gezonde vetten zijn even belangrijk als groente en fruit. Variatie in vetten geeft veel gezondheidsvoordelen. Denk aan olijfolie (omega 9), vis (omega 3) of noten en zaden (omega 3 en 6). Zonder eiwitten en vetten was de mens er nooit geweest. Leptine, een hormoon gemaakt uit eiwit, wordt door vetcellen afgegeven. Het beïnvloedt het verzadigingscentrum, waardoor het hongergevoel zal afnemen. Bij leptineresistentie blijft dit verzadigingsgevoel uit en dit zorgt onder andere voor ongeremd eten.

Omega 3 en 6: twee verschillende kanten van de balans

In de huidige tijd is de inname van omega 6 veel hoger dan omega 3. Oorspronkelijk kregen we omega 6 vooral in de zomer uit zaden. Omega 3 kregen we oorspronkelijk het hele jaar in kleine hoeveelheden binnen. Dit heeft gedurende de evolutie ervoor gezorgd dat omega 6 door de natuur wordt voorgetrokken. Een mens slaat gemiddeld 5-25 procent omega 6 op en slechts 0,02-2 procent omega 3. Tegenwoordig krijgen we het hele jaar een overschot aan plantaardige oliën binnen (omega 6).

Omega 6 is ontstekingsbevorderend en omega 3 is ontstekingsremmend. De disbalans creëert een klimaat waarin makkelijk ontstekingen kunnen ontstaan. Het is daarom belangrijk om deze balans te herstellen, door enerzijds minder omega 6 (bewerkte producten als koek en snoep, zonnebloemolie, raapzaadolie, maïsolie) te eten en anderzijds meer omega 3 te eten. De optimale verhouding omega 3 : omega 6 is 1 : 2,3.

Vet cool of juist niet?

Vet heeft de vorige eeuw een slechte reputatie gekregen. Hierdoor hebben we de verkeerde afslag, namelijk richting de koolhydraten, genomen. De voedingsmiddelenindustrie heeft verzadigd vet tot spook gemaakt. Jarenlang heeft deze mythe bestaan. Het is gebaseerd op onjuiste interpretaties uit onderzoeken. Er is nog nooit een wetenschappelijk onderzoek geweest dat een relatie heeft kunnen aantonen tussen verzadigd vet en hart- en vaatziekten. Er blijkt wel een verband te zijn tussen koolhydraten, ontsteking, overgewicht en hart- en vaatziekten. De wetenschap sluit vet steeds meer in de armen. Jaren geleden moesten we volgens de adviezen vet mijden om niet dik te worden en nu moeten we vet eten om weer slank te worden. Een duidelijk voorbeeld van sturing door financiële belangen zonder gedegen inzicht in stofwisselingsprocessen.

Er zijn volkeren waar verzadigd vet een hoofddeel van het voedselaanbod vormt. Deze mensen leven verder ook volgens natuurlijke ritmes: veel beweging, balans tussen inspanning en ontspanning en (in warme streken) zonlicht. Deze volkeren hebben dankzij deze ritmes, waaronder een groot aanbod van verzadigd vet, optimale cholesterolwaarden. Tegenwoordig bevatten bewerkte voedingsmiddelen transvetten. Deze vetten worden gevormd door verhitting van onverzadigde vetzuren, bijvoorbeeld bij bakken of frituren met plantaardige oliën. Je vindt ze onder andere in kant-en-klare voeding, sauzen, dressings, margarines, knapperige graanproducten, zoutjes, koek, snoep, soepen, gebrande koffiebonen, bepaalde toetjes, snackbarproducten, horecavoedsel en gebakken vis. Deze vetten schaden de gezondheid. Verzadigde vetten als roomboter, grasboter of kokosolie zijn gezonde bronnen om in te bakken, te frituren en eventueel op brood te smeren. Daarnaast zijn onverzadigde vetzuren ook belangrijk voor onze gezondheid. Bijlage 4 bevat een overzicht van goede eiwitten en vetten.

De conclusie is dat natuurlijke bronnen van eiwit en vet onze gezondheid onderhouden. Vet is cool: vet cool!

Adviezen op basis van richtlijn 5:

- gebruik bij matige verhitting een vetzuur zoals olijfolie. Voor hoge verhitting kan het beste gebruik worden gemaakt van een verzadigd vet zoals roomboter of kokosolie.

- koop bij voorkeur biologische olie in een kleine donkergekleurde fles.

- bewaar de olie ongeopend op een donkere, koele plaats. Eenmaal geopend zijn de meeste oliën enkele weken in de koelkast houdbaar.

- gebruik regelmatig avocado, tahin, tapenade, pesto en noten

- gebruik twee tot vier keer per week vette vis (ansjovis, haring, makreel, sardine en zalm)

- gebruik in salades een biologische koudgeperste olie (met name olijfolie, pompoenpit-olie, lijnzaadolie)


Richtlijn 6: Gebruik kruiden en specerijen

Kruiden en specerijen zijn de natuurlijke medicijnen van moeder natuur. Ze bevatten naast vitaminen en mineralen veel gezondheidsbevorderende eigenschappen. Kruiden en specerijen zijn de smaakmakers in gerechten.

De meeste mensen kennen alleen peper en zout. Een half gram natrium (zit in zout) per dag is genoeg. Gemiddeld krijgt de Nederlander negen gram geraffineerd zout per dag binnen. Dit veroorzaakt verstoringen in de stofwisseling, waaronder hoge bloeddruk. Keltisch zeezout en Himalaya zout zijn gezonde natuurlijke alternatieven van geraffineerd keukenzout. Deze gezonde zouten zijn in een natuurvoedingswinkel te koop.

Zwarte peper is een voorbeeld van een specerij met veel positieve gezondheidseffecten. De werkzame stof in zwarte peper zorgt ervoor dat andere voedingsstoffen beter in het maagdarmstelsel worden opgenomen.

Jamie Oliver zegt over kruiden: ‘Ik zal je niet lastigvallen met de wetenschap achter kruiden, maar mijn advies is om kruiden te gebruiken’.

Regelmatig gebruik van kruiden en specerijen is een weldaad voor je (spijsverterings)or-ganen en je stofwisseling. Daarnaast krijgen de gerechten meer smaak, waardoor je meer kan genieten. Verdiep je eens in kruiden en specerijen, experimenteer en varieer. Koop

zaadjes en laat kruiden in je tuin of op je balkon of vensterbank groeien. Geniet van de geur én de smaak. Ondertussen doen de kruiden je lichaam veel goeds. In bijlage 5 staat meer informatie over kruiden en specerijen.

Voedingsrichtlijn 7: Geniet

Het is de laatste regel, maar misschien wel de belangrijkste. Eten is proeven, eten is ontspannen, eten is genieten, eten is voeden en eten is leven.

Neem alle tijd voor het eten. De spijsvertering start in de mond. Goed kauwen is erg belangrijk en zorgt voor minder werk in de spijsverteringsorganen. Kauwen zorgt enerzijds voor het kleiner maken van het voedsel (en dus vergroten van het oppervlak voor de spijsverteringsenzymen) en anderzijds voor het vermengen van de voedselbrij met speek-selenzymen. De vertering van koolhydraten start in de mond, de vertering van eiwitten start in de maag en de vertering van vetten start in de dunne darm.

Genieten kan voortkomen uit een houding waarin je dankbaar bent voor het eten op je bord. De voeding wordt letterlijk tot de bouwstenen van jouw lichaam omgevormd. Het is een houding van dankbaarheid richting moeder natuur en alles wat zij ons geeft. Jezelf voeden kan zo een heilig moment worden. Het is een oosters aspect waar we in onze westerse keuken van kunnen leren. Hieronder valt ook dat je op een rustige plaats en in goed gezelschap eet. Al deze aspecten beïnvloeden de voedingswaarde. Voeding is veel groter dan de maaltijd. Zorg dat je in alle rust van je eten kunt genieten. Eet niet met het bord op schoot voor de televisie.

Je kan beter een keer iets minder gezonds eten waarvan je erg geniet dan iets supergezonds wat je met lange tanden eet. Netto is de eerste keus voedzamer voor het lichaam, omdat bovenstaande aspecten (waaronder genieten) de voedingswaarde mede beïnvloeden. Eet smakelijk!

‘If diet is wrong, medicine is of no use.

If diet is correct, medicine is of no need.’

Oud Ayurvedisch gezegde

15. Waar hebben de vitaminen en mineralen zich verstopt?

We plegen roofbouw op onze aarde. Als gevolg hiervan bevat onze voeding steeds minder vitaminen en mineralen. De grond, de basis van onze voedingsketen, is uitgeput. Onderstaand schema laat duidelijk een dalende lijn zien.


	
Groente en
	
vitaminen en
	
1985
	
1996
	
2002
	
in 17jaar


	
fruit
	
mineralen
	

	

	

	
afname van:


	
Broccoli
	
Calcium
	
103
	
33
	
28
	



	

	
Foliumzuur
	
47
	
23
	
18
	



	

	
Magnesium
	
26
	
22
	
18
	



	

	
TOTAAL
	
176
	
78
	
64
	
64%


	
Wortelen
	
Calcium
	
37
	
31
	
28
	



	

	
Magnesium
	
21
	
9
	
6
	



	

	
TOTAAL
	
58
	
40
	
34
	
41%


	
Spinazie
	
Calcium
	
62
	
19
	
28
	



	

	
vitamine C
	
51
	
21
	
6
	



	

	
TOTAAL
	
113
	
40
	
34
	
70%


	
Appel
	
vitamine C
	
5
	
1
	
2
	



	

	
TOTAAL
	
5
	
1
	
2
	
60%


	
Bananen
	
Calcium
	
8
	
7
	
18
	



	

	
Foliumzuur
	
23
	
3
	
5
	



	

	
Magnesium
	
31
	
27
	
24
	



	

	
Vitamine B6
	
330
	
27
	
18
	



	

	
TOTAAL
	
392
	
64
	
65
	
83%


	
Aardbeien
	
Calcium
	
21
	
18
	
8
	



	

	
Vitamine C
	
60
	
13
	
12
	



	

	
TOTAAL
	
81
	
31
	
20
	
75%




Uit informatie van Jeffrey Chistian (CHARTS: Nutrients change in vegetables and fruits, 1951 to 1999.) bleek bijvoorbeeld dat dezelfde hoeveelheid vitamine A in 2 perziken in 1951 in 53 perziken in 1999 zat. Voor de hoeveelheid ijzer in 1 krop spinazie in 1951 hadden we in 1999 65 kroppen nodig. Als je op deze manier naar vitaminen en mineralen kijkt, hadden we in 1980 2-3 porties groente en fruit nodig om voldoende micronutriënten vitaminen, mineralen en sporenelementen binnen te krijgen. In 1990 hadden we 5-7 porties nodig en vandaag hebben we 10-13 porties groente en fruit nodig. Als deze dalende lijn doorzet eten we straks groenten en fruit zonder vitaminen en mineralen. We eten dan alleen nog water en vezels.

Oliedom of niet?

Onze huidige landbouw kost veel energie. Alle processen draaien op olie. De olievoorraden worden iedere dag op grote schaal aangesproken. Olie raakt een keer op en dit punt komt steeds dichterbij. We hebben een manier van leven gecreëerd die onhoudbaar is. Het is niet alleen ecologisch onverantwoord, maar in de toekomst is het simpelweg niet meer mogelijk.

Het voeden van onze industriële maatschappij kost verschrikkelijk veel energie. Naast auto’s, vrachtwagens en vliegtuigen is landbouw de meeste energieverbruikende industrie. Voor één calorie voeding uit de industriële voedselproductie zijn tien calorieën fossiele brandstoffen nodig. In de laatste vijftig jaar is de opbrengst door landbouwtechnieken (machines) verdriedubbeld. Deze ontwikkeling is het gevolg van het toepassen van fossiele brandstoffen. De huidige landbouwsystemen zijn niet toekomstbestendig. Transformatie van het landbouwsysteem zal op de korte termijn noodzakelijk zijn. Vroeger gebruikte de mens maximaal 2 paarden op het land, waar tegenwoordig een tractor van 400 pk het werk doet.

De oliemens is aan het uitsterven. Olie is de bloedsomloop van het huidige landbouwsysteem. Als de olie op is, wordt duidelijk of de Homo Sapiens zo wijs is als zijn naam zegt. Of dat we oliedom zijn geweest. We moeten terug naar landbouwmanieren zonder olie. Het is de stap naar een energiearme toekomst.

Voorlopers in de landbouw adviseren om de balans in het ecosysteem te herstellen. Vruchtbare aarde heeft minimaal 20 soorten gras. De huidige akkers hebben meestal slechts 4 soorten gras. Daarnaast is het essentieel om de aarde niet machinaal te ploegen. Het ploegen van de grond is als een huid die wordt opengereten. Het bodemleven wordt gedood. De machinale ploegen gaan te diep in de grond. Een vitaal bodemleven bestaat uit onder andere uit torren, wormen, bacteriën en schimmels.

Kunstmest bestaat uit nitraat, fosfaat en kaliumcarbonaat. Het wordt van goedkope fossiele brandstoffen gemaakt. Planten groeien dankzij deze (kunstmatige) stoffen. 95 procent van de landbouw is van kunstmest afhankelijk. Zonder kunstmest is er geen groeibodem door het gebrek aan voedingsstoffen. Dode grond wordt kunstmatig in leven gehouden. We hebben een probleem als de olie opraakt, want dan hebben we geen levende grond meer. Het vraagt tijd en zorg om onze landbouw op een duurzamere manier te gaan vormgeven. Voedselteelt op basis van het natuurlijke ecosysteem en aangesloten bij het ontwerp van het landschap. Permacultuur is hier een voorbeeld van. De sleutel blijft om de natuur en het wild te beschermen en de biodiversiteit te stimuleren.

Is biologisch?

Ik ben groot voorstander van de biologisch landbouw. De principes waar de biologische landbouw op is gebaseerd sluiten beter aan bij de balans in de natuur. Wanneer je de balans in de natuur probeert te sturen met niet-natuurlijke methoden, dan is onbalans in de natuur het gevolg.

Biologische landbouw is milieuvriendelijker. Er wordt geen gebruik gemaakt van kunstmest en chemische bestrijdingsmiddelen. De gewassen worden in volle grond geteeld. Hierdoor staan ze bloot aan alle weersomstandigheden.

Biologische landbouw neemt meer ruimte in beslag. Ziekten en plagen worden bestreden met variatie in plantenras, door wisselteelt, het inzetten van natuurlijke vijanden en door zich in te zetten voor bodemleven en biodiversiteit. De opbrengsten zijn lager (kwantiteit) dan de conventionele landbouw. Bovenstaand schema laat duidelijk zien dat de kwaliteit veel hoger is. Het logisch verstand zegt hetzelfde. In de biologische landbouw is genetische modificatie tevens niet toegestaan. In de traditionele landbouw worden tegenwoordig niet alleen groenten en fruit bespoten, maar zelfs de zaadjes worden vaak met antischimmel/insecticide coating behandeld voordat ze de grond in gaan. In veel gevallen is het trouwens geen vaste grond, maar onder andere steenwol waarin deze gewassen worden geteeld.

Het onderzoeksinstituut Louis Bolk doet onderzoek binnen duurzame landbouw, voeding en gezondheidszorg. Op hun website (www.louisbolk.org/nl/over-ons/) valt te lezen:

‘Bij het Louis Bolk Instituut werken we aan duurzaamheid, met de natuur als bron voor kennis over het leven. Wij kijken, denken en handelen vanuit het besef dat processen en elementen samenhangen. Bij deze integrale aanpak, de systeembenadering, benaderen wij onderzoeksvragen niet geïsoleerd, maar altijd vanuit de hele context. Want wat hebben we aan een deeloplossing als die niet werkt binnen het geheel?’

Hun publicatie uit 2010 met de titel ‘Gezondheidseffecten van biologische voeding’is erg interessant. Uit dit onderzoek komt naar voren dat 75% van de mensen binnen de onderzochte groep een positief gezondheidseffect ondervindt bij een omschakeling van reguliere voeding naar biologische voeding. De gezondheidseffecten die worden beschreven zijn:

betere algemene gezondheid, betere weerstand (50%); minder vaak ziek, en als ze

ziek zijn dan korter

fitter en energieker (27%)

positief effect op psychisch welbevinden (22%)

verbeterde werking van het spijsvertering, zoals een betere stoelgang en minder darmklachten (17%)

verbeterde conditie van huid, haar en/of nagels (13%) vermindering van allergische klachten (10%) snellere verzadiging (10%)

Deze subjectieve ervaringen komen overeen met de objectieve verschillen: biologische producten bevatten gemiddeld meer antioxidanten, meer vezel en meer droge stof. Daarbij blijkt uit het onderzoek dat de keuze voor biologische producten onderdeel is van een totaal bewustwordingsproces, waarbij soms ook andere leefstijlfactoren veranderen.

De kwalijke mythe

Veel mensen krijgen nog iedere dag van hun (huis)arts te horen dat de hedendaagse voeding en gevarieerd eten de behoefte aan vitaminen en mineralen voldoende afdekt. Suppletie van vitaminen en mineralen is volgens hen niet nodig.

Artsen hebben weinig of geen verstand van voeding. Ik nodig iedere arts die dit verkondigt uit om een onderzoek te tonen die deze uitspraak onderbouwt. Het is een kwalijke mythe.

Het gevolg is dat veel mensen met deficiënties (tekorten) leven. Met de hedendaagse voeding is het onmogelijk om optimale concentraties aan vitaminen en mineralen binnen te krijgen. Het is wel mogelijk om minimale concentraties binnen te krijgen om gebreksziekten te voorkomen. Gevarieerd eten dekt de optimale behoefte aan essentiële vitaminen en mineralen niet af.

De oermens gebruikte het gehele dier. Orgaanvlees en botten zijn rijk aan vitaminen en mineralen en de botten werden in soepen gebruikt.

Orgaanvlees van dieren die in hun oorspronkelijke natuur hebben geleefd en hun natuurlijke voeding hebben gegeten, bevat veel gezondheidsbevorderende stoffen. Het gaat hier duidelijk niet over koeien die granen en maïs eten. Dit is onnatuurlijke voeding en als gevolg hiervan bevat het vlees geen gezondheidsbevorderende stoffen, maar eerder stoffen die de gezondheid belasten. We zijn tegenwoordig veel wijsheid en hiermee vitaminen en mineralen kwijtgeraakt.

Het voedingscentrum: de roep om vernieuwing

Het voedingscentrum is de stichting voor de Nederlandse bevolking met adviezen en richtlijnen op voedingsgebied. Het wordt door de Nederlandse overheid gefinancierd.

De schijf van vijf is het paradepaardje. De voedingsadviezen volgens de schijf van vijf passen niet bij onze genetische aanleg. Er worden te veel brood en aardappelen aanbevolen en te weinig vlees, vis, gezonde vetten, groenten en fruit. De koolhydraten zitten meer dan voldoende in groenten, fruit, knollen en bollen. Ook eiwitten, vetten, vitaminen en mineralen zijn ruimschoots in deze oorspronkelijke voedingsmiddelen aanwezig. Uit onderzoek is bekend dat slechts 5 procent van de bevolking volgens deze schijf van vijf eet. Het voedingscentrum onderkent dat mensen die netjes volgens deze aanbevelingen eten een tekort riskeren aan zes belangrijke micronutriënten: foliumzuur, vitamine A, vitamine D, ijzer, selenium en zink. Het voedingscentrum komt vervolgens niet met adviezen om deze tekorten aan te vullen, zoals suppletie van vitaminen en mineralen.

Het voedingscentrum gaat uit van de Aanbevolen Dagelijkse Hoeveelheid (ADH). Dit is de hoeveelheid die nodig is om geen gebreksziekten te krijgen. Een optimale dosering is echter compleet anders dan een minimale dosering. De angst op overdoseringen is doorgeschoten. Het weerhoudt het voedingscentrum ervan om adviezen over supplementen te geven. Het gevolg is dat iedereen met chronische onderdoseringen aan essentiële vitaminen en mineralen rondloopt.

In 2007 schreven de onderzoekers Jaap Hanekamp en Aalt Bast in het tijdschrift Voeding Nu: ‘Uit onderzoek wordt in toenemende mate duidelijk dat op lange termijn schade kan ontstaan als gevolg van relatief beperkt gebrek aan essentiële micronutriënten

als vitaminen en mineralen. Schade aan het DNA, waarvan de gevolgen op de korte termijn onzichtbaar blijven, kan op de lange termijn leiden tot tal van ziekten zoals kanker en hart- en vaatziekten, en kan ook veroudering versnellen. De inschatting is dat de nu gehanteerde ADH’s voor micronutriënten niet afdoende zijn om die langetermijnschade te beperken.’

De meeste onderzoeken met voeding worden op de Universiteit van Wageningen gedaan. Hier kan men de opleiding levensmiddelentechnologie volgen. De uitkomsten van deze onderzoeken worden als richtlijnen aan het voedingscentrum aangeboden.

De meeste onderzoeken in Wageningen worden door Unilever gesubsidieerd. In het verleden zijn directiefuncties van het voedingscentrum ook door oud-werknemers van Unilever bekleed. In de praktijk gaan verschillende belangen door elkaar heen lopen. Een instituut als het voedingscentrum zou volledig onafhankelijk moeten zijn. Wetenschappelijk onderzoek en onderwijs van het voedingscentrum wordt nu onder andere gefinancieerd (sponsoren) door Ahold, H.J. Heinz BV, Kellogs Benelux, LU General Biscuits, Sara Lee/Douwe Egberts Research, Smiths Food Group BV, Unilever Health Institute, Productschap Akkerbouw, Productschap Tuinbouw en Productschap Margarine, Vetten en Oliën. Volksgezondheid en geld gaan slecht samen. Dr. Gert Schuitemaker heeft in zijn boek ‘Nieuw licht op vitamine D en chronische ziekten’ nauwkeurig het failliet van de Nederlandse ADH’s geschetst.

Foliumzuur historisch voorbeeld

In 1964 verscheen in de Journal of Obstetrics and Gynaecology een artikel getiteld ‘The role of folie acid in pregnancy’. Auteur was de Britse gynaecoloog Bryan Hibbard. In zijn onderzoek achtte hij het waarschijnlijk dat het aantal abortussen en foetale misvormingen moest worden toegeschreven aan een defect in de foliumzuurhuishouding. Hij stelde voor om de inname van foliumzuur vóór de conceptie te starten omdat de stofwisselings-stoornis vaak al vroeg in de zwangerschap begint. Hij deed in 1964 correcte aanbevelingen, maar er gebeurde verder niets. Er kwam steeds meer onderzoek beschikbaar wat bovenstaande conclusie onderschreef. Pas in 1992 adviseerde de toenmalige voedingsraad de Nederlandse regering om foliumzuur te suppleren aan vrouwen met een verhoogde kans op het krijgen van een kind met een neuraalbuisdefect.

In september 1995 ging de publiekscampagne van start om Nederlandse vrouwen te informeren over foliumzuursuppletie, dat het risico op een kind met een open ruggetje verkleint. Dertig jaar na de baanbrekende publicatie van Hibbard viel het kwartje. In die tussentijd zijn er honderden kinderen met een open ruggetje geboren. De wetenschappelijke bewijsdrang heeft het toepassen van deze kennis over foliumzuur enorm vertraagd. Op de website van het voedingscentrum staat dat ‘het voedingscentrum de autoriteit is die aan consumenten wetenschappelijk onderbouwde en onafhankelijke informatie geeft over een gezonde, veilige en meer duurzame voedselkeuze.’

In de praktijk is de flexibiliteit in de besluitvorming van deze stichting verouderd en deze veroudering heeft voor meer rem dan gas gezorgd bij het adviseren van belangrijke voedingsrichtlijnen en verantwoorde risico’s. Door de veroudering lopen ze niet met de wetenschap mee, maar nog steeds ver achter. Vitamine D is een actueel voorbeeld.

Afstoffen van oude systemen

De gezondheidsraad voorziet de minister en de geneeskunde van advies en protocollen. Het zijn vooraanstaande wetenschappers die hun naam hebben gevestigd. Het komt voor dat leden van commissies banden hebben met de (farmaceutische) industrie. Het is een complex web van belangen.

In de vorige eeuw werd in Amerika bijvoorbeeld eerst door artsen in 1927 in commercials verkondigd dat roken de gezondheid geen kwaad kon doen. In 1960 (en pas in 1965 in Nederland!) verkondigden dezelfde artsen dat roken de grootste risicofactor op longkanker was. Deze artsen hebben als pionnen van de tabakindustrie gefungeerd.

Op zaterdag 17 maart 2012 stond in NRC Next een artikel met de titel ‘Weg met de makers van de DSM-5!’. De DSM-5 is een handboek met psychiatrische diagnosen. Van de stuurgroepleden die deze nieuwe richtlijnen hebben samengesteld blijkt 69% banden te hebben met de farmaceutische industrie meldt de Volkskrant.

Het artsenblad Medisch Contact schrijft op 11 april 2012 dat één op de zeven artsen weleens heeft gezien dat wetenschappelijke resultaten werden verzonnen. Bijna een kwart van de artsen heeft weleens meegemaakt dat alleen die gegevens werden gebruikt die de onderzoeker goed uitkwamen. Onafhankelijkheid bevindt zich buiten het ego, financiële belangen en vastgeroeste kaders. In de praktijk blijkt onafhankelijkheid moeilijk te realiseren in de huidige complexe structuur van tegenstrijdige belangen.

Roep om verjonging

De huidige structuren zijn doorweven van lobby, belangen en macht (ego). Adviezen vanuit het voedingscentrum en de gezondheidsraad horen op onafhankelijkheid, eerlijkheid en vooruitstrevende verantwoordelijkheid gebaseerd te zijn. Ik vind het tijd voor verjonging en nieuwe inzichten. Het is tijd voor een nieuw paradigma. Het verzetten tegen een paradigmaverandering is een bekend fenomeen in de wetenschap. Max Planck, de man die de kwantumtheorie introduceerde, zei daarover:

‘Een nieuw wetenschappelijk inzicht ontstaat niet door zijn opponenten te overtuigen en ze het licht laten zien, maar pas als deze opponenten overlijden en er een nieuwe generatie opgroeit die zich

deze inzichten heeft eigen gemaakt.’

Synthetisch

In onze voeding zitten vitaminen en mineralen. Tevens kunnen deze voor een optimale intake met voedingsupplementen worden aangevuld. Tussen deze supplementen zijn er grote kwaliteitsverschillen. Persoonlijk ben ik een voorstander van vitaminen en mineralen uit natuurlijke bron. Eerst voeding en vervolgens eventuele aanvulling met natuurlijke supplementen.

De goedkoopste merken, bijvoorbeeld de merken in drogisterijen, bevatten veel chemische bijstoffen. Het belangrijkste is echter dat deze merken synthetische vitaminen en mineralen bevatten. De vitaminen zijn meestal uit olie gesynthetiseerd en de mineralen uit steen. Deze kunstmatige vitaminen en mineralen belasten het lichaam juist. Kwaliteit heeft een prijs. Laatje met betrekking tot voedingssupplementen goed informeren door een orthomoleculair arts of therapeut.

Mijn aanpak

Mijn concept uit hoofdstuk 6 is een kader waarbinnen ik naar mensen kijk. Ik wil van iedere patiënt een duidelijk beeld hebben. Dit betreft de psyche, voeding, beweging en ontspanning. Ik wil begrijpen wat de oorzaak van een klacht is. De oorzaak ligt op de bodem, in de diepste laag. Een uitgebreide anamnese (vraaggesprek) is de basis van een goede behandeling.

Ik heb tevens een klachtenlijst ontwikkeld om duidelijk te krijgen of iemand tekorten aan vitaminen of mineralen heeft. In bijlage 6 kun je dit voor jezelf testen. Hiernaast breng ik alle sleutelfuncties in kaart. In bijlage 7 kun je een indruk krijgen van het functioneren van jouw sleutelfuncties.

Door middel van spiertesten kan ik aanvullende informatie verkrijgen. Daarnaast vallen bloed-, urine- of ontlastingonderzoek ook binnen mijn mogelijkheden. De focus ligt altijd op optimale gezondheid die in de huidige omstandigheden haalbaar is.

16. Anti-nutriënten: wat kan je beter beperken of vermijden?

Oorspronkelijk bevatte voeding in de natuur altijd voedingsstoffen. Voeding was vitaal. Op een giftige paddenstoel na was het moeilijk iets ongezonds te vinden.

Tegenwoordig is het voedingsaanbod compleet anders. Boodschappen doen in de supermarkt is een survival geworden. In de huidige tijd is het makkelijker om iets ongezonds dan gezonds te vinden. Ongezonde voeding is hiernaast meestal goedkoper dan gezonde voeding. De huidige voeding bevat veel fataal voedsel. Om de gezondheid te behouden en te versterken is kennis over voeding noodzakelijk. Kennis over de invloed van voeding op ons lichaam is complex. Je kan iets wat niet simpel is niet simpel maken. Wat maakt voeding gezond of ongezond? Wat is de invloed van voeding op onze genen?

Iedereen wil een graantje meepikken

De natuur heeft tot tienduizend jaar geleden altijd het voedselaanbod bepaald. Vanaf toen is de landbouw en melkveehouderij begonnen. De voedingskeuze was voor die tijd beperkt. Leven bestond uit eten, voortplanten en overleven. Mensen trokken van de ene naar de andere plek. Het voedingsaanbod speelde hier een grote rol. Als er op een plek geen voeding meer was, trokken de mensen verder. De natuur kreeg kans om te herstellen. De mens leefde in harmonie met de natuur.

Ongeveer tienduizend jaar geleden is de mens zich op een vaste plek gaan vestigen. Het was de start van de vestiging van kleine dorpen. Vanuit voedingsoogpunt leverde dit veel voordelen op. Mensen konden vanaf toen zaadjes in de grond stoppen en wachten op de oogst. Mensen gingen vee domesticeren en gebruiken voor vlees en melk. Granen en koemelk werden in het voedingspatroon geïntroduceerd.

In de volgende eeuwen werd de mens steeds slimmer. De ontwikkelingen stonden niet stil. De industriële revolutie begin negentiende eeuw heeft veel zaken versneld. Allerlei technieken maakten het mogelijk om voeding te verbouwen, te verwerken en te verhandelen. De laatste vijftig jaar is de voedingsmiddelenindustrie zich verder met voeding gaan bemoeien. Experimenten met voeding werden gestart. In feite experimenteren we met onze ouders, vader natuur en moeder aarde. Alle ontwikkelingen hebben voor veel gemakvoedsel gezorgd. De vrouw kon de stap uit de keuken naar andere maatschappelijke gebieden (gezin, werk) maken. Daarnaast deden technologische vooruitgangen in de landbouw hun intrede. Het oogsten en verwerken van voedsel gebeurde veelal machinaal. Het motto is groter, sneller en meer. De afgelopen tweehonderd jaar hebben we de omgeving in razend tempo veranderd. We hebben nog Stone Age-genen, maar we hebben een Science Fiction-omgeving gecreëerd. Dit is de belangrijkste oorzaak van de epidemie aan klachten en ziekte. Om een stap vooruit te maken moeten we een stap terugdoen. Hoe kunnen we deze stap terug op het gebied van voeding vertalen?

Anti-nutriënten komen in beeld

Nutriënten is een ander woord voor voedingsstoffen. Hieronder vallen onder andere vitaminen, mineralen, sporenelementen, kruidenextracten en vetzuren.

Vroeger bevatte onze voeding (groente, fruit, vlees, vis, noten, zaden) veel nutriënten en heel weinig anti-nutriënten. Het is belangrijk om het woord anti-nutriënten te begrijpen. Sinds de opkomst van de landbouw, veeteelt en bewerkingsprocessen zijn anti-nutriënten op de voorgrond komen te staan.

Evolutionaire context

In de evolutie hebben veranderingen zich altijd geleidelijk voorgedaan. Deze veranderingen ontstonden in een tijdsbestek van duizenden jaren. Om te overleven hebben onze genen het vermogen om zich aan deze gelijkmatige veranderingen aan te passen. Uit onderzoek blijkt dat onze genen slechts een half procent per miljoen jaar veranderen. Granen, koemelk, maïs en soja zijn evolutionaire nieuwkomers in het voedingsland-schap. Onze genen hebben zich in dit korte tijdsbestek verre van optimaal aan deze nieuwkomers kunnen aanpassen. Ze zijn te nieuw en veroorzaken hierdoor problemen. Het gevolg is een mismatch tussen genoom (genen) en epigenoom (omgeving). Deze nieuwkomers bevatten vitaminen en mineralen, maar de problemen doen zich voor bij de anti-nutriënten. De hoeveelheid anti-nutriënten (in plaats van nutriënten) bepaalt of een voedingsmiddel gezond of ongezond is.

Een broodje gezond?

Een plant kan niet wegrennen. Gedurende de evolutie heeft een plant hierdoor beschermingsmechanismen ontwikkeld. Alles staat in het teken van de voortplanting. De plant staat in dienst van het zaad (de kiem). Voortplanten is voortleven. Het zaad van een plant bevat stoffen die de kans op overleving vergroten. Anti-nutriënten zijn stoffen om de plant tegen micro-organismen te beschermen. Onder deze stoffen vallen de lectines en de saponinen. Deze stoffen kunnen slecht worden verteerd. Als een vogel een zaad eet, irriteren deze anti-nutriënten zijn spijsvertering. Het gevolg is dat deze vogel dit zaad snel onverteerd in zijn geheel zal uitpoepen. Via deze ontlasting komt het zaad op een andere plaats in de grond. Het zaad kan op deze plek weer uitgroeien met een nieuwe plant. Daarnaast bevatten granen vaak schimmels en fytinezuur. Deze schimmels produceren mycotoxinen die veel schadelijke gevolgen op onze gezondheid kunnen hebben. Fytinezuur vormt een onoplosbare verbinding met mineralen als calcium, magnesium, zink en ijzer. Het gevolg is dat deze essentiële mineralen met de ontlasting worden uitgescheden. Bij vegetariërs kom je vaak deze tekorten tegen door overmatige intake van graanproducten. In een gezonde darm zorgt de darmflora van afbraak van dit fytinezuur. Veel mensen hebben echter een verstoorde darmflora.

Lectines zijn eiwitten die een binding aangaan met suikers in ons lichaam. Het zijn toxische stoffen in de plant om te overleven. In ons lichaam beschadigen lectines ons darm-weefsel. Ze beschikken over het vermogen om de darm ‘lek’ te maken. Lectines maken de darm verhoogd doorlaatbaar. Als gevolg hiervan kunnen deze lectines de darmwand passeren en in de bloedsomloop rode bloedcellen laten samenklonteren. Dit vergroot de stroperigheid van het bloed en de kans op trombose. Lectines stimuleren veel ontstekingsbevorderende stoffen, cytokinen genoemd.
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Saponinen zijn zeepstoffen die een beschermende werking voor de plant hebben. Saponinen worden dankzij hun ‘zeepachtige’ eigenschappen in veel shampoos gebruikt en worden ook zichtbaar in een pan bij het koken van peulvruchten. Teveel saponinen zorgen ervoor dat de celmembranen van darmcellen worden aangetast. Een celmembraan is de buitenkant van een cel. Saponinen kunnen de celmembranen kapotmaken. De celmembraan wordt verhoogd doorlaatbaar als gevolg van deze aantasting. De normale barrièrefunctie van de darm wordt doorbroken. Het gevolg is dat stoffen vanuit de darm in de bloedbaan kunnen lekken. Deze stoffen lokken verschillende reacties uit, waaronder ontsteking.

Giftige saponinen voor het menselijk lichaam:

Granen Sojabonen Peulvruchten Aardappelen Pinda’s (pindakaas)

Granen en peulvruchten, waaronder soja en pinda’s, zijn het zaad van de plant. Eigenlijk zijn het de kinderen van een plant. De plant beschermt zijn kinderen. Het zaad heeft een aantal eigenschappen:

- het zaad is resistent tegen spijsverteringsenzymen. Het kan in zijn geheel niet worden verteerd.

- het verlaat hierdoor in zijn geheel het spijsverteringskanaal.

- het maakt de darm verhoogd doorlaatbaar.

- het bevat gifstoffen (toxinen) die leverresistent zijn. De lever kan deze stoffen niet afbreken.

Vanuit evolutionair perspectief zijn de externe vijanden (roofdieren, koude en schaarste) vervangen door interne vijanden (anti-nutriënten, chronische stress en medicijnen). Evolutionair hebben we nooit granen gegeten. Granen zijn als optimaal voedsel ook ongeschikt. De mens heeft granen en peulvruchten door constante inname tot zijn nieuwe vijand gemaakt. Volgens sommige experts moeten we ons meer zorgen maken om de toxines in onze voeding (gluten, lectines, saponinen) dan de toxines op onze voeding (bestrijdingsmiddelen).
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Aardappelen, tomaten, aubergines en paprika’s horen in de nachtschadefamilie thuis.

Een aardappel (knol) groeit onder de grond en tomaten, aubergines en paprika’s zijn vruchten van de plant. De gemiddelde Nederlander eet 89 kilo aardappel per jaar. Een aardappel bevat het schadelijke solanine. Solanine is een saponine. Door blootstelling aan licht worden deze knollen groen, wat een hoog gehalte aan solanine representeert. Deze groene aardappelen zijn ongeschikt om te eten. Het is de vraag of de (veredelde) aardappel wel in ons voedingspatroon thuishoort. Het eten van aardappelen kan het beste worden beperkt of vermeden. Bataat is een goede vervanger. Dit is een zoete aardappel zonder solanine.

Niet-rijpe tomaten bevatten de aan solanine verwante stof tomatine. Tomatine is de saponine in niet-rijpe tomaten. Het gehalte aan tomatine neemt drastisch af bij het rijpen van een tomaat. Een gezonde tomaat wordt rijp in de zon geoogst. Een groene tomaat is ongezond. Het oogsten moet niet ’s nachts in het donker gebeuren. Hier is het gehalte tomatine veel hoger, wat de naam ‘nachtschade’ verklaart. Aubergines bevatten weinig anti-nutriënten.

Pinda’s zijn peulvruchten en geen noten. Ongebrande ongezouten noten, waaronder walnoten, amandelen, hazelnoten, macadamia’s, paranoten en pecannoten zijn zeer gezond.

wat je niet doodt, maakt je sterker

Ik hoor vaak het gezegde ‘What doesn’t kill you, makes you stronger’. Dit gezegde heeft een grote kern van waarheid in de oorspronkelijke natuur.

De huidige omgeving is echter onnatuurlijk. Sluipmoordenaars als gluten, lectines en saponinen vormen een constante minimale belasting. Gluten betekent lijm in het Latijn en zit in de granen tarwe, rogge, gerst, spelt en kamut. Haver is van nature glutenvrij.

Op de lange termijn kan de belasting met deze granen tot klachten en ziekte leiden.

Aangezien klachten zich over langere tijd ontwikkelen is het causale verband tussen deze anti-nutriënten en klachten niet duidelijk zichtbaar. Hierdoor wordt deze oorzaak gemist. Daarnaast weet een (huis)arts weinig van anti-nutriënten, behalve van gluten bij coeliakie. Voedingsintoleranties en allergieën kunnen zich in een veelvoud aan klachten uiten, waaronder:

- hoofdpijn    -    migraine

- moeheid    -    depressie/angst

- hyperactiviteit    -    loopneus

- hooikoorts    -    jeukerige ogen

- recidiverende mondinfecties    -    pijnlijke spieren

- jeuk    -    eczeem

- astma/ademhalingsproblemen - misselijkheid/braken

- maagzweer/dunne darmzweer - diarree

- prikkelbare darm    -    obstipatie

- winderigheid/gasvorming    -    vocht vasthouden

- ziekte van Crohn    -    buikklachten

- gewrichtspijn/klachten    -    reumatoïde artritis

Het gezegde ‘wat je niet doodt, maakt je sterker’gaat in het huidige voedingslandschap dus niet op. Granen en peulvruchten vormen het paard van Troje met gluten, lectines en saponinen als strijders.

Onverteerbaar

De darm is het eerste orgaan dat wordt aangetast door onvolwaardige voeding. Er is nauw contact tussen voeding en de bloedbaan. De darmcelwand is slechts één cellaag dik. Vanuit de darm kan een veelvoud aan andere ontstekingsziekten ontstaan. De ziekenhuizen liggen vol met deze patiënten. Helaas vormt de broodkar met brood, melk en broodbeleg (jam, hagelslag, varkensvlees) nog steeds het voedingsaanbod in deze ziekenhuizen. Voor veel patiënten is het olie op het vuur van de ontsteking.

Verstoppertje

De farmaceutische industrie zoekt constant buiten de grenzen van de natuur (chemie) naar nieuwe oplossingen. De zoektocht naar het ultieme medicijn, de magie hullet, gaat door. Binnen de grenzen van de natuur liggen voeding en leefstijl voor het grijpen. Vanuit een ivoren toren kijkje kilometers ver, maar mis je soms de aanwijzingen die vlak voor je neus liggen.

De Maag-, darm-, leverstichting heeft als slogan ‘Sommige dingen zijn niet te verteren’. Ze zitten dichter bij de oplossing dan ze zelf denken. Helaas zal het collectegeld bijna nooit richting voedingsonderzoek gaan, maar vooral richting farmaceutisch onderzoek. Veel stichtingen worden namelijk voor een groot deel gesubsidieerd door de farmaceutische industrie. Veel collectegeld wordt onnodig in deze dure molen gepompt.

De paradox: het opium van melk en tarwe

Veel mensen kunnen niet zonder tarwe of melk. Tarwe en melk kunnen na opname opiumachtige stoffen (gliadorfine en casomorfine) veroorzaken. Deze stoffen zorgen juist voor verslaving aan deze producten. De paradox is dat deze middelen je gezondheid schaden, maar dat de productie van deze opiumachtige stoffen de inname in stand houden. De inname geeft je namelijk een heel prettig gevoel. Stoppen komt niet in je hoofd op. Je verzet je zelfs tegen het stoppen van brood of melk: kom niet aan mijn brood of melk!

Als jij deze sterke reactie binnen jezelf erkent, geef ik jou de uitdaging om één maand met deze voedingsmiddelen te stoppen. In eerste instantie kan je klachten krijgen door het onttrekken van tarwe en melk, maar het gevolg is een verhoogde vitaliteit en meer energie.

Opsporing verzocht: de top 7 anti-nutriënten

Welke voedingsmiddelen kunnen het beste worden beperkt of vermeden?

- Nummer 1: sterk bewerkt voedsel. Dit is fataal voedsel. Kijk op de ingrediënten en wees kritisch bij meer dan 5 ingrediënten. Zorg ervoor dat je grootmoeder het voedingsmiddel nog (had) herkend. Iedere bewerking gaat ten koste van de voedingswaarde. Bestraald voedsel is 20 tot 80 procent van zijn vitaminen kwijt. Chemische bestrijdingsmiddelen zijn xeno-oestrogenen en verstoren de hormoonbalans en de ontgifting. Voeding zonder kunstmest bevat minder nitraat. Nitraat kan in het lichaam worden omgezet in nitriet. Nitriet is in hoge concentraties giftig. Tevens horen chemische E-nummers niet in onze voeding thuis.

- Nummer 2: granen en peulvruchten (waaronder pinda’s). De lectines en saponinen hebben veel verstorende effecten op de gezondheid. Ze dragen zeker niet aan optimale gezondheid bij, hoogstens aan gemiddelde tot minimale gezondheid.

De voedingsmiddelenindustrie is door de dans om het patent ook nog eens aan deze evolutionaire nieuwkomers (tarwe, maïs, soja) gaan sleutelen. Op veel etiketten staat het woord ‘gemodificeerd’.

Als je een keer brood eet, kies dan voor wit brood. Andere alternatieven zijn rijstwafels of boekweit crackers. Boekweit is een plant uit de duizendknoopfamilie. Het is een pseu-dograan: de zaden bevatten geen gluten. Wilde rijst is ook geen graan. Gierst is wel een graansoort, maar bevat geen gluten.

Eet anti-nutriënten zo niet-biologisch mogelijk. Zo beperk je de schade. Biologische granen en peulvruchten bevatten krachtige anti-nutriënten die onze gezondheid schaden. Het lichaam maakt zelfs antilichamen aan. Bovendien verzuren peulvruchten het lichaam. Je zou kunnen zeggen dat granen een strijd met ons voeren. Het raffineren van deze voeding beperkt het schadelijke effect. Het raakt tijdens deze processen ook vitaminen en mineralen (nutriënten) kwijt, maar de schadelijke werking van anti-nutriënten weegt zwaarder dan de positieve werking van nutriënten.

Spelt wordt meestal beter verdragen dan tarwe, omdat spelt een oergraan is.

Tarwe stamt van het oergraan einkorn af. Tarwe is dusdanig veredeld dat het onnatuurlijk is geworden. Tarwe kan zonder de mens niet leven. Einkorn is levensvatbaar omdat het een breukstreep heeft, waardoor zaadjes kunnen afbreken en op de grond kunnen vallen. Op deze manier kan er een nieuwe plant ontstaan.

Het graan tarwe is onnatuurlijk omdat het geen breukstreep heeft. Zonder oogsten van de mens zou tarwe uitsterven. De tarwekorrel kan niet uit zichzelf afbreken, waardoor zijn levenscyclus stopt. De mens heeft de voortplanting van tarwe overgenomen. Het onderstreept dat tarwe buiten de natuur thuis hoort.

Vroeger at men granen compleet anders dan nu. Er waren allerlei technieken, waaronder weken en wellen, om granen eetbaar te maken. Zonder deze bewerkingen gaven deze granen klachten. Het was toen al een duidelijk voorbeeld dat granen niet tot onze oorspronkelijke voeding hebben behoord. Tegenwoordig wordt deze kennis niet toegepast en daarom adviseer ik granen te beperken of te vermijden. Het huidige brood bevat naast granen ook gist en veel broodverbetermiddelen. Zuurdesembrood bevat geen gist, maar wel gluten. De belangrijkste conclusie: verhoog de inname van nutriënten (groente, fruit) en verlaag de inname van anti-nutriënten.

- Nummer 3: melk. Moedermelk is uiteraard de uitzondering op de regel. Moedermelk zit bomvol wijsheid en voedingsstoffen. Koemelk heeft geen enkele gezondheidsbevorderende eigenschap. Geitenmelk wordt beter verdragen omdat de eiwitketens meer op onze eigen ketens in moedermelk lijken. Kinderen die door omstandigheden geen borstvoeding kunnen krijgen en buikkrampen krijgen door koemelk, verdragen geitenmelk meestal beter.

Melk bevordert slijmvorming in het lichaam. Melk bevat veel (melk)suiker. Dit melksuiker, lactose genoemd, moet door het enzym lactase worden afgebroken. Harde kazen bevatten geen lactose. Geitenkaas is makkelijker te verteren dan harde kazen van koemelk. Veel negroïde mensen missen het enzym lactase en krijgen direct heftige diarree van een glas melk. Veel blanke mensen hebben zich gedurende afgelopen tienduizend jaar door de aanmaak van lactase wel aan melk aangepast. Of melk hiermee een gezondheidsbevorderend effect heeft is een andere vraag. Het antwoord is nee. Niet-biologische melk bevat antibiotica en groeihormonen. Daarnaast is de melk gepasteuriseerd. Drinken van melk(suiker) zorgt voor de aanmaak van insuline. Het hele jaar dagelijks melk drinken, met de bijbehorende insulinepiek, zorgt voor een constante zomer en een winter die nooit komt. Hiernaast bevat melk het eiwit caseïne. Dit eiwit kan de spijsvertering irriteren. Dit kan ook klachten veroorzaken.

Er bestaat een mythe dat melk drinken voor sterke botten zorgt. De zuivelindustrie is erg rijk en geld geeft macht. Joris Driepinter, een fictief karakter dat in 1960 en 1970 figureerde in verschillende melkreclames, heeft veel kinderen aangezet tot melk drinken. Je moest melk drinken. Helaas leeft deze mythe nog steeds in het huidige basisonderwijs met het aanbod van schoolmelk.

Voor sterke botten is meer dan calcium nodig. Veel andere stoffen, waaronder fosfor, magnesium, vitamine D en vitamine K2 spelen ook een sleutelrol. In Nederland wordt de meeste melk van heel Europa gedronken. In Nederland komt ook het meeste botontkalking voor. De conclusie: melk maakt de botten zwakker. Hoe is dit te verklaren? Binnen het bot is de verhouding tussen calcium en fosfor essentieel. De juiste verhouding calcium-fosfor is 1:1. In melk is de verhouding calcium-fosfor 1:2. Het menselijk lichaam streeft altijd naar balans. Het lichaam onttrekt nu calcium uit het bot om de verhouding calcium-fosfor gelijk te krijgen. Melk breekt op deze manier het bot af. Het veroorzaakt botontkalking. Koemelk is geschikt voor kleine kalfjes, niet voor mensen.

De mens is het enige zoogdier dat na de ‘zoogperiode’ nog melk drinkt. Daarnaast is het helemaal uniek dat de mens melk van een ander zoogdier drinkt. Zonder melk hoef je geen calciumtekort te krijgen. Er zijn verschillende natuurlijke voedingsmiddelen die in deze behoefte voldoen: zaden, groene bladgroenten, zeegroenten, cacao, boekweit, radijs, noten, broccoli, kool, zalm, waterkers, pijnboompitten, boerenkool, asperges en eieren zijn voorbeelden hiervan.

Zuivelproducten zijn gefermenteerd beter te verdragen. Bacteriën zorgen voor deze fermentatie en zetten de melksuikers (lactose) om in melkzuur.

- Nummer 4: transvetten. Vetten zijn essentieel voor onze gezondheid. Op dit moment eten mensen te weinig vet en de meeste vetten die ze eten zijn verkeerd. Onverzadigde vetten zijn bij verhitten erg kwetsbaar. Bij verhitting ontstaan transvetten. Transvetten horen niet in de natuur thuis. Een vet kan in twee vormen voorkomen: de cis-vorm en de trans-vorm. Cis is de natuurlijke vorm die naar gezondheid wijst. Trans is de onnatuurlijke vorm die naar ziekte wijst. Kies voor roomboter, grasboter of kokosolie bij hogere temperatuur en olijfolie bij lagere temperatuur. Het is de uitdaging om meer vet in de juiste vormen te gaan eten. Vet is essentieel voor onze gezondheid.

- Nummer 5: vet vlees, waaronder varkensvlees. Dieren horen te rennen, te springen of te vliegen. Het resultaat is veel spier (eiwit). Het is ook belangrijk dat dieren hun natuurlijke voeding eten. Deze voeding bepaalt mede de kwaliteit van het vlees.

Een dier uit de bio-industrie wordt letterlijk vetgemest. Dit vlees bevordert ontsteking. In bewogen vlees zit het vet door de spier heen en bij onbewogen vlees ligt er een vet-randje op het vlees. Het bewogen vlees bouwt de gezondheid op en het onbewogen vlees breekt de gezondheid af.

Ik ben geen voorstander van varkensvlees. Het vlees van varkens bevat veel gifstoffen doordat varkens alleseters zijn. De vleeswaren in de supermarkt zijn samengeraapte plaksels van dit vlees uit de bio-industrie. In mijn praktijk is varkensvlees vaak onderdeel van de negatieve belasting bij veel verschillende klachten. Het is mijn advies om varkensvlees en ander vet vlees te vermijden. Kies vooral voor actieve dieren die we altijd hebben gegeten. Alles wat vliegt, rent of springt. Naast gezondheid bestaat er ook dierenwelzijn.

- Nummer 6: fructose. Fructose komt in zijn natuurlijke vorm in vruchten voor. Deze vruchtensuiker is gezond, mits het in het juiste seizoen en met de hele vrucht wordt gegeten. Sinds 1976 wordt fructose uit maïs gewonnen. Maïs bevat megaveel fructose. Fructose is een softdrug, ook voor onze kinderen. Het werkt tienmaal sterker dan glucose en het werkt qua verslaving in het brein zelfs sterker dan cocaïne. Het tafelsuiker (sucrose) bestaat voor de helft uit fructose en voor de helft uit glucose. Daarnaast bevatten veel producten HCFS, wat voor High Corn Fructose Sirop staat. Een overschot aan HCFS wordt in urinezuur omgezet, wat aan verzuring en jicht bijdraagt. Er is een lineaire verhouding tussen fructose en ontstekingsziekten als MS, kanker en hart- vaatziekten. Tevens krijgen veel dieren maïs te eten, omdat fructose in korte tijd veel vet vlees geeft. Geld kan alle fatsoen uit het dierenwelzijn weghalen. Fructose heeft geen invloed op het hormoon leptine (maaltijdfrequentie) en insuline (maaltijdgrootte). Gevolg is dat je fructose ongeremd blijft eten. Fructose verhoogt de slechte vetten in het bloed en het ontloopt de controlerende invloed van de lever. Overmatige inname van fructose leidt tot leververvetting. Op fructose zit geen rem, waar deze rem bij glucose wel aanwezig is. De rem ontbreekt omdat er nooit een noodzaak is geweest om deze te ontwikkelen. Langdurige verhoging van fructose is in de evolutie nooit eerder voorgekomen. Hoe meer fructose, hoe meer zink we via onze nieren uitplassen. Het enige wat we aan fructose moeten eten is fruit. Alle andere inname van fructose is overbodig en zelfs schadelijk. Bekijk etiketten van voedingsmiddelen en vruchtensappen kritisch op termen als fructose en HFCS.

- Nummer 7: soja. Soja is een peulvrucht. Peulvruchten heb ik in nummer 2 behandeld, maar soja verdient een aparte benoeming. De inname van soja is sinds de introductie in 1961 dramatisch gestegen.

Soja heeft een goitrogene werking. Goitrogenen zijn stoffen die een schadelijke werking op de schildklier hebben. Als gevolg van deze stoffen kan de schildklier in structuur en werking achteruitgaan. Soja bindt jodium en deze binding wordt in de lever via bilirubine in de ontlasting uitgescheiden. Jodium is essentieel voor een goede schildklierfunctie.

Mag ik even in jouw koelkast kijken?

De inhoud van een boodschappenkar of koelkast geeft een intieme inkijk. Het geeft een indruk van iemands gezondheid. Ik heb mij de afgelopen driejaar regelmatig aan thuiszorginstellingen verhuurd. Ik ben bij honderden, vooral oudere, mensen geweest. De meeste mensen waren chronisch ziek en slikten veel medicatie. Daarnaast waren er veel wonden die slecht genazen. Bij patiënten waar ik de wond moest verzorgen keek ik altijd standaard in de koelkast. De meeste koelkasten gaven een ontluisterend beeld. Brood, melk, margarine, jam met suiker, koffiemelk, cola, chocola, taart, leverworst en smeerkaas. Daarnaast rookten veel mensen en bestond de vochtinname voornamelijk uit koffie.

De inhoud van een koel- en voorraadkast geeft veel aanwijzingen over het functioneren van de sleutelfuncties binnen ons lichaam. De meeste klachten kon ik prima plaatsen op basis van de koel- en voorraadkast. Ik zal enkele voorbeelden noemen:

- brood en koek: slechte bloedsuikerbalans, spijsvertering, hormoonbalans, ontgifting en ontsteking

- vloeibare bakboter en margarines: slechte ontgifting, hormoonbalans, stemming en ontsteking

- frisdranken en vruchtensappen: slechte bloedsuikerbalans en hormoonbalans

- melk en zuivel: slechte bloedsuikerbalans, spijsvertering en hormoonbalans

- alles in zakjes/pakjes: slechte ontgifting en hormoonbalans, leidend tot ontsteking. Het ontsporen van bovenstaande sleutelfuncties leidt op de lange termijn tot overgewicht, diabetes (bloedsuikerbalans), darmproblemen, waaronder prikkelbare darm syndroom (spijsvertering), slaapstoornissen, overgewicht (hormoonbalans), decubitus, wonden (ontsteking), moeheid, bloedstollingsproblemen (lever, ontgifting) en depressie, neerslachtigheid (stemming). Het zijn slechts enkele verbanden van een klachtenlijst die onuitputtelijk is.

Op de Vrije Universiteit leerde ik dat de kliniek op straat loopt. De meeste mensen hebben een voorspelbaar voedingspatroon. Mensen zijn gewoontedieren. Uiteindelijk gaan de moleculen van de boodschappen onderdeel uitmaken van het lichaam met uiteraard twee opties: versterken of verzwakken. Hoe ziet jouw winkelwagen eruit op basis van dit hoofdstuk? Welk voedsel bouwt op en welk voedsel breekt af? Bekijk eventuele klachten die je hebt eens vanuit deze optiek. Zonder voedingskennis zijn er geen verwijtbare verkeerde voedingskeuzes.

‘Wat dan ook de vader van een ziekte is, de moeder is altijd een verkeerde voeding.’ Hippocrates, grondlegger reguliere geneeskunde (460-375 v.C.)

De bestseller ‘Hoe krijg ik diabetes in 100 dagen?’

Voeding kan als medicijn worden gebruikt, maar ook andersom. Kennis van evolutie, voeding en het menselijk lichaam steltje in staat om ook boeken voor ziekte te schrijven. De meeste mensen leven onbewust volgens dit tweede boek. Diabetes doodt iedere 10

seconden een mens op de wereld. Het beïnvloedt 300 miljoen mensen wereldwijd. Dit

levert tientallen miljarden euro’s extra kosten op. In 2006 heb ik een halfjaar wetenschappelijk onderzoek gedaan naar de invloed van diabetes op de hartspier. Het bleek dat diabetes zelfs de hartspier verdikt. Een mooi voorbeeld dat wederom de samenhang binnen ons lichaam laat zien.

Binnen mijn onderzoek moest ik bij iedere patiënt de buikomvang meten. Een verhoogde buikomvang is één criterium van het metabool syndroom, een voorstadium van diabetes. Bij vrouwen moet de buikomvang minder dan 88 centimeter en bij mannen minder dan 102 centimeter zijn. Het buikvet, visceraal vetweefsel genoemd, is het slechtste vetweefsel dat een mens kan hebben. Het produceert hormonen en bevordert ontsteking. Tijdens mijn onderzoek kreeg ik de herbergier van een bekend biermerk op de operatietafel. Hij moest met spoed worden gedotterd. Hij had een buikomvang van 162 centimeter.

75-25 regel

In de moderne maatschappij is het onmogelijk om 100 procent gezond te eten. In pretparken kan je bijvoorbeeld wel patat krijgen, maar geen salade.

Ook hier gaat het om balans. Ik adviseer altijd mijn 75-25 regel. Zorg dat 75 procent van je voeding gezond is en eet maximaal 25 procent buiten de lijntjes. Deze regel geldt voor mensen zonder klachten. Het vormt één onderdeel van mijn visie op de preventieve geneeskunde. Optimale gezondheid en vitaliteit gaan samen op deze weg.

Hoe meer klachten je hebt, hoe belangrijker de rol van voeding wordt. Bij ernstige chronische aandoeningen adviseer ik om 100 procent na te streven. Dit garandeert de snelste weg richting herstel. Het is de kunst om de opbouwstand aan te zetten en de afbraak-stand uit te zetten. Nu eten we gemiddeld 25 procent gezond en de overige 75 procent houdt de artsen bezig.

Concreet adviseer ik om doordeweeks goed te eten en in het weekend buiten de lijntjes te eten als je deze behoefte hebt. Uiteraard is het prima als je in het weekend deze behoefte niet hebt. Je kan beter een dag alles van de menukaart eten in plaats van dagelijks iets minder goeds te eten. Het activeren van het immuunsysteem speelt hier een sleutelrol.

Samenvatting binnen en buiten:

Binnen de natuur: groenten, fruit, mager (biologisch) vlees, vis-, schaal- en schelpdieren, eieren, noten, zaden, kokos en een beetje honing.

Buiten de natuur: geraffineerde voeding, suikers (zoetigheden als koek, snoep, ijs en frisdranken), zuivelproducten, granen, planten nachtschadefamilie (aardappel, onrijpe tomaat en paprika), peulvruchten en kunstmatige toevoegingen.


	
Buiten = klachten en ziekte
	



	
chemische E-nummers

geraffineerde suikers


	
aspartaam (E951)

vet vlees
	
reguliere geneeskunde


	
verkeerde beweging .

Binnen - gezondheid biologische rode wijn

zelfvertrouwen levensdoel

je hart volgen sociaal netwerk acute stress
	
drugs


	
 Pil beweging goede nachtrust krujdenthee

ritme

bewogen vlees veilig- / zekerheid
	



	
natuurgeneeskunde liefde probiotica lectines / sapo....... kruiden / specerijen
	
medicijnen


	
vitaminen / mineralen / vetzuren water
	



	
vis noten / zaden , groenten

chronische stress
	
slaaptekort


	
antibiotica pesticiden gifstoffen  


	
onverwerkte emoties glutamaat (E621)
	
transvetten A




Buiten de natuur versus binnen de natuur: gif versus tegengif.

17. Ben ik wat ik eet?

‘Je bent wat je eet’ is een veelgehoorde uitspraak. Het is waar dat elke bouwsteen van jouw cellen alleen uit voeding kan worden gevormd. Voeding bepaalt voor een groot deel de kwaliteit en samenstelling van je lichaam. Je voedingskeuzes zijn hier bepalend. De psyche speelt ook een belangrijke rol.

Absorptie is de sleutel

Patrick Holford is een vooraanstaande voedingswetenschapper uit Engeland en auteur van tientallen boeken. Van hem is de volgende uitspraak Je bent niet wat je eet, maar je bent wat je absorbeert’. Hij heeft gelijk.

Absorptie is het vermogen om voedingsstoffen in je maagdarmstelsel op te kunnen nemen. wat je niet opneemt komt in de ontlasting.

Beschadiging van het darmslijmvlies of te weinig spijsverteringsenzymen gaat altijd gepaard met verlies van opnamefunctie van voedingsstoffen. Gevolg is dat het bloed te weinig vitaminen en mineralen bevat voor de vitale lichaamsprocessen, terwijl de ontlasting veel niet opgenomen vitaminen en mineralen bevat. De ontlasting geeft feedback over de spijsvertering. Een opgeblazen gevoel na het eten kan op een slechte koolhydraatvertering duiden, het laten van sterke ‘stinkwinden’ kan op een slechte eiwitvertering duiden (je ruikt kadaverine) en plakpoep of veel WC-papier nodig hebben kan op een slechte vetvertering duiden. Aan een slechte absorptie kan een luchtje zitten.

Huidige leefstijl niet te verteren

De darm speelt een centrale rol in gezondheid. De huidige leefstijl met veel stress en anti-nutriënten zorgt voor beschadiging van het darmslijmvlies. Uiteindelijk kan dit tot een lekke darm (leaky gut) leiden, waaruit veel chronische ontstekingsziekten kunnen ontstaan. In een gezonde darm leven veel goede darmbacteriën. Deze bewaken de balans tussen de ‘goede’ en ‘slechte’ bacteriën. Bacteriën in de darm maken ook essentiële vitaminen, waaronder vitamine K. Een gezonde darmfunctie is essentieel voor optimale gezondheid. Het gezegde ‘Leven en dood huizen in onze darm’ is waar.

De cirkel die moet worden doorbroken

Om voeding te verteren heb je spijsverteringsenzymen nodig. Spijsverteringsenzymen zijn de scharen die ons voedsel in kleine opneembare stukjes knippen. Veel mensen hebben problemen met de productie van deze enzymen. Bij darmproblemen worden er minder vitaminen en mineralen opgenomen. De absorptie is aangetast. Voor de productie van spijsverteringsenzymen zijn vitaminen en mineralen nodig. Ze vormen de bouwstenen van deze enzymen. Onvoldoende absorptie zorgt voor verminderde productie van spijsverteringsenzymen. Gevolg is dat het voedsel slechter wordt verteerd en er minder vitaminen en mineralen worden opgenomen. Hier ontstaat een probleem. Om de spijsverteringsenzymen optimaal te kunnen aanmaken zijn vitaminen en mineralen

nodig, maar door onvoldoende aanmaak van deze enzymen worden deze vitaminen en mineralen niet opgenomen. Het is de spagaat van de moderne tijd. Verandering van het voedingspatroon is hier de sleutel. Het eten van meer groente en fruit enerzijds en van minder bewerkte koolhydraten (lege energie) anderzijds, geeft veel positieve uitwerkingen.

Antibiotica: het massavernietigingswapen in nood

Het veelvuldig gebruik van antibiotica is een ramp op het niveau van de darm. De goede en slechte darmbacteriën worden tezamen vernietigd. Deze destructie is soms nodig bij levensbedreigende infecties. Er bestaat geen specifiek antibioticum om alleen de slechte bacteriën te doden. De goede darmbacteriën worden ook gedood. Antibioticum betekent ‘tegen het leven’.

Tegenwoordig wordt antibiotica veel te gemakkelijk voorgeschreven. Het darmoppervlak is zo groot als een voetbalveld. Een antibioticakuur zorgt voor veel bruine plekken in de grasmat. Op deze plekken zijn de bacteriën (grassprieten) gedood. Deze plekken vormen een ideale voedingsbodem voor gisten en andere micro-organismen die je daar niet wilt hebben. De situatie na een antibioticakuur in de darm is als een stad die vanuit de lucht is gebombardeerd. Het is een puinhoop. Tijdens of na iedere antibioticakuur adviseer ik standaard een probioticakuur. Probiotica betekent ‘voor het leven’. Deze goede bacteriën zorgen voor een goede wederopbouw van de darm. Darmbacteriën hebben veel verschillende functies, waaronder het aanleveren van voedingsstoffen voor de darmcellen. Aangezien de darm bij gezondheid een centrale plaats inneemt, werk je bij versterking van de darmflora aan je gezondheid als geheel.

Sleutelfuncties

Voeding levert bouwstenen voor alle sleutelfuncties binnen ons lichaam.

Onder deze sleutelfuncties vallen de bloedsuikerbalans, spijsvertering, ontgifting, hormoonbalans, stemming en het immuunsysteem. In bijlage 7 kan je een indruk krijgen van de sleutelfuncties binnen jouw lichaam.

Hieronder zal ik nog twee andere sleutelfuncties toelichten.

Ontgifting

Opbouwende voeding geeft bouwstenen voor een goede ontgifting. In stofwisselingsprocessen ontstaan ook stoffen die door de lever ontgift moeten worden, waaronder onze hormonen. Echte voeding onderhoudt de ontgifting. Slechte voeding belast de ontgifting. Onze lever is gebouwd in het precivilisatie tijdperk. Het functioneert nog steeds hetzelfde als toen. De omgeving is echter veel veranderd.

De huidige voeding bevat veel gifstoffen. Deze gifstoffen moeten door de lever worden ontgift. Dit proces kost vitaminen en mineralen. Dit laat duidelijk zien dat voeding kan afbreken in plaats van opbouwen. De vitaminen en mineralen die de voeding hoort te leveren voor de ontgifting worden nu opgebruikt aan de ontgifting van de gifstoffen uit

de voeding. Sommige chemische toevoegingen in voeding belasten de ontgifting dusdanig dat deze meer bouwstenen vraagt dan de voeding geeft. Hiernaast komt de lever ook in de problemen met zijn eigen ontgifting van afvalstoffen van onze stofwisselingsprocessen. wat je lever niet kan ontgiften door te weinig capaciteit slaat je lever op in het vetweefsel. Je bent jezelf dan letterlijk aan het vergiftigen.

De lever ontgift in twee fases. Vis stimuleert de eerste fase van ontgifting enorm. Aan de andere kant bevat vette vis tegenwoordig metalen en andere gifstoffen. Deze stoffen belasten de ontgifting weer. Toch zijn de voordelen van vis groter dan de nadelen. Jonge vette vis bevat minder metalen dan oude vis. Het maakt mij bewust van de samenhang binnen de natuur. Een afvalstof uit een fabriek komt via de vis in ons lichaam. Nogmaals, chemie hoort niet in de natuur thuis. De chemische belasting is tegenwoordig bedroevend groot. In de oceanen zijn eilanden van plastic die kilometers breed zijn. Onder de huidige chemische belasting valt wasmiddel, deodorant, huidcrèmes, uitlaatgassen, benzine, pesticiden, E-nummers, kleur-, geur-, en smaakstoffen, roken, alcohol, medicijnen, de pil, verzorgingsproducten, huishoudmiddelen en helaas ook ons drinkwater dat resten van honderd medicijnen bevat.

In de oosterse geneeskunde speelt de lever een centrale rol in gezondheid. Dit is de reden dat de lever centraal in mijn concept (nummer 7) staat. Een goede leverenergie is belangrijk voor goede gezondheid. Iedere ayurvedische arts in India zal de lever meenemen in iedere behandeling. Zonder een goede leverenergie is er geen goede gezondheid mogelijk.

De lever heeft drie hoofdfuncties: energieproductie, de aanmaak van hormonen en de ontgifting. Teveel gifstoffen (ontgifting) gaan ten koste van de andere functies van de lever. Moeheid (verminderde energieproductie) en hormoonklachten (aanmaak hormonen) zijn het gevolg. Een typisch emotioneel kenmerk van verminderde leverenergie is boosheid en geïrriteerdheid.

Hormoonbalans

Het ritme in de natuur tussen zon en maan maakt de melodie en de hormonen neuriën mee op dit ritme. Hormonen zijn de managers binnen ons lichaam.

Een goede hormoonbalans zorgt onder andere voor een strakke huid, optimale energie, vruchtbaarheid, goede gemoedstoestand, goed libido, strakke buik en goede slaap. Een slechte hormoonbalans uit zich altijd in klachten. Tegenwoordig is het een uitdaging om de hormoonbalans op orde te hebben. Alle pijlers in mijn concept kunnen de hormoonbalans versterken of verstoren. De balans tussen testosteron (spier) en oestrogeen (vet) is erg belangrijk, zowel bij mannen als bij vrouwen. In de huidige tijd zwemmen we in de xeno-oestrogenen, chemische stoffen die natuurlijke oestrogenen imiteren. Ze zitten onder andere in alle plastic verpakkingen, pesticiden, chemicaliën en de pil.

Alle hormonen hangen met elkaar samen. Het is een web waarin ieder hormoon invloed heeft op de andere hormonen. Als er één hormoon omhoog gaat, gaat er een ander omlaag. Vanuit de evolutie hebben bepaalde hormonen wel prioriteit boven andere hormonen. In de huidige tijd bestaat er een overschot aan drie hormonen: insuline, cortisol en oestrogeen. Een constante piek van deze hormonen verstoort het natuurlijke ritme. Het verstoort lichaamsprocessen en de balans tussen opbouw en afbraak. Dit geeft op de lange termijn klachten en ziekte. Door insuline, cortisol en oestrogeen met leefstijlaan-passingen in hun natuurlijke ritme terug te brengen boek je veel gezondheidswinst.

Optimale gezondheid bereik je wanneer alle sleutelfuncties goed functioneren. Buiten alle lichamelijke processen valt hier ook de stemming onder. Een goede stemming komt voort uit goed werkende sleutelfuncties, voldoende rust, beweging en ontspanning, maar zeker ook door zelfvertrouwen en een doel in het leven. Alles hangt met elkaar samen.

18. Voeding heeft vele functies

De mens heeft voeding nodig om te kunnen overleven. Het is bouw- en brandstof voor alle lichaamsprocessen. Eten heeft veel meer functies. Voeding speelt met name in het sociale aspect een belangrijke rol. We eten bij een afspraak, op een verjaardag en met kerst. Voeding heeft hier een verbindende functie. Voeding hangt ook nauw met onze emoties samen. Mensen eten als ze verdrietig, blij, teleurgesteld, onzeker, boos en zenuwachtig zijn. In deze context kun je van ‘troosteten’ spreken.

Baas in eigen mond

Overgewicht is een serieus probleem. Mensen weten niet meer hoe ze normaal met voeding moeten omgaan. Nederlanders willen aan de hand worden genomen door iemand die de verantwoordelijkheid overneemt. We willen weten wat we moeten eten, waar we dit kunnen kopen en hoe (lang) we dit moeten bereiden. Denk aan de concepten van Sonja Bakker of dokter Frank.

Alles valt of staat met zelfregulatie. Een aantal stappen zijn hier belangrijk.

1. Goede voornemens zonder plan zijn fantasieën. Een doel zonder plan is een wens. Om te slagen zal een vrijblijvende fantasie moeten worden omgezet in een duidelijk doel. Bij dit doel hoort een plan van aanpak. Inspiratie, wilskracht, toewijding en discipline zijn hier sleutelwoorden.

Een methode om een goed voornemen in een plan uit te werken is het gebruik van SMART:

Specifiek

Meetbaar

Acceptabel

Realistisch

Tijdgebonden

2. Ga voor korte pijn en lang plezier in plaats van lange pijn en kort plezier. Een gezond gewicht bereik je vaak pas na maanden, terwijl dat gebakje je nu meteen een fijn gevoel kan geven.

3.    Hou een eetdagboek bij om inzicht te krijgen in je eetgewoonten. Komen je doelen overeen met dit dagboek?

4.    Leer je thuis te voelen in je eigen lijf, in plaats van te leren hoe je een ander lijf kunt krijgen. Vanuit verbinding met jezelf kan je ieder doel bereiken. Je erkent jezelf zoals je nu bent, met je sterke en zwakke plekken. Constant bezig zijn met een ander lichaam is je huidige lichaam ontkennen. Zoek naar balans. Verandering begint bij het accepteren van je werkelijkheid op dit moment.

5.    Leer je eigen lichaam en de signalen van honger en verzadiging kennen.

6.    Maak gezonde keuzes vanuit het doel dat jij wilt behalen. Wees gelukkig op dit moment. Kies vanuit hier de weg die jij wilt gaan. Een trap van 1000 treden moet je per trede nemen. Neem trede voor trede en wees volhardend. Kijk niet naar wat je nog moet, maar kijk naar wat je al hebt gedaan. Afvallen is een
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kwestie van goed nadenken, een plan maken, verleidingen vermijden en als ze zich aandienen, weerstaan. Jij bent baas in eigen mond!

7. Versterk jezelf en werk aan saboteurs. Houd van jezelf. Vanuit liefde komen gezonde keuzes voort. Vanuit negatieve emoties komen ongezonde keuzes voort. Als je van jezelf en je lichaam houdt, wil je daar goed voor zorgen. Gezonde keuzes en een optimaal gewicht zijn nu het gevolg. Dit ontstaat van binnenuit en niet van buitenaf.

‘Trying to be happy by accumulating possessions is like trying to satisfy hunger by taping sandwiches all over your body.’

George Carlin

Eten kan in de huidige tijd een manier zijn om jezelf te verdoven tegen de veeleisende buitenwereld. Een kinderlijke reactie die op een volwassen manier moet worden bestreden. Ga de confrontatie aan met de leegte in jezelf. Deze pijn is groeipijn. Vanuit deze leegte kunnen mooie dingen ontstaan. Het biedt mogelijkheden en groei om jezelf te versterken. Als je vanbinnen vol bent, heb je niks nodig om van buitenaf aan te vullen.

Hiep, hiep, hoera

Verjaardagen geven mij veel voer tot schrijven. Letterlijk en figuurlijk. Of sportkantines waar sport en slechte voeding samengaan. Het is voor mij compleet onlogisch dat Studio Sport mede mogelijk wordt gemaakt door Burger King.

Verjaardagen staan meestal in het teken van cadeaus en eten. Slagroomtaart, appeltaart, mokkataart, frisdranken, koffie, bier, wijn, borrelnoten, chips, leverworst, hotdogs en ga zo door. Dit is negatieve voeding. Het rooft je van voedingsstoffen en vitale levensenergie. Op voedingsgebied vier je het leven in de afbraakstand. Deze voeding wordt gegeten in een sfeer van plezier en elkaar ontmoeten. Dit is positieve voeding. Op sociaal gebied vier je het leven in de opbouwstand. De balans is op de meeste verjaardagen zoek. Het is een uitdaging om het leven juist op deze momenten meer voedingswaarde te geven.

We eten deze voeding op verjaardagen omdat het hoort. Omdat het gezellig is. Omdat we vanaf de kindertijd deze invulling gewend zijn. Ik ben een voorstander van gezondere producten op verjaardagen. Producten die eraan bijdragen dat je weer een jaar ouder wordt. Producten die onze kinderen voeden. Nu staan de meeste kinderen te stuiteren na taart, frisdrank en chips met glutamaat (E621). Glutamaat heeft helaas ook negatieve gevolgen op de ontwikkeling van de hersenen. De meeste kinderen eten deze kunstmatige voedingsmiddelen namelijk niet sporadisch, maar regelmatig.

Gezonde voeding en gezelligheid staan voor veel mensen los van elkaar, maar kunnen ook goed samengaan. Er zijn veel lekkere en gezonde alternatieven. Denk aan gemengde olijven, gemengde noten, gezonde smoothies, biologisch vlees en pepers gevuld met roomkaas. Drink en geniet van een glas water, kruidenthee en biologische rode wijn. Nu vier je het leven en verhoog je de belastbaarheid. Het is niet goed om in bovenstaande door te schieten en een azijnpisser te worden. Je mag van alles genieten wat je wilt eten of drinken. We zijn alleen doorgeschoten in belastende voeding op (de vele) verjaardagen

zonder hier ook verantwoorde varianten tegenover te plaatsen. Een verjaardag vieren is het leven vieren.

Kerst en eten

Feestdagen worden standaard met eten geassocieerd. Elkaar ontmoeten staat centraal.

Op feestdagen wordt de overconsumptie duidelijk zichtbaar. Mensen weten van gekkigheid niet wat ze in hun winkelwagen moeten stoppen.

Veel mensen maken zich vooral rondom kerst en oudjaar druk over voeding. Ze rennen met briefjes door supermarkten op zoek naar onbekende kruiden. Het is mijn advies om je met kerst niet druk te maken over voeding. Eet kwaliteit en geniet, zowel van elkaar als van het eten. Vermijd overdaad. Maak je vooral buiten de kerstdagen druk over voeding. Kies voor consuminderen in plaats van consumeren.

Word je eigen voedingsdeskundige

Voeding voedt lichaam en geest. Het verstevigt de banden op sociaal niveau.

Voeding heeft invloed op je gedrag en je gedrag heeft weer invloed op je voedingskeuzes. Neem de leiding nu in eigen hand. Maak een plan van aanpak en begin met de kleinste stap, bijvoorbeeld één ochtend per week anders ontbijten. Meer natuurlijke voeding, minder chemische voeding en minder anti-nutriënten. Vermijd frisdranken, koek, chips en melk. De kleinste stap zorgt ervoor dat je niet kan falen. Je wint vertrouwen en maakt de volgende stap. Dit kan één ontbijt en één lunch per week zijn. In Japan noemen ze dit het principe van Kaizen. Zorg dat je de kleinst mogelijke stap maakt, zodat je niet kunt falen. Jij hebt uiteindelijk alle macht in handen. Grijp deze macht en word je eigen voedingsdeskundige. Stap voor stap, zodat het doel haalbaar en het resultaat duurzaam is.

19. Calorieën zijn niet belangrijk

Voor veel mensen gaan voeding en calorieën hand in hand. Veel diëtisten werken volgens calorieëntabellen. Een diëtist is niet per definitie een voedingsdeskundige. Er werken gelukkig ook orthomoleculaire diëtisten die mensen op een integrale manier adviseren. Achterin dit boek staan de websites van deze gespecialiseerde diëtisten vermeld.

Voeding heeft inderdaad een energetische waarde die je in calorieën kunt uitdrukken. Een calorie uit vet is compleet anders dan een calorie uit koolhydraten. Koolhydraten, eiwitten en vetten worden macro nutriënten genoemd. Vitaminen, mineralen en sporenelementen worden micronutriënten genoemd. De huidige voeding puilt uit aan ma-cronutriënten, maar heeft een groot gebrek aan micronutriënten. Het zijn met name de micronutriënten die voor onze gezondheid essentieel zijn. Veel mensen sterven door een tekort aan micronutriënten in een overdaad aan macronutriënten. Het lichaam vraagt om micronutriënten door een hongergevoel te creëren. In een natuurlijke omgeving werden voedingsbronnen gevonden met veel micronutriënten en weinig calorieën. Het lichaam vond wat het zocht en het hongergevoel kon ‘uit’.

Tegenwoordig worden er in de zoektocht om het hongergevoel te beantwoorden onnatuurlijke voedingsproducten als pizza, cola en ijs gevonden. Deze producten bevatten veel calorieën en weinig micronutriënten. Het lichaam vond niet wat het zocht en het hongergevoel blijft ‘aan’. Mensen kunnen zich chronisch overeten (veel calorieën) en toch chronisch verhongeren (weinig micronutriënten). Het lichaam blijft om micronutriënten vragen totdat het vindt wat het zoekt. Helaas krijgt het lichaam tegenwoordig meestal alleen de (bewerkte, onnatuurlijke) calorieën zonder de micronutriënten binnen. Het is een vicieuze cirkel die tot overgewicht en gerelateerde aandoeningen leidt, omdat het lichaam niet vindt wat het zoekt. We zijn onze natuurlijke instincten op voedingsge-bied verloren bij onze trek van het platteland naar de stad. We zijn van onszelf en onze intuïtie vervreemd. We eten geen voeding meer, maar producten. De voedingsindustrie belooft ons in hun reclames dat we weer sexy, populair en sterk kunnen worden. In werkelijkheid worden we obees, lamlendig, zwak en ziek. Onnatuurlijke calorieën zitten gevangen in een web van glutamaat (E621), aspartaam (E951), fructose, suiker en overige kunstmatige stoffen die onze programmering als zoogdier kunstmatig in de maling nemen. We zijn geprogrammeerd om rijke (natuurlijke) caloriebronnen te vinden en uiteindelijk vet op te slaan. Vanuit een evolutionair perspectief betekenden natuurlijke koolhydraat- en vetbronnen een grotere kans op overleving.

Nu    Richtlijn

Koolhydraten    55-65%    30-35%

Vetten    25-30%    35-40%

Eiwitten    10-15%    30-35%

Deze tabel laat de huidige en de gewenste inname van macronutriënten zien.

De hoofdzaak is om meer eiwitten/vetten en minder (onnatuurlijke) koolhydraten te eten.

Een goede verhouding koolhydraat, eiwit en vet is 1:1:1. Laat de obsessie over calorieën los. Eiwitten en vetten zorgen voor een verzadigingsgevoel en zijn hierdoor essentieel. Als je volgens de wijsheid van de natuur eet is een calorieën tabel overbodig.

Ieder mens blijft uniek. Toch kunnen mensen op hoofdkenmerken in drie groepen worden verdeeld. Iedere groep heeft zijn eigen kenmerken. Dit concept is de basis van de Ayurveda. Hieronder staan de kenmerken van de drie soorten verteerders weergegeven. Ik zal de verteerders hier combineren met de elementen.

Voor verdieping raad ik je het boek ‘ ’t Went zo’n element, omgaan met uw constitutie’ van Tessa Gottschal en Marijke de Waal Malefijt aan.


De drie constituties: slank postuur, normaal postuur en stevig postuur.

Type 1:

De koolhydraatverteerder is het lucht/ether type. Deze constitutie wordt vata genoemd. Ik noem het hier ‘het hert’.

Het hert is:

- tenger en heeft een mager postuur

- nerveus van aard

- praat en beweegt snel

- moet regelmatig eten

- lichte slaper, neiging tot slapeloosheid

- snel van begrip, maar vergeet ook snel weer

- zwakke spijsvertering (snel gasvorming)

- emotioneel

- raakt snel vermoeid

- perfectionistisch

- geneigd zich snel zorgen te maken

- loopt snel

- minder lichaamskracht dan de andere constituties

- doet alles heel snel

- kan slecht tegen koffie

- houdt van snoepen, met name zoet

Type 2:

Het mengtype is het vuur type. Deze constitutie wordt pitta genoemd. Ik noem het hier ‘de tijger’. De tijger is:

- normaal postuur

- gemiddelde lichaamskracht

- normaal uithoudingsvermogen

- afkeer van warmte

- is ondernemend en heeft uitdagingen nodig

- blozende gelaatskleur, vaak sproeten of wratten

- bij stress neiging tot prikkelbaarheid, boosheid, snel ‘aangebrand’

- ambitieus en fanatiek

- veeleisend, kritisch

- loopt met vastberaden tred

- houdt van koud eten (rauwkost, ijs)

- houdt zich bezig met de grote lijnen

- zakelijk

- enthousiast

- houdt van alcohol, koffie, pittig eten en vlees Type 3:

De eiwitverteerder is het aarde/water type. Deze constitutie wordt kapha genoemd. Ik noem het hier ‘de olifant’. De olifant is:

- stevig tot zwaar gebouwd

- grote lichamelijke kracht

- groot uithoudingsvermogen

- heeft de neiging om snel aan te komen

- constante energie

- langzame en gracieuze bewegingen

- neemt niet snel informatie op, maar heeft een olifantengeheugen

- langzame vertering

- houdt van vette en zetmeelrijke voedingsmiddelen

- diepe en lange slaap

- stressbestendig

- verdraagzaam, hartelijk en vergevingsgezind

- emotionele eter

- ontwaakt langzaam, blijft lang in bed liggen en heeft moeite om goed wakker te worden

De mensen in deze groepen zitten verschillend in elkaar. Deze verschillen worden in voeding, beweging en gedrag zichtbaar. Ieder mens vormt een combinatie van verschillende typen (vata/pitta/kapha). De verschillende soorten verteerders kunnen een ingang vormen om duidelijk(er) te krijgen welke voeding het beste bij je aanleg en structuur past.


20. Suiker, een stukje wetenschap

In dit boek heb ik bewust medische termen en wetenschappelijke bronnen vermeden. Het is mijn doel om dit boek laagdrempelig te schrijven. In dit hoofdstuk over suiker wil ik graag bij de wetenschap aansluiten. Ik doel hier op tafelsuiker (sucrose), het geraffineerde suiker dat aan veel producten en sauzen is toegevoegd. Suiker is gif. Suiker is even schadelijk als tabak en alcohol. Als suiker nu in onze voeding zou zijn geïntroduceerd, dan zou het waarschijnlijk worden verboden door de gezondheidsbedreigende waarde.

Bij veel mensen roepen bovenstaande woorden ontkenning en weerstand op. Dit is een natuurlijke reactie. In de oosterse geneeskunst koelt suiker af (yin), waar verwarmende voeding yang beïnvloedt. De bronnen van onderstaande uitkomsten staan in bijlage 9 weergegeven.

- Suiker kan het immuunsysteem onderdrukken. Het maakt je vatbaarder voor infectieziekten.

- Suiker verstoort de mineraalbalans in het lichaam. Het veroorzaakt een tekort aan chroom en koper en interfereert met de opname van calcium en magnesium.

- Suiker kan voor een snelle stijging van adrenaline, hyperactiviteit, angsten, concentratiestoornissen bij kinderen zorgen.

- Suiker kan het totale cholesterol, triglyceriden (bloedvetten) en het slechte (LDL) cholesterol significant laten stijgen, en het goede (HDL) cholesterol laten dalen.

- Suiker veroorzaakt verlies van weefselelasticiteit en functie.

- Suiker voedt kankercellen en wordt in verband gebracht met borstkanker, prostaatkanker, rectumkanker, alvleesklierkanker, kanker van de galwegen, longkanker, galblaaskanker en maagkanker.

- Suiker kan de nuchtere bloedglucose laten stijgen en reactieve hypoglycemie veroorzaken.

- Suiker kan je zicht (visus) verzwakken.

- Suiker kan veel spijsverteringsproblemen veroorzaken. Het verzuurt het maagdarm-stelsel en geeft indigestie, verminderde opname in patiënten met een functionele darmaandoening. Dit verhoogt de kans op de ziekte van Crohn en colitis ulcerosa.

- Suiker kan vroegtijdige veroudering veroorzaken. In feite is insuline de belangrijkste factor die veroudering veroorzaakt. Insuline komt door suiker vrij.

- Suiker kan tot alcoholisme leiden.

- Suiker kan het speeksel verzuren, en veroorzaakt tandverval en tandvleesaandoeningen.

- Suiker draagt bij aan overgewicht.

- Suiker kan auto-immuunziekten uitlokken zoals artritis, astma en multiple sclerose

(MS).

- Suiker is een grote stimulator van de ongecontroleerde groei van de schimmel Candida Albicans.

- Suiker kan galstenen veroorzaken.

- Suiker kan blindedarmontsteking (appendicitis) veroorzaken.

- Suiker kan aambeien veroorzaken.

- Suiker kan spataderen veroorzaken.

- Suiker kan de reactie op glucose en insuline veranderen.

- Suiker kan bijdragen aan botontkalking (osteoporose).

- Suiker kan een afname in de insulinegevoeligheid veroorzaken, wat voor een verhoging van het hormoon insuline zorgt, wat tot metabool syndroom en diabetes kan leiden.

- Suiker kan het vitamine E-gehalte verlagen.

- Suiker kan de systolische bloeddruk (bovendruk) verhogen.

- Suiker kan sufheid en verminderde alertheid in kinderen veroorzaken.

- Een hoge suikerinname verhoogt de AGE’s (advanced glycation end products). Dit zijn suikermoleculen die zich binden en hierdoor schade veroorzaken aan eiwitten in het lichaam. AGE’s versnellen het verouderingsproces, welke bijdragen aan een veelvoud aan chronische en fatale aandoeningen.

- Suiker kan met de opname van eiwit interfereren.

- Suiker kan voedingsallergieën veroorzaken.

- Suiker kan zwangerschapsvergiftiging tijdens de zwangerschap veroorzaken.

- Suiker kan in kinderen aan eczeem bijdragen.

- Suiker kan aderverkalking en hart- vaatziekten veroorzaken.

-    Suiker kan de structuur van het DNA verslechteren.

-    Suiker kan de eiwitstructuur veranderen en hierdoor een permanente verandering

geven hoe eiwitten in je lichaam reageren.

- Suiker kan de huid verouderen door de collageenstructuur te veranderen.

- Suiker kan staar (cataract) en bijziendheid veroorzaken.

- Suiker kan longemfyseem veroorzaken.

- Hoge suikerinname kan het fysiologische evenwicht (homeostase) van veel systemen in het lichaam verslechteren.

- Suiker verlaagt de mogelijkheid van enzymen om goed te functioneren.

-    Suikerinname is hoger bij mensen met de ziekte van Parkinson.

-    Suiker kan de lever vergroten door de levercellen te laten delen. Tevens kan het de lever vervetten, wat leidt tot non-alcoholic fatty liver disease (NAFLD). Dit is een leververgroting waar alcohol niet de oorzaak is.

- Suiker kan de nieren vergroten en pathologische veranderingen in de nieren veroorzaken, waaronder nierstenen. Fructose versnelt de toename van nierziekten.

- Suiker kan de alvleesklier beschadigen.

- Suiker kan vloeistof in het lichaam vasthouden (retentie).

- Suiker is vijand nummer één van de darmperistaltiek.

-    Suiker kan    de doorgang van de haarvaten vernauwen.

-    Suiker kan    de pezen kwetsbaarder maken.

- Suiker kan hoofdpijn, waaronder migraine, veroorzaken.

- Suiker kan het vermogen tot leren verminderen. Het beïnvloedt de leermogelijkheden van kinderen negatief en veroorzaakt leerstoornissen.

- Suiker kan een toename in delta, alfa en theta-hersengolven veroorzaken, welke de mogelijkheid om helder te denken negatief beïnvloeden.

- Suiker kan depressie veroorzaken.

- Suiker kan het risico op jicht vergroten.

- Suiker kan het risico op de ziekte van Alzheimer vergroten. Suiker verhoogt het urinezuur, wat de kans op vasculaire dementie vergroot.

- Suiker kan hormonale stoornissen veroorzaken, waaronder verhoogd oestrogeen bij mannen, toename van PMS bij vrouwen en verlaging van het essentiële groeihormoon.

- Suiker kan tot duizeligheid leiden.

- Voedsel met veel suiker verhoogt vrije radicalen en oxidatieve stress.

- Een hoge suikerinname door zwangere volwassenen kan tot een afname in het geboortegewicht leiden. Het is geassocieerd met een tweevoudig verhoogd risico op de geboorte van een kind met een laag geboortegewicht (small for gestational age).

- Suiker is een verslavende substantie.

- Suiker kan vergiftigend werken, net als alcohol.

- Als suiker aan premature baby’s wordt gegeven, beïnvloedt dit het gehalte aan koolstofdioxide die deze kinderen produceren.

- Afname van de suikerinname kan de emotionele stabiliteit verhogen.

- Het lichaam verandert suiker in twee- tot vijfmaal meer vet in de bloedbaan dan het met zetmeel doet.

- De snelle opname van suiker bevordert een excessieve voedselinname in patiënten met overgewicht.

- Suiker kan de symptomen bij kinderen met ADHD verergeren.

- Suiker beïnvloedt de uitscheiding van elektrolyten via de urinewegen negatief.

- Suiker kan de functie van de bijnieren verslechteren.

- Suiker bezit de potentie om abnormale stofwisselingsprocessen in normale, gezonde individuen te veroorzaken, welke chronische degeneratieve ziekten bevorderen.

- Intraveneuze (in de ader) toediening van suikerwater kan de zuurstoftoevoer naar het brein verminderen.

- Suiker verhoogt het risico op polio.

- Hoge suikerinname kan epileptische aanvallen veroorzaken.

- Suiker veroorzaakt hoge bloeddruk bij mensen met overgewicht.

- Op de Intensive Care leidt het verlagen van suikers tot een hogere overleving.

- Suiker kan celdood (apoptose) induceren.

- In jeugdinstellingen was er een afname van 44% antisociaal gedrag wanneer kinderen een dieet laag in suiker aten.

- Suiker droogt pasgeborenen uit.

- Suiker kan tandvleesaandoeningen veroorzaken.

Het meest recente onderzoek over suiker is op 2 februari 2012 in het tijdschrift Nature

gepubliceerd. De titel was ‘Public Health: The toxic truth about sugar’ (Gezondheidszorg: De giftige waarheid over suiker). Er zijn geen onderzoeken te vinden waarin een gezondheidsbevorderende invloed van het geraffineerde suiker wordt waargenomen. Hoe kan dat suiker in zo’n grote mate gebruikt mag worden? Welke instantie is hier verantwoordelijk? Iedereen staat erbij en kijkt ernaar.

Suiker is een zoete verleider: het rooft onze gezondheid. Bovenstaande lijst is slechts een greep uit de duizenden onderzoeken die beschikbaar zijn. Ik kan een soortgelijke lijst weergeven over andere anti-nutriënten.

Onze huidige voeding is desastreus voor onze gezondheid. Deze lijst over suiker is het voorbeeld van de uitdaging in deze tijd: optimaal gezond worden én blijven.

21. Vruchtbare grond: voed jezelf en groei uit

Ga eens op een vrije middag naar verschillende winkels, toko’s of markten om te kijken wat er allemaal te koop is. Zoek op het internet naar heerlijke recepten of koop het kookboek OERsterk koken!.

Koop boodschappen, experimenteer en proef wat bij jou past. Vraag in natuurvoedingswinkels of marktkramen naar lekkere recepten. Het is een ontdekkingsreis op smaak-gebied die niemand anders voor je kan doen. Je lichaam én je smaakpapillen zullen je dankbaar zijn.

Geluk en gezondheid

Ieder mens wil gelukkig én gezond zijn. Dit zijn (on)bewuste motivaties die de mens vooruit bewegen. Ze zijn de motor achter onze acties. In de praktijk richten de meeste mensen zich meestal meer op het geluk dan op gezondheid. Toch hangen deze twee waardes nauw samen. Optimale gezondheid is het gevolg van geluk én leidt tot geluk. Het is een zelfvoedend mechanisme.

De norm als uitgangspunt

Vanuit de evolutie was biologisch eten, spontaan bewegen en natuurgeneeskunde de norm. Bewerkt voedsel, geen beweging en de ‘reguliere’geneeskunde zijn evolutionaire nieuwkomers.

Hoe kunnen we de brug richting vernieuwde gezondheid slaan? Herstel van de ritmes in je lichaam speelt hier een sleutelrol. Ik nodig je uit om je verbondenheid met de natuur, en hiermee binnen je lichaam, te herstellen of te versterken. Vandaag begint de rest van je leven.

Gezondheid en economie

Gezondheid staat tegenwoordig in dienst van de economie. Vertrouwen in de financiële markten staat centraal. De afgelopen eeuw zijn we overspoeld met technologische vooruitgangen en toch is het crisistijd. De koers van de aandelen bepaalt de financiële stemming. Processen op de werkvloer moeten doelmatiger, sneller en vooral productiever. De automatisering en protocollering rukt op. Het is een constant jagen naar hogere targets. Ik ervaar in mijn praktijk dat voor veel mensen deze constante druk een belastende, en hierdoor ziekmakende, factor is. Het wordt tijd dat mensen een stap terug doen. Het wordt tijd voor het herstellen van de balans.

Een sterke, gezonde economie kan alleen voortkomen uit een sterke gezondheid. Zet de economie in dienst van de gezondheid.

Investeer in het personeel in plaats van te bezuinigen. Investeer in de bedrijfskantine. Laat fataal voedsel plaats maken voor vitaal voedsel. Deze investering zal zich dubbel en dwars in de productiviteit terugbetalen. Als werkgevers goed voor hun werknemers zorgen, zullen de werknemers goed voor hun werkgever zorgen.

Vitaliteit op de werkvloer verhoogt het werkplezier en de productiviteit. Een hogere opbrengst en een sterkere economie zijn het gevolg. Het wordt tijd voor een andere economische visie en een vernieuwde balans in bedrijven.

Vitaal oud?

De huidige tijd zorgt voor devolutie in plaats van evolutie. Waar we altijd slimmer werden (IQ), worden we nu dommer. Er is sprake van een langzaam dalende lijn, wat ook terugkomt in het afnemen van de schedelinhoud de laatste honderden jaren. De hersenen krimpen.

Wie kent er nog een persoon van 75 jaar die nog nooit van artsen, ziekenhuizen en medicijnen heeft gehoord? Deze groep is een uitstervend ras. Je bent in de huidige maatschappij afwijkend als er op deze leeftijd niets mankeert. Nu komt het vreemde: iedereen vindt dit normaal. Ik vind het abnormaal. Optimale gezondheid is vitaal negentig of honderd jaar worden en dan in 10 jaar een snelle achteruitgang van alle lichaamsfuncties zien. Binnen een aantal stammen op de wereld die nog zo leven zoals wij vroeger leefden, zie je deze vitaliteit en gezondheid terug.

Vroeger werden alleen de sterken oud genoeg om zich voort te planten. De zwakkeren waren allang opgegeten of door ziekte omgekomen. De huidige geneeskunde zorgt ervoor dat iedereen, zowel jong als oud, in leven wordt gehouden. Onze ‘genenpool’wordt hierdoor zwakker. De zwakkeren kregen vroeger geen kans op zich voort te planten. Het was de harde werkelijkheid van natuurlijke selectie. Naast slechte voeding en negatieve omgevingsfactoren is dit ook een belangrijk punt bij het onderzoeken van de vraag waarom de mensheid steeds zwakker wordt.

Binnen de crematoria is er een nieuwe trend zichtbaar. De vraag naar bredere ovens groeit. Door de vetzuchtepidemie passen veel mensen niet meer in een standaard oven. Eén ding is zeker: deze mensen zijn geen honderd jaar geworden.

Of zoals Leo van der Zijde het altijd kernachtig formuleert: vroeger waren we dom en sterk, nu zijn we slim en zwak.

Voed jezelf en groei uit

Voeding kan een brug richting gezondheid, maar ook richting ziekte zijn. Voeding kan veroudering vertragen en veroudering versnellen. Voeding kan je in je eigen kracht brengen, maar ook van je eigen kracht af. Hetzelfde geldt voor mijn andere gezondheidspijlers: de psyche, beweging en ontspanning. Je gezondheid behouden en versterken vraagt energie, toewijding en eigen verantwoordelijkheid. Het vraagt bovenal een lange termijnvisie.

Steunsysteem

Iedere verandering zorgt voor een nieuwe balans, zowel binnen jezelf als met de omgeving. Er ontstaan nieuwe verbindingen. De rol van de omgeving is erg belangrijk. Je omgeving wil misschien helemaal niet veranderen. Je naasten kunnen vasthouden aan hun eigen denkbeelden of overtuigingen. Dit belemmert hen om steunend te zijn. Ze kunnen je pogingen tot verandering zelfs afvallen. De omgeving heeft invloed op het volhouden, maar ook op het terugvallen.

Omring je in jouw groei door mensen die je stimuleren en die het beste in je naar boven halen. Laat de mensen los die je naar beneden drukken. Dit kan een pijnlijk proces zijn. Loslaten kan pijn doen. Wees jezelf bewust dat je (tekst) altijd samenhangt met de omgeving (context).

‘Mensen die te zwak zijn om hun eigen dromen na te jagen zullen altijd een manier vinden om die van jou te ontmoedigen.’

Nep wordt echt

Er is behoefte aan echt. Echte voeding en echt contact: eerlijkheid, medemenselijkheid, empathie, vertrouwen en moed. Een maatschappij kan een groeibodem zijn voor menselijke waarden en idealen. Een omgeving waarin iedereen zichzelf mag én kan zijn. Er is hier geen verborgen agenda, want er valt niets te verbergen. Echtheid in alle systemen, waaronder de voedingsmiddelenindustrie, geneeskunde, media, politiek en het onderwijs biedt mogelijkheden voor een duurzame toekomst. Wees de verandering die jezelf wilt zien.

‘Soms heb je van die dromen die je wakker houden...

... tot je ze uitvoert.’

Loesje

I have a dream

Martin Luther King sprak vanuit inspiratie in zijn beroemde toespraak. Hij liet zien dat dromen werkelijkheid kunnen worden. Hij sprak van hart tot hart en dit leidde tot de vorming van een nieuwe fundering. Ik heb ook een droom. Ik heb een droom dat gezonde voeding en leefstijl de basis worden van gezondheid. Ik heb een droom dat liefde de basis van intermenselijk contact wordt. Ik heb een droom dat preventieve geneeskunde de basis van geneeskunde wordt. Ik heb een droom dat reguliere en complementaire geneeskunde hand in hand gaan. Ik heb een droom dat het voedingscentrum en de gezondheidsraad buiten de vastomlijnde grenzen denken. Ik heb een droom dat ieder mens uiting geeft aan zijn unieke kwaliteiten en talenten. Ik heb een droom dat ieder mens in zijn eigen kracht mag staan. Ik heb een droom dat werk een middel is om persoonlijk te groeien. Ik heb een droom waarin we ieder kind tijdens de zwangerschap van optimale voedingsstoffen voorzien zodat het de beste start in zijn leven krijgt. Ik heb een droom waarin biologisch voedsel voor iedereen toegankelijk is. Ik heb een droom waarin balans, respect en duurzaamheid de rode draad in de natuur vormen. Ik heb een droom dat ieder kind de juiste voeding krijgt om zich optimaal te ontplooien. Ik heb een droom dat ieder kind in veiligheid en zekerheid mag opgroeien. Ik heb een droom waarin ieder kind voelt hoe uniek en sterk hij is. Ik heb een droom waarin de consumenten de richting van de industrie bepalen. Ik heb een droom waarin alle industrieën in dienst staan van de natuur. Ik heb een droom waarin mensen in optimale gezondheid leven en volop genieten. Ik heb een droom waarin gevangenen optimaal worden ondersteund om de oorzaak van hun daden op te lossen. Ik heb een droom waarin we in het goede van de mens uitgaan.

Ik heb een droom dat op één dag de medicijnboxen uit verzorgingstehuizen verdwijnen en plaatsmaken voor ijsboxen met vlees, vis, groente en fruit. Ik heb een droom dat we kinderdagverblijven starten binnen verzorgingstehuizen. Ik heb een droom van een maatschappij waarin mensen elkaar groeten en elkaar helpen. Ik heb een droom waarin positiviteit de grondslag is. Ik heb een droom van een maatschappij waar plek is voor sterke en zwakke kanten. Ik heb een droom van een multiculturele samenleving waarin we leren van eikaars achtergrond. Ik heb een droom van een maatschappij waarin de economie in dienst staat van gezondheid. Ik heb een droom van een wereld waarin alle mensen en bedrijven vanuit universele verantwoordelijkheid handelen.

Wat zijn jouw dromen?

Dromen kunnen heel klein en heel groot zijn. Ik wens dat jij je dromen mag verwezenlijken. Het schrijven van dit boek is een droom die werkelijkheid is geworden.

‘There is only one thing that makes a dream impossible to achiever the fear of failure.’

Paolo Coelho

Leven is veranderen, herbezinnen telkens weer, wijzigen van eigen denken, wat eens was, dat is niet meer.

Breek door grenzen, schep ruimte, sta open voor het nieuwe licht.

Blijf niet staan, het leven heeft zich alweer, op het hogere gericht. Liedtekst Het Apostolisch Genootschap
Leven als God in ...

‘De beste dag van jouw leven is de dag waarop je besluit dat het leven van jou is.

Geen verontschuldigingen of excuses.

Niemand meer om op te leunen, die je aanstuurt of die je kan beschuldigen.

Het leven wordt je gegeven en is een cadeau, jij bent verantwoordelijk voor de kwaliteit van jouw leven. Vandaag is de dag dat jouw leven echt begint.’

Bob Moawad

22. Eigen verantwoordelijkheid

Je kunt geen verantwoordelijkheid nemen voor zaken waar je geen verstand of inzicht in hebt. Kennis kan voor inzicht zorgen. Inzicht geeft macht om eigen verantwoordelijkheid te nemen over je gezondheid. Iedere keuze is vrij. Je kunt de leverpil met alcohol, de pil tegen huidklachten met frisdrank en de pil tegen hoofdpijn met een kop koffie innemen.

Jij mag kiezen wat je denkt, wat je eet en wat je wel of niet doet. Iedere keuze heeft gevolgen voor jezelf en voor het grotere geheel. De wereld wordt door ons allemaal gevormd. Alles begint en eindigt met eigen verantwoordelijkheid. Jij bent niet verantwoordelijk voor de ander. Je bent verantwoordelijk voor wat je schrijft, niet voor wat de ander leest. Je bent verantwoordelijk voor wat je zegt, niet voor wat de ander hoort. Je bent verantwoordelijk voor wat je doet, niet voor wat de ander voelt.

De weg naar jezelf vraagt inzet, toewijding en discipline. Ik zeg niet dat deze weg makkelijk zal zijn, wel dat je het waard bent. Jij bent de manager van je eigen gezondheid. Kies zelf de weg richting jouw hemel op aarde! Of niet.

Je eigen Gezondheidsteam

Als consument heb je een vrije keuze bij het kiezen van een zorgverzekeraar. Elk jaar kun je vrijwillig overstappen of een betere polis kiezen binnen je huidige zorgverzekeraar. Op de website www.oersterk.nu staat een overzicht van alle zorgverzekeraars en hun vergoedingen.

Bekijk aan het einde van ieder jaar de vergoedingen Alternatieve geneeswijzen’voor het volgende jaar bij verschillende zorgverzekeraars. Een ruime vergoeding zorgt ervoor dat je je eigen gezondheidsteam kunt samenstellen. Denk aan een orthomoleculaire geneeskundige, een natuurgeneeskundig therapeut, een acupuncturist, een homeopaat, een osteopaat, een voetreflexioloog of een masseur. Allemaal disciplines die holistisch werken en die de gezondheid versterken.

Een goed aanvullend pakket kost geld. De maandelijkse premie is hoger. Het geeft vrijheid om in jezelf te investeren.

23. Leven als God in .

Ik wil met mijn boek en website www.oersterk.nu een beweging richting optimale gezondheid en een duurzame toekomst vormen. Door fusies aan te gaan en krachten te bundelen ontstaat er een krachtig platform. Er zijn oneindig veel initiatieven, groot en klein, die uitgewerkt kunnen worden. Daarnaast bruist Nederland van mogelijkheden op het gebied van voeding, beweging, ontspanning en persoonlijke ontwikkeling. Denk bijvoorbeeld aan natuurvoedingswinkels, markten, sportverenigingen, buurthuizen, cursussen (yoga, meditatie, mindfulness) en de vele natuurgebieden. Ik nodig je uit om de mogelijkheden bij jou in de buurt te ontdekken.

Zelf ben ik iedere week met mijn zoon Noah (2,5 jaar) op de Oosterse markt van de Beverwijkse Bazaar. Hallen vol groente, fruit, kruiden, olijven en vlees. Een symfonie van geuren hangt in de lucht. Ik word altijd blij van zo’n groot aanbod aan etenswaren. We gaan altijd op zoek naar de biologische varianten, want het aanbod verschilt iedere week. Mijn zoon en ik hebben ons met name in het proeven bekwaamd: verse mango, mandarijn, granaatappel, olijven met knoflook tot Turkse pizza met salade en sambal.

Ik houd van de ontspannen sfeer en het grote aanbod op alle kramen. De variatie aan groente en fruit is enorm. Lente-uitjes, zoete aardappel (bataat), papaja, ananas, venkel, gember, knoflook, Spaanse pepers, verse oregano, munt, peterselie en andere kruiden en specerijen zijn aanwezig. Olijven in tientallen variaties, die allemaal eerst geproefd mogen worden. Er zijn momenten dat ik daar samen met mijn zoon loop en een gevoel van geluk en rijkdom mij overspoelt. Ik voel me dan God in Beverwijk. Ik hoop dat jij dit diepe gevoel van verbondenheid met de natuur in jouw omgeving ook mag ervaren. Op www.oersterk.nu wordt aan een landelijk overzicht van duurzame initiatieven en verkooppunten van biologische voeding gewerkt.

‘We vragen onszelf af,

‘Wie ben ik wel om mezelf briljant, schitterend, begaafd, geweldig te achten?’

Maar waarom zou je dat niet zijn?

Je bent een kind van God!

Je dient de wereld niet door jezelf klein te houden.

Er wordt geen licht verspreid als de mensen om je heen hun zekerheid ontlenen aan jouw kleinheid.

We zijn bestemd om te stralen, zoals kinderen dat doen.

Wij zijn geboren om de glorie Gods die in ons is te openbaren.

Die glorie is niet slechts in enkelen, maar in ieder mens aanwezig.

En als we ons licht laten schijnen, schept dat voor de ander de mogelijkheid hetzelfde te doen.’ Nelson Mandela

24. Epigraaf: leef jouw droom

Dit boek laat duidelijk mijn visie op gezondheid zien. Gezond zijn is in balans zijn.

Door op de lange termijn in je gezondheid te investeren word je oersterk. Ziek zijn is uit balans zijn. Onze levens puilen aan alle kanten uit. Het maakt ons nerveus. Bij veel mensen komt het verlangen naar een eenvoudiger bestaan op. Een samenleving die enkel op egoïstische motieven en economische belangen is gebaseerd, kan misschien rijkdom voortbrengen, maar niet de eenheid en het wederzijds vertrouwen die het leven de moeite waard maken. Om vooruit te gaan, moeten we een stap terug doen. Weg van de chemie en terug naar de natuur. We moeten terug naar de toekomst. Terug naar optimale gezondheid volgens je eigen natuur.

Nu is het beste moment

Je kan wachten op het juiste moment of het juiste dieet. Het juiste moment komt nooit. De tijd zal nooit perfect zijn. Het juiste dieet komt ook nooit, want het gaat om leefstijl. Wacht niet op het leven, want het leven wacht op jou.

‘People who are crazy enough to think they can change the world, are the ones who do.’

Steve Jobs (1955-2011)

Het ego en de illusie van het afgescheiden zijn

Het ego veroorzaakt veel onvrede en oorlog. Het is op eigenbelang gericht. Het geeft de illusie afgescheiden te zijn, terwijl alles met elkaar is verbonden. De stap van oorlog naar vrede is de stap van ego naar eenheidsbewustzijn. Mensen worden steeds zelfbewuster. Alles begint met het nemen van eigen verantwoordelijkheid.

Grenzen

Binnen de natuur zijn er belangrijke grenzen. Dieren in de natuur leven volgens het kompas die op deze grenzen is afgesteld. De huidige mens vormt een uitzondering op de regel. De mens maakt zijn eigen grenzen. Kunstlicht, kunstmatig voedsel en kunstmatige beweging (vervoer) zorgen voor een onnatuurlijk klimaat. Buiten de grenzen van de natuur vallen we ook buiten het toezicht van de natuur. De flexibiliteit van de natuur is hier beperkt. Buiten het toezicht van de natuur neemt de kans op klachten en ziekte enorm toe. Het is tijd voor herontdekking van oude grenzen. Binnen de natuurlijke grenzen wacht balans, gezondheid en vitaliteit.

Het leven vraagt om grenzen. Kinderen vragen om grenzen. Er zijn kinderen die zonder grenzen opgroeien. Grenzen zijn essentieel voor veiligheid en zekerheid. Tevens zijn ze in het huidige voedingsaanbod als bij het aanhouden van ritme erg belangrijk. Veilige grenzen vormen een zekere en veilige basis binnen de natuur en binnen het gezin. Deze basis is nodig om het leven stabiel vorm te geven.

Epigraaf

Het woord epigraaf is een term uit de schriftgeschiedenis voor een inscriptie met een scherp voorwerp in hard materiaal zoals een rots, steen, hout of metaal. In deze paragraaf doel ik op jouw grafsteen.

Welke tekst wil jij op jouw grafsteen hebben staan?

De tekst is een omschrijving van het pad dat jij tijdens het leven achterlaat. Dit pad wordt zichtbaar aan het einde van het leven. Hoe zou jij dan willen terugkijken? Wat vind jij belangrijk? Wat wil jij dat andere mensen op jouw grafsteen schrijven? Komt de tekst overeen met de keuzes die nu maakt? Het leven vraagt bezinning bij het antwoorden van deze levensvragen. Deze vragen maken contact met het kompas van je hart.

‘Niets werkelijks kan bedreigd worden.

Niets onwerkelijks bestaat.

Hierin ligt de vrede van God.’

Uit Een cursus in Wonderen

De hemel creëren we samen

Ik wil graag bijdragen aan de golf van bewustwording en transformatie waar deze aarde behoefte aan heeft. Ik wil deel van de oplossing zijn. De tijd is rijp voor een omslag. Onze acties beïnvloeden de natuur en de huidige én toekomstige generaties.

‘Als we alle dingen zouden doen waartoe we in staat zijn, dan zouden we letterlijk versteld staan van onszelf.'

Thomas Edison

Alles komt uit de bron voort. Deze bron wordt door veel mensen God, levenskracht of liefde genoemd. Het maakt hier voor mij niet uit of je gelovig bent. Voor mij is God een vitale levenskracht, geen man op een wolk. Deze vitale levenskracht of goddelijke energie is zichtbaar in de schoonheid van een bloem, de geboorte van een kind en de twinkeling in iemands ogen. Ieder mens bezit deze goddelijke energie. Het geeft het leven zin.

Het wonder van de schepping valt niet te doorgronden. Liefde kan alleen via mensen op aarde komen. God bestaat alleen als wij het creëren. Alles wat wij doen, zeggen en denken heeft hier invloed op. Samen kunnen we de hemel op aarde creëren. Het vraagt toewijding, samenwerking, vertrouwen en een lange termijnvisie.

Het staat voor mij vast dat dit mogelijk is. Wees consistent in je daden, principes en waarden. Krijg duidelijk wat je wilt, start vandaag en wees vastberaden. Stop met het wijzen naar een ander. Stop met wachten totdat een ander begint. Alles begint in jezelf. De hemel ontstaat vanuit vrede in jezelf. Liefde kent geen grenzen. Liefde overstijgt en overwint alles.

‘Ubi caritas et amor, Deus ibi est.’

(Waar liefde en vriendschap heerst, daar is God aanwezig)

25. Kruisbestuiving

‘Look deep into nature, and then you will understand everything better.’

Albert Einstein

Dit boek vormt een bundeling van mijn inzichten over gezondheid en voeding. Inzichten zijn nooit statisch, maar ontwikkelen zich in de tijd.

Ik hoop dat mijn inzichten jou hebben geïnspireerd. Ik hoop dat jouw inzichten mij weer mogen inspireren. Ik hoop op veel kruisbestuivingen leidend tot meer gezondheid, inspiratie en vitaliteit.

Ik ontvang je opmerkingen, suggesties, vragen of andere feedback naar aanleiding van dit boek graag op het e-mailadres info@oersterk.nu of per post op mijn praktijkadres:

Praktijk voor Integrale Geneeskunde, Richard de Leth Gerrit van Assendelftstraat 46B 1964 NL Heemskerk

Als je naar aanleiding van dit boek in een lezing van mij bent geïnteresseerd, adviseer ik je om je in te schrijven voor mijn gratis nieuwsbrief.

Dit is via mijn website www.oersterk.nu mogelijk. In mijn nieuwsbrief worden geplande lezingen ruim van tevoren aangegeven.

Graag tot ziens in mijn praktijk of bij een lezing!

‘De genezing van een deel kan niet plaatsvinden zonder behandeling van het geheel.’

Plato (427-347 v.Chr.)

Ik ben veel mensen dankbaar bij de totstandkoming van dit boek. Een boek schrijven doe je nooit alleen. Ik sta op de schouders van reuzen. Veel pioniers en inspiratoren hebben een rode loper voor mij uitgerold. Hieronder vallen bijvoorbeeld Hippocrates (geneeskunde), Max Planck (kwantumfysica), Linus Pauling (orthomoleculaire geneeskunde), Ignaz Semmelweis (antiseptische methode), George Goodheart (kinesiologie), Ader, Feiten en Cohen (psycho-neuro-immunologie, PNI), Leo Pruimboom en wijlen Bram van Dam (klinische PNI) en vele anderen. Ik dank een ieder die mij met zijn eigenheid heeft geïnspireerd hetzelfde te doen.

Ik wil Co Croese, Annet de Leth, Mike Leegwater, Evert Heintz (www.insightadven-ture.nl) en schrijfster Maria Genova (www.mariagenova.nl) danken voor het redigeren van mijn boek. Dankzij jullie eerlijke, stimulerende en kritische feedback heb ik mijn boek duidelijker en krachtiger kunnen herschrijven. Grote dank voor Gert Schuitemaker, Ralph Moorman, Gabriël Devriendt en associate professor Leo Pruimboom voor het bijdragen aan mijn boek door middel van het voor-, tussen- en nawoord.

Ik ben dankbaar dat deze vierde druk 11 maanden na de eerste druk mag verschijnen.

De leuke, ontroerende en enthousiaste reacties hebben mij overweldigd. Ik dank veel lezers voor de feedback die ik heb mogen ontvangen om deze herdruk weer te verbeteren. Op www.oersterk.nu staat een overzicht van referenties weergegeven die ik voor dit boek heb gebruikt.

Jasper Nadi verdient een speciale plek. Ik dank je voor het feit dat je altijd klaar staat om de problemen te herstellen die ik met mijn onhandigheid binnen mijn computer of websites heb veroorzaakt. Met weinig woorden geef jij een vriendschap krachtig vorm.

Ik dank Miriam Engberts voor het samen uitwerken van alle zaken die bij het uitgeven van een boek in eigen beheer komen kijken. Ik dank Johan Brand voor je inzet en grenzeloze enthousiasme bij het uitrollen van het OERsterke platform binnen Nederland. Ik dank Robert Albers, Samantha van Wijk en Ria Penders voor de bruikbare informatie die ik van jullie heb mogen ontvangen in het oerwoud van drukkers, uitgeverijen, media en andere praktische zaken waar jullie als ervaringsdeskundigen mij inzicht in hebben gegeven. Ik ben Remco Kensen (www.kensendesign.nl) en Jesper Kuilman erg dankbaar voor het ontwerpen van mijn cover en illustraties. Jullie hebben mijn verwachtingen ruimschoots overtroffen.

Ik dank al mijn docenten die mij de afgelopen tien jaar hebben geïnspireerd: alle artsen en onderwijsmedewerkers op de Vrije Universiteit, de kinesiologie-docenten Victor Bac-kus, Kick Brackman, Jeroen van Hasselt en Karin Blok-Olsen, Marijke de Waal Malefijt voor haar inzichten in de Ayurveda, de docenten van Natura Foundation Margo Peine-mann,Tom Fox,Trudy Vlot, professor Frits Muskiet en associate professor Leo Pruimboom voor alle bevlogenheid, inzichten, verbanden en kennis van de orthomoleculaire geneeskunde en psycho-neuro-immunologie. Hannah Vos, coördinator bij Natura Foundation, wil ik danken voor de warme en persoonlijke ondersteuning tijdens alle cursusdagen. Leo van der Zijde van Circadian wil ik danken voor zijn onuitputtelijke kennis en inzicht omtrent hormonen, ritmiek en gezondheid. Al deze docenten hebben met hun vonken een vuur in mij aangewakkerd.

Grote dank aan al mijn medecursisten met wie ik de afgelopen jaren veel informatie heb mogen vergaren en uitwerken. Samen is zo veel leuker dan alleen. Ik dank Jolanda Dorenbos (www.eostre.nu) voor haar feedback als orthomoleculair diëtist.

Ik dank mijn patiënten voor het vertrouwen dat ze mij hebben gegeven door zich voor mij open te stellen en mij inzicht te geven in hun binnenwereld.

Een speciaal dankwoord voor mijn vrouw Renate. Ik dank je voor je steun, vertrouwen en liefde die ik onvoorwaardelijk van je ontvang en heb ontvangen.

Ik dank mijn ouders, familie en vrienden voor jullie geloof, support en liefde. Als laatste dank ik iedereen die ik heb mogen ontmoeten, groot en klein, en die heeft bijgedragen aan de persoon die ik nu ben.

Richard de Leth

Vierde druk, mei 2013

door associate professor Leo Pruimboom!

Het is altijd een eer om gevraagd te worden om een nawoord te schrijven in een nieuw uit te geven boek door een jonge zeer enthousiaste schrijver die mijn hart gestolen heeft als mens maar ook zeker als toekomstig groot wetenschapper. Dit boek is geen wetenschappelijk geschreven boek in de meest literaire zin van het woord. Sommige mensen uit het geneeskundige circuit zullen het waarschijnlijk pseudo-wetenschappelijk noemen. Ik denk dat het beste woord voor de inhoud van dit boek het woord ‘openbarend’ is. Openbarend zal het zijn voor mensen die bereid zijn om hun natuurlijke weerstand tegen verandering te laten vieren en nieuwe gezichtpunten een kans te durven geven. Openbarend zal het zeker zijn voor mensen die een aantal aanbevelingen ook werkelijk zullen doorvoeren; zij zullen merken dat hun gezondheid met sprongen vooruit gaat. Natuurlijk zijn vele opinies die in dit boek worden tentoongesteld voor discussie vatbaar; dat lijkt mij alleen maar gezond. Dit boek lezen, kritisch met de informatie omgaan en dan eruit filteren wat u belangrijk vindt is de meest normale gang van zaken binnen wat voor bevolkingsgroep dan ook. Misschien een aantal kritiekpunten van mijn kant; ik zou het prettig gevonden hebben om referenties achter de uitspraken gevonden te hebben. Dat maakt het voor mensen zoals ik eenvoudiger om de inhoud op waarde te schatten. Voor mij was dat meestal mogelijk daar vele modellen behoren tot de wetenschap over klinische psychoneuroimmunologie. De hoofdstukindeling is prima gekozen, maar soms zouden bepaalde thema’s wat meer verdiept kunnen worden. Dat is eventueel een opgave voor de tweede editie.

Samengevat kan ik u dit boek alleen maar aanbevelen. Geniet van de citaties en laat het lezen van het boek uw gevoel voor humor maar heerlijk strelen. Richard, ik kan alleen maar zeggen: ‘Ik ben trots op je, jongen’.

Professor Leo Pruimboom

Directeur Master in de klinische Psychoneuroimmunologie (kPNI), Universiteit Gerona (Spanje) en Graz (Oostenrijk)

Wetenschappelijk adviseur Natura Foundation

Wetenschappelijk voorzitter Internationale en Europese vereniging kPNI www.naturafoundation.nl

*) nawoord eerste druk, juni 2012

Bijlage 1: Recepten ter inspiratie Bijlage 2: Seizoensgroenten Bijlage 3: Overzicht koolhydraten: verdieping glucose en insuline Bijlage 4: Overzicht eiwitten/vetten Bijlage 5: Kruiden en specerijen Bijlage 6: Test vitamine- of mineraaltekort Bijlage 7: Vragenlijst sleutelfuncties Bijlage 8: Aspartaam (E951) en Glutamaat (E621)

Bijlage 9: Bronnen onderzoek suiker, hoofdstuk 20

Bijlage 1: Recepten ter inspiratie

Dit hoofdstuk zal de voedingsrichtlijnen vertalen naar het keukenblad. Ter inspiratie zullen enkele voorbeeldrecepten voor ontbijt, lunch en diner worden weergeven. Voel je vrij om met andere ingrediënten te experimenteren.

tl = theelepel

el = eetlepel


Ontbijt:

Notenbrood

Benodigdheden: 600 gram fijngemalen noten (hazelnoot, walnoot, amandel), 6 eieren, flinke scheut milde olijfolie, Himalaya zout, eventueel gemalen kokos, gedroogde abrikozen, vijgen of dadels.

1. verwarm de oven op 170 graden

2. klopt de eieren los en doe de fijngemalen noten, vruchten en de rest erbij

3. doe het geheel in een cakeblik

4. bak het geheel 40 minuten in de oven met aluminiumfolie op het blik, en vervolgens 40 minuten zonder het aluminiumfolie erop

5. het brood kan in de diepvries worden bewaard

Omelet met 2 eieren en avocado: (1 persoon)

Benodigdheden: 2 eieren, 2 rijpe tomaten, xh avocado, 1 plak runderham, zout en peper, Vi el olijfolie

1. klop de eieren los met een beetje zout en peper

2. snijd de tomaten in dunne plakjes

3. Schil de avocado en snijd het vruchtvlees. Doe de avocadostukjes bij het eimengsel en roer het voorzichtig door

4. verwarm de olie in een koekenpan en giet het eimengsel erin

5. leg de tomatenplakjes op het eimengsel

6. leg de ham daar weer bovenop

7. laat het geheel op middelmatig vuur gaar worden in ongeveer 10 minuten

Koude kiprollade met 2 gebakken tomaten (1 persoon)

Benodigdheden: 100 gram kiprollade, 2 rijpe tomaten, 1 tl zaanse mosterd, 1 tl mayonaise, Keltisch zeezout en peper, Vi el olijfolie

1. snijd de kiprollade in plakken en leg deze op een bord met een theelepel mosterd en een theelepel mayonaise

2. bak in een klein pannetje de tomatenplakken gedurende enkele minuten in een klein beetje olijfolie

3. bestrooi ze met zout en peper

Ham en eieren (1 persoon)

Benodigdheden: 50 gram runderham (5 plakjes), 2 hardgekookte eieren, 1 el mayonaise, peper

1. snijd de hardgekookte eieren in plakjes en schep er een eetlepel mayonaise op

2. serveer de eieren met 5 plakjes ham. Er hoeft geen extra zout bij

3. strooi er voor wat extra smaak een beetje versgemalen peper over

Paddestoelenomelet met zalm (2 personen)

Benodigdheden: 200 g kastanjechampignons, 2 el milde olijfolie, Himalaya zout en versgemalen peper, 4 biologische eieren, 100 gram gerookte zalm, 2 el gehakte bieslook of blaadjes basilicum

1. borstel of veeg de paddenstoelen schoon. Halveer de grotere exemplaren

2. verhit de milde olijfolie en bak hierin de paddenstoelen gedurende 2-3 minuten

3. voeg Himalaya zout en peper toe

4. klop de eieren los met een beetje Himalaya zout en peper

5. verdeel de zalm in reepjes en leg deze samen met de paddenstoelen over de bodem van de pan

6. giet het eimengsel erover

7. laat de omelet met het deksel op de pan zachtjes garen. Keer de omelet op een bord en strooi er bieslook of basilicum over

Fruitsalade met gemengde noten (zomers)

Benodigdheden: drie stuks vers fruit (appel, peer, banaan, perzik, aardbei, sinaasappel, mandarijn enzovoort), ongezouten notenmelange

1. schil het fruit wanneer dit nodig is of was het grondig

2. snijd het fruit in stukjes/partjes

3. voeg de noten toe

Kipfilet met tomaat (1 persoon)

Benodigdheden: 100 gram biologische kipfilet (vleeswaren), 2 rijpe tomaten, klein uitje, 1/2 el olijfolie, peper en Keltisch zeezout

1. fruit de fijngesnipperde ui in de olie lichtbruin

2. voeg de tomaten toe, bak dit samen enkele minuten en serveer er stukjes koude kipfilet naast

Gerookte kipfilet met komkommer (1 persoon)

Benodigdheden: 100 gram gerookte kipfilet, Va komkommer, peper

1. schil de komkommer en snijd deze in 10 plakjes

2. snijd de kipfilet ook in 10 plakjes

3. prik op ieder stukje komkommer een plakje kipfilet

4. bestrooi er een beetje peper over

Lunch:

Witlofsalade met koude kiprollade (2 personen)

Benodigdheden: 2 stronken witlof (150 gram), 1 avocado, 1 el citroensap, 1 tl azijn, 2 el mayonaise, 200 gram kiprollade, Keltisch zeezout en peper

1. was de witlof, snijd het bittere gedeelte aan de binnenkant weg en snijd de rest in fijne reepjes

2. klop de mayonaise los met 1 el water en een tl azijn. Schep deze saus door de witlof

3. schil de avocado en snijd het vruchtvlees in blokjes. Doe er een beetje Keltisch zeezout, peper en 1 el citroensap overheen

4. snijd de kiprollade in plakken en serveer alles naast elkaar op een bord

Boerenomelet (2 personen)

Benodigdheden: 4 eieren, 250 gram soepgroenten, peper en Keltisch zeezout, 1 el olijfolie

1. klop de eieren los met zout en peper

2. roerbak de soepgroente in de olijfolie in enkele minuten beetgaar

3. giet de losgeklopte eieren hierover, schep even door en laat de eieren stollen op matig vuur Groene salade met ansjovis en lauwwarme kip (2 personen)

Benodigdheden: 1/2 teentje knoflook, 2 el mayonaise, 1 ansjovisfilet uit blik, 1 tl citroensap, 1/2 krop groene sla, 1 kipfilet van 200 gram, 1 el milde olijfolie, 1 el extra vierge olijfolie

1. kruid de kipfilet met zout en peper

2. bak de halve kipfilet goed gaar in 1 eetlepel milde olijfolie

3. pureer met een vork de ansjovisfilet met de mayonaise en citroensap

4. voeg een half teentje knoflook toe, zeer fijngesneden of uit de knoflookpers. Doe hierbij 1 el extra vierge olijfolie en klop dit tot een sausje

5. leg de gewassen slablaadjes op een bord en verdeel hier de saus over

6. snijd de kipfilet in reepjes en leg ze naast de salade op het bord.

Groene sla met rundertartaartjes (2 personen)

Benodigdheden: 70 gram groene sla, 1/2 komkommer, 2 rijpe tomaten, 1 el milde olijfolie, 3 el extra vierge olijfolie, 1 el azijn of citroensap, 1 tl mosterd, groene kruiden zoals bieslook of peterselie, 2 tartaartjes, peper en Himalaya zout

1. maak een dressing door 3 el extra vierge olijfolie, 1 el azijn of citroensap en een 1 tl mosterd met een vork of kleine garde stevig door elkaar te kloppen

2. smeer de tartaartjes aan beide zijden in met 1/2 tl mosterd en bak ze in 1 el milde olijfolie. Bak ze enkele minuten om en om. Daarna peper en Himalaya zout erover

3. verdeel de salade over twee borden. Leg de tomaten en komkommerplakjes erop en giet de dressing erover. Leg het tartaartje ernaast.

Kippengroentesoep (2 personen)

Benodigdheden: 250 gram kipfilet, 400 gram soepgroenten, 1/2 liter water, 1 biologisch (kip)bouillonblokje, selderij of peterselie

1. zet de hele kipfilet op in een 1/2 liter koud water en doe er een bouillonblokje bij

2. breng dit aan de kook en voeg de soepgroenten toe

3. laat dit ongeveer 15-20 minuten zachtjes koken

4. haal de kipfilet uit de bouillon, snijd hem in kleine stukjes en voeg deze weer toe aan de bouillon

5. haal de pan van het vuur en strooi er wat fijngeknipte selderij of peterselie over

Courgettesoep en haringsalade (2 personen)

Benodigdheden: 2 courgettes, 1 biologisch bouillonblokje, 1/2 liter water, 1 ui, 1 el olijfolie, 1 teentje knoflook, 1 el gehakte peterselie of bieslook, 2 zoute haringen, 1 komkommer

1. breng het water aan de kook met een bouillonblokje

2. bak de gesnipperde ui in 1 el olijfolie op matig vuur. Knijp erboven een teentje knoflook uit als de ui zacht en goudbruin is

3. voeg de courgetteplakjes toe en bak alles samen even door

4. doe de gebakken groenten in de hete bouillon en laat het samen garen in ongeveer 10 minuten

5. haal de pan van het vuur af en maak de soep fijn met een staafmixer

6. serveer de haringen met de schijfjes komkommer op een apart bord

7. serveer de soep in een diep bord, leg per bord in het midden een 1/2 el peterselie, bieslook of selderij

Uiensoep (1 persoon)

Benodigdheden: 1/2 liter water, 1 biologisch bouillonblokje, 3 grote uien, peper, 2 el olijfolie, 1/2 tijm.

1. bak in een soeppan de gesnipperde ui met een 1/2 tl tijm en wat peper in 2 el olijfolie tot de ui zacht is

2. voeg een halve liter water en een bouillonblokje toe en breng het samen aan de kook

3. laat de soep met het deksel op de pan 10 minuten zachtjes koken

4. schep de soep in een soepkom

Boekweitpannenkoek met cacao en kaneel (1 persoon)

Benodigdheden: 150 gram boekweit, speltbloem 100 gram, 1 liter biologische melk, el rauwe cacao, tl kaneel, roomboter of kokosolie, eventueel rozijnen of appel

1. mix de boekweitmeel, de speltbloem en de biologische melk in een kom

2. bak de pannenkoeken in roomboter of kokosolie

3. garneer de pannenkoeken met rozijnen of schijfjes appel

Suggestie: je kan de pannenkoek als wrap gebruiken met stukjes kipfilet en groente.

Gegrilde aubergine met tomaat

Benodigdheden: 1 aubergine, 2 el milde olijfolie, 1 tl tijm en/of rozemarijn, 1 teentje knoflook, 2 rijpe tomaten, peper en Himalaya zout

1. meng de olijfolie met tijm, rozemarijn, uitgeperste knoflook, peper en Himalaya zout

2. snijd de aubergine in plakjes

3. bestrijk de aubergineplakjes met de gekruide olie

4. grill de aubergine in de oven of in een grillpan, ongeveer 5 minuten aan elke kant

5. leg de aubergine op een bord en serveer de tomaten in plakjes erbij

Witte kool met kip (2 personen)

Benodigdheden: 200 gram witte kool, 150 gram kip, 250 gram champignons, 1 tl kerrie, Himalaya zout en peper, 1 el olijfolie

1. bak de kip op matig vuur in ongeveer 10 minuten lichtbruin

2. voeg de champignons onder het bakken van de kip toe en laat deze 3-4 minuten bakken

3. voeg de witte kool erbij en laat het samen garen in ongeveer 5 minuten

4. breng het op smaak met kerrie, en Himalaya zout en peper

Tonijnsalade (2 personen)

Benodigdheden: 1 komkommer, 100 gram taugé, 1 blikje tonijn (160 gram), 3 el mayonaise, 1/2 limoen of citroen, 1 rijpe tomaat, Himalaya zout en peper

1. spoel de taugé af met kokend water en laat het uitlekken

2. giet de tonijn af en verdeel het in stukjes of snippers

3. snijd de komkommer in kleine blokjes

4. snijd de tomaat ook in blokjes

5. klop de mayonaise met citroensap en peper los

6. meng alles voorzichtig door elkaar

7. breng het geheel op smaak met Himalaya zout en eventueel nog wat citroensap Snelle tonijnsalade (2 personen)

Benodigdheden: 1/2 komkommer, 1/2 limoen of citroen, 1 blikje tonijn naturel (160 gram), 2 el mayonaise, peper en Himalaya zout, 2 hardgekookte eieren, bieslook

1. verdeel de tonijn in stukjes

2. snijd de eieren in plakjes

3. snijd de komkommer in kleine plakjes

4. klop de mayonaise los met 1 el limoensap en peper

5. leg alles op de borden en verdeel de mayonaise erover

6. voeg wat bieslook toe

Italiaanse maaltijdsoep (2 personen)

Benodigdheden: 400 gram italiaanse groenten, blikje tomatenpuree, 2 biologische bouillonblokjes, 1/2 liter water, 2 el Italiaanse of Provencaalse kruiden

1. doe het water samen met de groenten, tomatenpuree en de bouillonblokjes in een pan en breng het aan de kook

2. voeg 2 el Italiaanse of Provencaalse kruiden toe

3. laat de soep minimaal een kwartier zachtjes koken

4. doe de soep in een bord of kom

Rosbiefsalade

Benodigdheden: 200 gram rosbief, 150 gram bleekselderij, 70 gram groene salade, 1 tl majoraan, Keltisch zeezout en peper, 3 el extra vierge olijfolie, 1 el vers citroensap, 1 tl zaanse mosterd

1. snijd de rosbief in reepjes

2. snijd de bleekselderij in dunne plakjes

3. maak een sausje van de extra vierge olie, citroensap, mosterd, majoraan, Keltisch zeezout en peper

4. schep de rosbief en de bleekserderij door de saus

5. verdeel de groene salade over 2 borden en leg er de bleekselderij en rosbief op

6. was de tomaatjes, halveer ze en leg ze op de salade

Rode bietensalade met romige knoflook-walnootsaus (4 personen)

Benodigheden: 1-2 potten gekookte bietjes (500gram), 1 el extra vierge olijfolie, 70-80 gram gepelde walnoten, 2 teentjes geperste knoflook, 3 el extra vierge olijfolie, 1 el knoflooksaus of mayonaise, Himalaya zout en peper, een paar takjes peterselie of dille

1. giet de bietjes af, doe deze in een kom en roer er voorzichting een eetlepel olijfolie doorheen

2. hak de walnoten fijn. Laat er een paar over voor de garnering.

3. doe de fijngehakte walnoten en de geperste knoflook in een keukenmachine en pureer dit tot een puree

4. voeg daarna beetje bij beetje de olijfolie, het citroensap en de knoflooksaus toe

5. breng het romige mengsel op smaak met peper en Himalaya zout

6. verdeel de bietjes over vier borden

7. schep de saus over de bietjes en garneer het gerecht met walnoten en wat fijngeknipte peterselie of dille.

Diner:

Zalm met venkel (2 personen)

Benodigdheden: 300 gram zalmmoten, 1 flinke venkelknol (200 gram), 250 gram wortelen, 2 el crème fraiche, 1 blikje ansjovis, Himalaya zout en peper, 1 el olijfolie

1. verwarm de oven op 200 graden

2. bestrooi de zalmmoten met peper en Himalaya zout

3. verdeel een scheutje olijfolie over de bodem van een ovenschaal en leg hierop de zalmmoten

4. prak 2 ansjovisfilets door de crème frache

5. verdeel de crème frache over de zalm

6. dek de ovenschaal af met aluminiumfolie of bakpapier en laat de vis ongeveer 20 minuten in de oven garen

7. was intussen de venkelknol, halveer hem en verwijder het harde bodemdeel. Snijd de venkelknol in fijne reepjes

8. maak de winterwortels schoon en snijd ze in fijne plakjes

9. de venkelreepjes en de wortelplakjes samen in een bodem water aan de kook brengen en in ongeveer 10 minuten beetgaar koken. Op smaak brengen met peper en Himalaya zout

Chinese roerbakgroenten, oesterzwammen en kipfilet (2 personen)

Benodigdheden: 600 gram chinese roerbakgroenten, 150 gram oesterzwammen, 300 gram kipfilet, 1 el milde olijfolie, Keltisch zeezout en peper, 1 tl vijfkruidenpoeder of kerrie, 1 el roomboter

1. snijd de kipfilet in reepjes en kruid dit met zout, peper, en vijfkruidenpoeder of kerrie

2. bak de kipfilet in milde olijfolie op matig vuur in ongeveer 10 minuten gaar. Van tijd tot tijd omscheppen

3. in een andere bakpan de chinese groenten in milde olijfolie 5-10 minuten roerbakken

4. de oesterzwammen schoonvegen en de dikke stelen in de lengte insnijden

5. bak de oesterzwammen aan beide kanten lichtbruin en gaar in roomboter. Dit duurt slechts enkele minuten

6. kruiden met peper en Keltisch zout

7. meng het geheel door elkaar

Zuurkool met hamburger (2 personen)

Benodigdheden: 500 gram zuurkool, 1 el paprikapoeder, 2 biologische hamburgers

1. kook de zuurkool in een klein laagje water in ongeveer 30 minuten gaar

2. bak de hamburgers in een koekenpan op matig vuur in ongeveer 10 minuten beiderzijds gaar. Voeg wat water en kruiden toe om een jus te vormen

3. giet de zuurkool af en meng deze met de paprikapoeder

Kabeljauw of schelvis met broccoli, prei en courgette (2 personen)

Benodigdheden: 400 gram vis, bv kabeljauw of schelvis, 300 gram broccoli, 100 gram prei, 225

gram courgette, lel dille, 2 el milde olijfolie, Keltisch zout en peper

1. maak de groenten schoon en snijd ze in stukjes

2. breng een laagje water met Keltisch zout aan de kook, voeg de groenten toe en kook ze ongeveer 10 minuten

3. kruid de vis met Keltisch zout en peper

4. verwarm intussen 2 el milde olijfolie in een koekenpan en bak de vis om en om gaar in ongeveer 10 minuten

5. strooi wat fijngesneden dille over de vis

Chipolata worstjes met bloemkool en broccoli (2 personen)

Benodigdheden: 5 chipolata worstjes, 1/2 ei, Himalaya zout en peper, tijm, 1 laurierblaadje, 1 el

roomboter, 200 gram broccoli, 250 gram bloemkool, 1 el sesamolie

1. doe de roomboter in een koekepan en bruin de chipolata worstjes op matig vuur in 7-9 minuten. Als de worstjes klaar zijn, voeg dat wat water toe met 1 laurierblaadje en wat tijm. Laat de jus enkele minuten trekken.

2. bloemkool en broccoli in kleine roosjes verdelen en samen in ongeveer 7-9 minuten gaarkoken in een klein beetje water met Himalaya zout

3. pan met broccoli en bloemkool afgieten en 1 el sesamolie erover verdelen

Gebakken zalm met mierikswortel en spinazie (2 personen)

Benodigdheden: 400 gram zalmmoten, 1 tl mierikswortelsaus, half bekertje crème fraiche (60-70

ml), Keltisch zeezout en peper, nootmuskaat, 2 el milde olijfolie, 1 kilo verse spinazie

1. spinazie grondig wassen en met een klein laagje water opzetten op een halfhoog vuur

2. spinazie laten slinken, af en toe omscheppen en gaar laten worden in ongeveer 10 minuten. In een vergiet goed laten uitlekken. Spinazie kruiden met Keltisch zeezout en nootmuskaat

3. intussen de zalmmoten 5 minuten aan elke kant in 2 el milde olijfolie bakken. Kruiden met peper en Keltisch zeezout.

4. maak een sausje van de crème fraiche met 1 tl mierikswortel. Deze is vrij scherp en zeer geurig, naar smaak dus meer of minder door de crème fraiche roeren. Eventueel wat Keltisch zeezout of citroensap toevoegen. De saus kan op of naast de vis geserveerd worden.

Fazantzuurkoolschotel

Benodigdheden: 1-2 fazanten, 500 gram zuurkool, 200 gram gewelde pruimen, 100 gram gewelde abrikozen, kwart verse ananas, 75 gram roomboter, paprikapoeder, peper en Keltisch zeezout

1. vraag de poelier de fazant in vieren te snijden

2. bestrooi de fazantdelen met paprikapoeder, Keltisch zeezout en peper

3. verwarm de boter in een pan en bak hierin de delen rondom bruin.

4. plaats de deksel schuin op de pan en braad de fazant gedurende +/- 60 minuten. Keer de fazantdelen regelmatig en voeg eventueel wat water toe bij het braden.

5. doe de uitgelekte zuurkool, de wijn en de stukjes ananas in een diepe pan en sluit de pan

6. stoof dit gedurende +- 30 minuten

7. voeg daarna de pruimen, de abrikozen en de fazantenbouten (borststukken warmhouden onder aluminiumfolie) toe en stoof het geheel nog 20 minuten. Giet het overtollig vocht af van de zuurkool.

Vispakketje met venkel, tomaat en citroen

Benodigdheden: 400 gram kabeljauw of schelvis, 500 gram venkelknollen, 1 citroen, 2 tomaten, bieslook, 1 teen knoflook, peper en Himalaya zout, 4 el milde olijfolie, aluminiumfolie

1. leg per persoon een stuk aluminiumfolie klaar van ongeveer 40x40 cm

2. verwarm de oven op 200 graden

3. venkel schoonmaken en in fijne plakjes snijden

4. giet 1 el milde olijfolie op de folie en leg de venkel hierop

5. nu de vis op de venkel leggen en de tomatenplakjes eromheen schikken

6. bestrooi alles met Himalaya zout en peper, uitgeperste knoflook, fijngeknipte bieslook en citroensap

7. giet er nog een scheutje olijfolie over

8. maak een goedgesloten pakketje van de folie en leg dat in het midden van de voorgewarmte oven

9. na ongeveer 30 minuten is de vis gaar en de venkel zacht Extra suggestie: bataat (zoete aardappel) toevoegen

Warme tomaat-zalmschotel en komkommersalade

Benodigdheden: 4 rijpe tomaten, 200 gram verse zalm, 1 courgette, bieslook, salie of dille, peper en Himalaya zout, 1 komkommer

1. verwarm de oven op 200 graden

2. snijd de gewassen tomaten in dikke plakken en bedek hiermee de bodem van een ovenschaal

3. leg hier de zalmmoten bovenop en hier weer de courgetteplakken bovenop

4. doe hier Himalaya zout, peper en bieslook overeen

5. zet de schaal gedurende 15 minuten in de voorverwarmde oven

6. snijd de komkommer in plakjes en serveer dit naast de tomaat-zalmschotel

Knoflook-rozemarijnkip en spinazie (4 personen)

Benodigdheden: 1 hele scharrelkip (ongeveer 1250 gram), takjes rozemarijn, 6 teentjes knoflook, bakje champignons, 4 rijpe tomaten, 1 aubergine, Keltisch zeezout, peper en 4 el milde olijfolie, 2 kilo verse spinazie

1. verwarm de oven voor op 160 graden

2. maak de knoflookteentjes schoon en snijd ze in de lengte doormidden

3. stop op verschillende plaatsen onder het vel een half teentje knoflook en wat rozemarijn

4. meng de milde olijfolie met Keltisch zeezout en peper en bestrijk hiermee de kip aan de buitenkant

5. doe de restende knoflook en rozemarijn in de buikholte en leg de kip in een platte ovenschaal

6. snijd de champignons, tomaten in kwartjes en de aubergine in dunne repen en verdeel deze naast de kip in de ovenschaal

7. schuif de ovenschaal in de voorverwarmde oven en bak de kip gedurende 70 minuten

8. om uitdrogen te voorkomen tussendoor de kip met de uitgelekte olie bestrijken

9. intussen de spinazie wassen en koken in een klein laagje water met Keltisch zeezout

Zalm met garnalen en tomaat, broccoli, champignons

Benodigdheden: 100 gram jumbo- of reuzengarnalen, 200 gram zalm, 2 rijpe tomaten, 1 eidooier, 1 tl citroensap, 1 el fijngehakte peterselie, 1 el fijngehakte bieslook, Himalaya zout en peper, 1 el milde olijfolie, 1 stronk broccoli, 250 gram champignons, 1 ui

1. verwarm de oven op 200 graden

2. vet de ovenschaal in

3. snijd de tomaten in stukjes en leg deze in de ovenschaal

4. leg hierop de garnalen en daarop weer de zalmmoten

5. meng de zout en peper met eidooier, citroensap, peterselie en bieslook en giet het over de zalmmoten

6. zet de schotel in de oven en bak de vis in ongeveer 30 minuten gaar

7. snijd een ui in snippers en bak deze in 1 el milde olijfolie glazig. Voeg dan de schoongemaakte en in plakjes gesneden champignons toe en bak dit gaar

8. maak intussen de broccoli schoon, snijd in kleine roosjes en kook deze ongeveer 10 minuten in een klein laagje water. De broccoli door het champignonmengsel roeren

Serveersuggestie: met bataat (zoete aardappel)

Kruidige kipfilet met broccoli (2 personen)

Benodigdheden: 300 gram kipfilet, 3 el milde olijfolie, 1 teentje knoflook, 1 tl tijm, 1 tl oregano, 1 tl citroensap, Himalaya zout en peper, 400 gram broccoli

1. snijd de kipfilet in dunne plakjes

2. vermeng 3 el milde olijfolie met peper en Himalaya zout, citroensap, tijm en knoflook uit de pers

3. roer dit door de plakjes kipfilet

4. roerbak de kipfiletplakjes in enkele minuten gaar

5. bestrooi de plakjes voor een extra kruidige smaak met wat oregano

6. intussen de broccoli schoonmaken, in kleine roosjes snijden en ongeveer 5 minuten in een klein laagje water koken, dan afgieten

Serveersuggestie: met bataat (zoete aardappel)

Vis met worteltjes

Benodigdheden: 500 gram worteltjes, 5 el gehakte verse peterselie, 1 el verse basilicum, 1 teen knoflook, 2 tl zaanse mosterd, 3 el extra vierge olijfolie, 1 el milde olijfolie, Keltisch zeezout en peper, 1 el water, 400 gram kabeljauw of schelvis

1. doe de peterselie, basilicum, water, knoflook, mosterd, 2 el milde olijfolie en een snufje zout in de keukenmachine en meng alles tot een dikke saus. Eventueel nog wat olijfolie toevoegen. Dit kan natuurlijk ook met een staafmixer.

2. borstel de worteltjes schoon en kook ze in een klein laag water tot ze beetgaar zijn, ongeveer 8-10 minuten. Giet de worteltjes af en doe de saus over de worteltjes.

3. bak intussen in een andere pan de vismoten in 1 el milde olijfolie aan elke kant tot de vis gaar is, ongeveer 4 minuten per kant, afhankelijk van de dikte van de vis.

Serveersuggestie: bataat (zoete aardappel)

Paleonaise

Benodigdheden: 25 gram (gepasteuriseerd) eidooier, Vi el citroensap, mespunt mosterd, 2 deciliter milde olijfolie, peper

1. roer de eidooier los met de mosterd, peper en het citroensap

2. voeg de milde olijfolie druppelsgewijs toe en klop alles flink op tot de mayonaise begint te binden

3. blijf olie toevoegen tot de gewenste dikte is bereikt

Bijlage 2: Seizoensgroenten

In de supermarkten is het hele jaar door hetzelfde assortiment verkrijgbaar. Deze bijlage geeft aan hoe je volgens de seizoenen kan eten.


	
Oktober
	
November
	
December


	
Andijvie
	
Andijvie
	
Andijvie


	
Artisjok
	
Bloemkool
	
Boerenkool


	
Aubergine
	
Boerenkool
	
Knolselderij


	
Bleekselderij
	
Broccoli
	
Koolraap


	
Bloemkool
	
Courgette
	
Pastinaak


	
Boerenkool
	
Knolselderij
	
Pompoen


	
Broccoli
	
Koolraap
	
Prei


	
Courgette
	
Pastinaak
	
Raap


	
Knolselderij
	
Pompoen
	
Radijs


	
Koolraap
	
Prei
	
Rammenas


	
Paprika
	
Raap
	
Rode biet


	
Pompoen
	
Rammenas
	
Rode kool


	
Prei
	
Rode biet
	
Savooiekool


	
Raap
	
Rode kool
	
Schorseneren


	
Raapstelen
	
Savooiekool
	
Selderij


	
Radijs
	
Schorseneren
	
Spruiten


	
Rammenas
	
Selderij
	
Ui


	
Rode biet
	
Spruiten
	
Veldsla


	
Rode kool
	
Ui
	
Witlof


	
Savooiekool
	
Veldsla
	
Witte kool


	
Schorseneren
	
Venkel
	
Wortelen


	
Selderij
	
Witlof
	



	
Sla
	
Witte kool
	



	
Snijbonen

Spinazie

Spitskool

Spruiten

Tomaat

Ui

Veldsla Venkel Witlof Witte kool Wortelen
	
Wortelen
	





Onze oorspronkelijke voeding bevatte relatief veel eiwitten en vetten, weinig koolhydraten en geen bewerkte koolhydraten. Tegenwoordig zijn de koolhydraten in bepaalde voedingspatronen voor 60-70% van de totale energie-inname verantwoordelijk. Deze koolhydraten komen uit zetmeel en zoet.

Enkelvoudige koolhydraten: druivensuiker (glucose) en vruchtensuiker (fructose) Tweevoudige koolhydraten: suiker (sacharose), melksuiker (lactose) en moutsuiker (maltose) Meervoudige koolhydraten: zetmeel (complexe koolhydraten), vezels


	
Koolhydraten:
	
Producten:


	
glucose
	
honing, fruit, druivensuiker, glucosestropen, graanstropen, vruchtensappen


	
vruchtensuiker (fructose)
	
fruit, groente, honing, agavestroop, fructose-stropen, graanstropen, vruchtensappen


	
melksuiker (lactose)
	
melk en melkproducten (niet in harde kaas en boter)


	
suiker (sacharose)
	
witte, bruine en rietsuiker, stropen van suikerbieten en rietsuiker, ahornsiroop, frisdrank, zoet beleg, snoep, koek, gebak


	
moutsuiker (maltose)
	
moutstropen, bier en kiemende zaden


	
zetmeel
	
knol-, bol- en wortelgewassen, noten, zaden, peulvruchten, granen


	
voedingsvezels
	
fruit, groente, noten, zaden, volkoren granen




Tabel afkomstig uit het (kook)boek ‘Oergondisch genieten’ van Ria Penders en Yvonne van Stigt.

Verdieping koolhydraten, alvleesklier en insuline

Koolhydraten worden in de volksmond vooral gezien als suiker. Dit is onterecht. Glucosebronnen zijn veel meer koolhydraten dan alleen suiker, wat blijkt uit bovenstaande tabel. De fructose uit fruit en bepaalde vezels uit wortelen dienen bijvoorbeeld ook als glucosebron.

Veel mensen denken dat (kunstmatig) suiker nodig is, maar niets is minder waar. Het lichaam is zelf in staat om bij glucosetekort glucose uit eiwitten aan te maken. Daarnaast heeft de mens de beschikking over een glycogeenvoorraad die omgezet kan worden in direct bruikbare glucose. Tegenwoordig worden veel koolhydraten in de vorm van suiker, geraffineerde graanproducten en maïssiroop gegeten. Deze producten zorgen voor een snelle stijging van de glucosespiegel en daarmee voor een grote belasting van de alvleesklier, het orgaan dat insuline produceert. In hoeverre een koolhydraatrijk product belastend is voor het lichaam, is afhankelijk van de mate van stijging van de bloedglucosespiegel (glycaemische lading) en de hoeveelheid micronutriënten die het product bevat (vitaminen/mineralen). ‘Lege’producten zoals koek, snoep, chocolade en wit-meelproducten belasten het lichaam op het niveau van de glucosehuishouding enorm, juist door de afwezigheid van micronutriënten en de makkelijke opname van de aanwezige koolhydraten.

Langdurig en veelvuldig gebruik van koolhydraten uit lege producten veroorzaakt op den duur een overproductie van insuline (hyperinsulinemie). Het teveel aan insuline veroorzaakt op haar beurt een tekort aan glucose in het bloed (hypoglycaemie) met als gevolg een noodzaak tot de inname van een glucosebron; het creëert een vicieuze cirkel richting suikerverslaving.

Een glucosetekort is een potentieel gevaar voor het brein, omdat glucose hier de brandstof is. Als gevolg van een hypoglycaemie worden de stress-assen geactiveerd en worden de hormonen adrenaline, cortisol en glucagon aangemaakt. Deze hormonen zorgen voor afbraak van eiwit (aminozuren). Als gevolg van een suikerverslaving worden er steeds meer koolhydraten gegeten, gaat de alvleesklier steeds meer insuline produceren en worden er steeds meer aminozuren afgebroken. Deze aminozuren maken onderdeel uit van spieren en het flexibele deel van immunoglobulinen (immuunsysteem). Zo blijkt dat bij een inname van 10 procent koolhydraten van de totale calorische intake het immuunsysteem 7 procent van haar activiteit verliest.

Een andere gevolg van chronische insulineproductie is vetproductie uit bijna alle koolhydraten (ook al zijn ze niet geraffineerd). Het blijkt dat mensen met een insulineoverproductie de fructose (polyfructosachariden) in bijvoorbeeld een glas jus d’orange binnen vijftien minuten omzetten in vet. Dit vet wordt met name rondom de organen opgeslagen (visceraal vet). Juist dit vet is funest voor de gezondheid, doordat dit vet verschillende ontstekingsbevorderende stoffen (cytokinen) kan produceren. Dit totale beeld van hyperinsulinemie gezamenlijk met de ontwikkeling van overgewicht en visceraal vet treedt vaak samen op met verhoging van de cholesterol, bloedvetten (triglyceriden) én een verhoogde bloeddruk. Dit wordt het Metabool Syndroom of prediabetisch syndroom genoemd. Deze aandoening vormt samen met kanker en hart- en vaatziekten de drie belangrijkste killer-diseases. Het mag duidelijk zijn dat veelvuldig gebruik van geraffineerde koolhydraten niet bevorderlijk is voor onze gezondheid.

Veelvuldige Inname van geraffineerde koolhydraten (KH, ondoorbroken lijn) zorgt voor een continue schommeling van de bloedglucosespiegel. De alvleesklier doet er alles aan om de glucosespiegel op peil te houden en wordt daarmee als het ware getraind. Training van insulineproducerende alvleesklier-cellen betekent dat de cellen vergroten (hypertrofie) en teveel insuline (doorbroken lijn) gaan produceren. Een te lage bloed-suiker (hypoglycaemie) is het uiteindelijke gevolg.

Hyperglycaemie



De snelheid waarmee de bloedglucose stijgt hangt samen met de glycemische lading (glycemic load) van een product. De glycemische lading zegt veel meer dan de glycemische index. De glycemische lading houdt rekening met de hoeveelheid koolhydraten in een portie van een voedingsmiddel, waar de glycemische index het effect van 100 gram koolhydraten uit een voedingsmiddel op de bloedglucosespiegel vergelijkt met 100 gram glucose. Dit geeft een vertekend beeld, omdat voedingsmiddelen nooit voor 100 procent uit koolhydraten bestaan. Als je volgens het ritme en aanbod van de seizoenen eet, zou ik mij niet druk maken over bovenstaande begrippen. Het woord glycemische lading bestond vroeger niet in de grot en toch was men oersterk.

Eiwitten:

Een mens heeft gemiddeld dagelijks circa 0,8-1,7 gram eiwit per kilogram lichaamsgewicht nodig. Voor iemand van 75 kilogram betekent dit 60-127,5 gram eiwit per dag. Bij intensieve sportbeoefening of in een herstelperiode na ziekte is de eiwitbehoefte nog groter.

De hoeveelheid eiwit in dierlijke producten ligt hoger dan in plantaardige producten. Voorbeelden:

7 gram eiwit 50 gram eiwit 14 gram eiwit 25 gram eiwit 15-20 gram eiwit 5 gram eiwit 4 gram eiwit


1 ei

1 portie (200 gram) kabeljauw 1 haring

1 (100 gram) kipfilet of mager rundvlees 1 (150 gram) portie kwark 1 groentelepel (60 gram) peulvruchten 1 handje (20 gram) amandelen

Kies bij voorkeur voor biologisch vlees.

Kies bij voorkeur voor vis met het Marine Steward Council-keurmerk (MSC).

Vermijd pangafilet en tilapiafilet uit Aziatische wateren: ze bevatten veel gifstoffen. Panga’s zijn besmet met hoge concentraties van giftige stoffen en bacteriën.

Vetten:

Vetten zijn belangrijke voedingsstoffen voor het menselijk lichaam. Ze zijn een bron van energie (calorieën) en vitamine A, D, E en K zijn belangrijke vetoplosbare vitaminen. Er bestaan geen slechte natuurlijke vetzuren. Ieder vet heeft zijn eigen specifieke functies. Het zijn met name verstoorde verhoudingen tussen vetzuren die gezondheidsproblemen kunnen veroorzaken.

Verzadigde vetten:

Vlees, kip, volle melkproducten, palmpitolie, kokos, cacao, koekjes Enkelvoudig onverzadigde vetten:

Omega-9: olijfolie, olijven, avocado’s Meervoudig onverzadigde vetten:

Omega-6: noten, zaden, de meeste plantaardige oliën

Omega-3: vette vis, algen, wild, pompoenpitten, walnoten, lijnzaadolie

Omega-3-vetzuren

ALA    alfa-linoleenzuur

eicosapentaeenzuur docosahexaeenzuur

Omega-6-vetzuren

LA linolzuur

arichidonzuur

gammalinoleenzuur


	
Standaarduitrusting vetten:
	
Noten:
	
Zoetmakers:


	
Extra verge olijfolie
	
Cashewnoten
	
Honing


	
Milde olijfolie
	
Hazelnoten
	
Dadels


	
Kokosolie
	
Walnoten
	
Vijgen


	
Roomboter/Grasboter
	
Paranoten
	
Rozijnen


	

	
Pecannoten
	
Abrikozen


	

	
Macadamianoten

Amandelen
	
Pruimen


	
Zaden:
	
Smaakmakers:
	
Diversen:


	
Zonnebloempitten
	
Rode wijn azijn
	
Kokosmelk


	
Pompoenpitten
	
Balsamico azijn
	
Kokosroom


	
Pijnboompitten
	
Mosterd
	
Amandelmeel


	
Sesamzaad
	
Zeezout
	
Kastanjemeel


	
Boekweitzaad
	
Bouillonpoeder
	
Boekweitmeel


	
Kastanjes
	

	
Olijven




Pure chocola (minimaal 70% cacao)

Bijlage 5: Kruiden en specerijen: natuurlijke medicijnen Kruiden:

Munt bevat: phosfor, zink, calcium, ijzer, magnesium, kalium, koper, mangaan, vitamine A, B2, B3, B11 en C.

Munt kan in thee worden gebruikt, maar ook in soepen, stoofpotten, vis en vleessauzen.

Rozemarijn bevat: calcium, ijzer, mangaan, magnesium, kalium, koper, vitamine A, B6, B11 en C. Geeft lichte bittere smaak aan schotels, soepen, sauzen, vlees en groenten.

Peterselie bevat: goede bron van eiwit, vitamine A, C, Bl, B2, B3, B5, B6, B11, K, phosfor, zink, calcium, ijzer, magnesium, kalium, koper en mangaan.

Lekker bij vis, vlees, sauzen, soepen en groenten. Peterselie is bijzonder voedzaam.

Oregano bevat: kalium, koper, calcium, ijzer, magnesium, mangaan, vitamine A, B6, B11, C, E en K.

Oregano wordt veel in de Italiaanse keuken gebruikt. Lekker bij vis, vlees, sauzen, salades en soepen. Het kan vers of gedroogd worden gegeten.

Salie bevat: calcium, ijzer, magnesium, mangaan, koper, vitamine A, B3, B6, Bil, C, E en K. Lekker bij gebakken vlees, vis en sauzen.

Specerijen:

Kruiden bevatten ook veel vitaminen en mineralen. Denk aan anijs, kaneel, cardamom, peper, gember, safron, mosterdzaad, kruidnagel, paprika en geelwortel.

Door het toevoegen van kruiden en specerijen aan je voeding verhoog je de voedingswaarde, verbeter je de smaak en ontstaat het paradijs op je bord.

Bijlage 6: Test vitamine- of mineraaltekort

Deze bijlage geeft je een indruk van mogelijke vitamine- of mineraaltekorten. Ga voor een definitieve diagnose naar een orthomoleculair arts of therapeut volgens de PNI.


	
Vitamine A:
	
□ Neusbloedingen
	
□ Verslechterde concentratie


	
□ Zweertjes in de mond
	
□ Vertraagde wondgenezing
	
□ Branderige voeten / zolen


	
□ Nachtblindheid
	
 □ Rode puistjes op de huid
	
□ Misselijk of overgeven


	
□ Acné
	
Vitamine B1
	
□ Tekort aan energie


	
□ Vaak verkouden / infecties
	
□ Gevoelige spieren
	
□ Uitgeput na lichte inspan


	
□ Droge, schilferige huid
	
□ Pijn in / aan de ogen
	
ning


	
□ Roos
	
□ Geïrriteerdheid
	
□ Benauwd of gespannen


	
□ Diarree
	
□ Verslechterde concentratie
	
□ Tandenknarsen


	
□ Blaasontsteking
	
 □ Stekende/ prikkende benen
	
Vitamine B6:


	
Vitamine D:
	
□ Verslechterd geheugen
	
□ Zelden dromen herinnerer


	
□ Reuma of artritis
	
□ Maagpijn
	
□ Vocht vasthouden


	
□ Rugpijn
	
□ Constipatie
	
□ Tintelende handen


	
□ Tandbederf / verval
	
□ Tintelende handen
	
□ Depressief of nerveus


	
□ Haaruitval
	
□ Snelle hartslag
	
□ Geïrriteerdheid


	
□ Overmatig zweten
	
Vitamine B2:
	
□ Spiertrillingen of kramp


	
□ Spierkrampen
	
□ Branderige ogen
	
□  Tekort aan energie


	
□ Gewrichtspijn / stijve gewichten
	
□ Gevoelig voor fel licht
	
□ Constipatie


	

	
□ Pijnlijke tong
	
□ Gevoelige, pijnlijke spieren


	
□ Tekort aan energie
	
□ Grauwe staar
	
□ Bleke huid


	
Vitamine E:
	
□ Slap of vet haar
	
Vitamine B12:


	
□ Weinig / geen zin in sex
	
□ Eczeem / huidontstekingen
	
□ Slechte haarconditie


	
□ Uitgeput na lichte inspaning
	
□ Gespleten nagels
	
□ Eczeem / huidontstekingen


	

	
□ Kloofjes in de lippen
	
□ Zeer gevoelige mond


	
□ Snel blauwe plekken
	
Vitamine B3:
	
□ Geïrriteerdheid


	
□ Vertraagde wondgenezing
	
□ Tekort aan energie
	
□ Benauwd of gespannen


	
□ Spataders
	
□ Diarree
	
□ Tekort aan energie


	
□ Verminderde spierspanning
	
□ Slapeloosheid
	
□ Constipatie


	
□ Onvruchtbaarheid
	
□ Hoofdpijn of migraine
	
□ Gevoelige, pijnlijke spieren


	
Vitamine K:
	
□ Verslechterd geheugen
	
□ Bleke huid


	
□ verhoogde kans op
	
□ Benauwd of gespannen
	
Foliumzuur:


	
bloedingen
	
□ Depressief
	
□ Eczeem


	
Vitamine C:
	
□ Geïrriteerdheid
	
□ Kloofjes in de lippen


	
□ Herhaaldijk verkouden
	
□ Bloedend- of gevoelig
	
□ Vroegtijdig grijze haren


	
□ Tekort aan energie
	
tandvlees
	
□ Verslechterd geheugen


	
□ Herhaaldelijke infecties
	
□ Acné
	
□ Tekort aan energie


	
□ Bloedend / gevoelig tand
	
Vitamine B5:
	
□ Weinig eetlust


	
vlees
	
□ Spiertrillingen of kramp
	
□ Maagpijn


	
□ Snel blauwe plekken
	
□ Lusteloos
	
□ Depressie




In deze bijlage krijg je een indruk van het functioneren van jouw steutelfuncties. Deze vragenlijst is door Patrick Holford (zie aanbevolen literatuur) ontwikkeld en is uit het Engels vertaald en naar eigen inzicht aangepast. Ga voor verdere verdieping naar een orthomoleculair arts of therapeut volgens de PNI.


Bloedsuikerbalans:

□ Ben je zelden helemaal fris en helder binnen 15 minuten na wakker worden?

□ Heb je thee, koffie, een sigaret of iets zoet nodig om op gang te komen ‘s morgens?

□ Ben je verslaafd aan chocolade, zoetigheid, brood,cornflakes of pasta?

□ Gebruik je suiker in hete dranken, drink je frisdranken of voeg je sauzen met toegevoegd suiker, zoals ketchup, aan je eten toe?

□ Heb je vaak dipjes in je energie gedurende de dag of na maaltijden?

□  Heb je na de maaltijd iets zoet of iets stimulerends nodig? (bv. chocola, koek, koffie, sigaret)

□ Heb je vaak last van stemmingswisselingen of problemen met concentreren?

□ Word je duizelig of geïrriteerd als je 6 uur niet hebt gegeten?

□  Vind je dat je overdreven op stress reageert?

□  Is jouw energie nu minder dan voorheen?

□ Voel je je te moe om te bewegen?

□ Kom je aan in gewicht en vind je dit moeilijk om weer kwijt te raken, ook al ben je niet meer gaan eten of minder gaan bewegen?

□ Heb je diabetes?

Mannelijke hormoonbalans (alleen voor mannen):

□ Kom je aan in gewicht?

□ Heb je vaak last van stemmingswisselingen of van een depressief gevoel?

□ Heb je ooit eens problemen gehad met betrekking tot de voortplantingsorganen (prostaat of zaadballen)?

□ Ervaar je moeilijkheden bij het plassen?

□ Heb je last van verminderd libido of verlies van interesse in seks?

□ Heb je last van impotentie?

□ Word je minder vaak wakker met een ochtenderectie of heb je problemen bij het behouden van een erectie?

□  Heb je last van moeheid of verlies van energie?

□ Heb je last van verminderde motivatie of drive?

□ Heb je het gevoel dat je vroegtijdig verouderd?

□  Heb je een vasectomie ondergaan? (= doorknippen zaadleiders)

□ Heb je last van een te snelle of te langzame schildklier?

Vrouwelijke hormoonbalans (alleen voor vrouwen):

□ Gebruik je de pil? Zo ja, hoelang?

□  Heb je hormoonvervangende therapie ondergaan?

Zo ja, hoelang en wanneer?_

□ Heb je last van stemmingswisseling gerelateerd aan je cyclus of last van een depressief gevoel?

□ Houd je vocht vast gedurende jouw cyclus?

□ Heb je verhoogde trek in bepaalde voedingsmiddelen voor de menstruatie?

□ Heb je ooit problemen gehad met betrekking tot de voortplantingsorganen (eierstokken, baarmoeder)?

□ Heb je vruchtbaarheidsproblemen, problemen met zwanger worden of ooit een miskraam gehad?

□ Heb je last van gespannen borsten?

□ Heb je wel eens last krampen of andere ongemakken tijdens de menstruatie?

□ Zijn je menstruatiecycli onregelmatig of zwaar?

D Heb je last van verminderd libido, impotentie of verminderde interesse in seks?

□ Heb je last van klachten rondom de menopauze, zoals zweten, opvliegers, gewicht aankomen, pijn bij vrijen, verlies van libido en/of depressief gevoel?

□ Heb je een te langzame of te snelle schildklier?

Mind en stemming:

□ Gaat jouw geheugen achteruit?

□ Voel je je vaak depressief?

□ Ben je snel bang of word je vaak wakker met een angstig gevoel?

□ Zorgt stress ervoor dat je snel bent uitgeput?

□ Heb je vaak stemmingswisselingen of ben je snel boos of geïrriteerd?

□ Heb je gebrek aan motivatie?

□ Heb je soms het gevoel dat je gek wordt of verstoorde waarnemingen hebt waarin je dingen anders hoort of ziet? Of dat het lijkt dat je toeschouwer bent? (niet bent verbonden)

□ Heb je last van slapeloosheid?

□ Heb je wel eens een black-out?

□ Kun je dingen van vroeger goed herinneren, maar vergeet je wat je gisteren hebt gedaan?

□ Word je in de vroege uren van de morgen wakker?

□ Ben je vatbaar voor verhoogde spanning voor de menstruatie?

□ Is je stemming merkbaar slechter in de winter?

Spijsvertering:

□ Vergeet je je voedsel grondig te kauwen? (20x)

□ Heb je last van slechte adem?

D Heb je last van zuurbranden of gebruik je regelmatig een maagzuurremmer?

□ Heb je vaak een oncomfortabel gevoel in je maag?

□ Heb je problemen met het verteren van vettig voedsel?

□ Heb je vaak last van diarree?

□ Heb je vaak last van verstopping (obstipatie)?

□ Heb je vaak last van een opgeblazen gevoel?

□ Ben je vaak misselijk?

□ Laat je vaak boeren of winden?

O Lukt het niet om minstens lx per dag ontlasting te hebben?

□ Voel je je slechter of overmatig slaperig na maaltijden?

Ontgiften:

□ Heb je last van hoofdpijn of migraine?

□ Heb je last van waterige of jeukerige ogen of opgezwollen, rode of plakkerige oogleden, of donkere kringen onder je ogen?

□ Heb je last van oorproblemen? (jeuk, oorpijn, oorinfecties, buisjes in je oor, pieptonen)

□ Heb je last van overmatig slijm, of verstopte neus of een probleem met je holtes?

□  Heb je last van acne, huiduitslag of rode bultjes?

□ Zweet je veel en heb je een sterke geur, inclusief jouw voeten?

□ Heb je last van gewrichts- of spierklachten/pijn?

□ Heb je een trage stofwisseling en vind je het moeilijk gewicht kwijt te raken, of weeg je te weinig en heb je moeite met aankomen?

□ Heb je last van misselijkheid of braken?

□ Heb je een bittere smaak in je mond of een beslagen tong?

□ Heb je snel last van een kater en voel je je snel slecht de dag na het drinken van een kleine hoeveelheid alcohol?

Allergie en ontsteking:

□ Heb je last van allergieën?

□ Heb je last van een spastische darm (IBS)?

□  Kan je in uren in gewicht aankomen?

□ Ben je soms heel slaperig of moe na een maaltijd?

□ Heb je last van hooikoorts?

□  Heb je last van uitslag, jeuk, eczeem of dermatitis?

□ Heb je last van astma of ben je snel buiten adem?

□ Heb je last van hoofdpijn?

□ Heb je gewrichtsklachten of artritis?

□ Heb je last van colitis (darmontsteking), diverticulitis of de ziekte van Crohn?

□ Heb je last van andere pijntjes?

□ Voel je je beter als je op vakantie bent en helemaal anders eet?

□ Gebruik je de meeste weken pijnstillers?

Immuniteit/afweer:

□  Ben je vaker dan 3x per jaar verkouden?

□ Krijg je ieder jaar een griepvaccinatie?

□  Vind je het moeilijk om van een infectie af te komen? (of verkoudheid of anders)

□  Heb je vaak blaasontsteking?

□  Gebruik je minstens lx per jaar een antibioticakuur?

□ Heeft meer dan 1 familielid kanker (gehad)?

□ Ben je ooit gediagnosticeerd met kanker of een voorstadium van kanker?

□ Voelen de lymfeklieren in je nek, oksels en hals hard?
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bijlage 7: vragenlijst sleutelfuncties

□ Heb je last van allergieën?

□ Heb je een auto-immuunziekte?

□ Heb je een ontstekingsziekte zoals eczeem, astma of artritis?

Haar, huid en nagels:

□ Heb je droog of vettig haar?

□ Heb je last van acne?

□ Heb je last van eczeem of dermatitis?

□ Heb je last van rode puistjes?

□ Heb je last van witte vlekjes op je nagels?

□ Breken je nagels snel af? Heb je kwetsbare nagels?

□ Heb je last van striae?

D Heb je snel last van blauwe plekken?

□ Wordt je haar dunner (hoeveelheid) of verlies je haar?

□ Heb je vaak last van zweertjes in je mond?

□ Duurt het lang voordat je huid geneest?

Gezondheidsindicatoren:

□ Is je homocysteine hoger dan 7,0 (weet je alleen als dit ooit is geprikt)?

□ Heb je last van overgewicht? (BMI boven 25)

□ Heb je een verhoogde bloeddruk? (boven 140/90)

□ Is je hartslag boven de 70 slagen per minuut?

□ Beweeg je minder dan 1 uur in de week?

Bijlage 8: Aspartaam (E951) en Glutamaat (E621)

Onderstaande teksten zijn het uit pocketboekje ‘Wat zit er in uw eten? De gids die ervoor zorgt dat u zich niet langer vergiftigt’van Corinne Gouget.

Aspartaam (E951): Pas op: Giftig

Het gaat hier om het meest controversiële additief. Ondanks de beweringen van sommige firma’s en de adviezen van vele gezondheidsdeskundigen (diabetologen, voedingsdeskundigen, tandartsen, huisartsen en zelfs gynaecologen) om dit zoetmiddel te gebruiken om af te vallen of om suiker te vermijden, om het in poedervorm als tafelsuiker te gebruiken, in dranken met de benaming ‘light’ of in suikervrije kauwgom; ondanks dit alles had dit additief nooit mogen bestaan.

In beknopte vorm is aspartaam in 1965 door een Amerikaanse scheikundige ontdekt tijdens een zoektocht naar nieuwe medicijnen om zweren te bestrijden. Al in 1973 hebben onafhankelijke Amerikaanse onderzoekers aangetoond dat aspartaam het zenuwstelsel aantast en dat het zeer kankerverwekkend is. Toch werd het in de jaren 80 met behulp van grote investeringen op de markt gebracht. Duizenden producten in honderden landen bevatten dit product, zoveel dat het onmogelijk is om ze allemaal op te noemen. Het gaat hier om het meest controversiële additief van de eeuw, waarvan nog niemand in staat is om de impact van het schandaal dat onherroepelijk zal volgen te voorspellen. Aspartaam is het meest dodelijk additief ter wereld. Behalve de miljarden die dit additief heeft opgebracht, kan dit synthetische zoetmiddel, dat op sommige etiketten als smaakversterker wordt aangeduid, maar liefst 92 bijwerkingen veroorzaken. De FDA in de VS heeft deze lijst 10 jaar geleden al erkend. De lijst varieert van eenvoudige hoofdpijn tot hersentumoren en omvat ook de ziekte van Parkinson, Alzheimer en MS. Het is dus uitermate belangrijk om te weten hoe men dit additief kan herkennen en het vervolgens definitief uit het eetpatroon te halen.

Dr Roberts, deskundige op dit gebied en auteur van een boek van meer dan 1200 pagina’s over het onderwerp, zie in een documentaire dat: ‘Aspartaam geen natuurlijk product is, maar daadwerkelijk een vergif.’ Hij legde vervolgens uit dat aspartaam drie stoffen bevat: phenylalanine (50%), asparaginezuur (40%) en de overgebleven 10% bestaat uit methyl-esters die, eenmaal ingeslikt, zich omzetten in methanol, een zeer giftig gif. Vervolgens zet deze methenol zich om in formaldehyde, even giftig als cyanide en arsenicum, in mierenzuur en in diketopiperzine (DKP), stuk voor stuk verantwoordelijk voor hersentumoren. Dit gif staat onder verschillende namen bekend: aspartaam (in sommige medicijnen, zelfs die voor kinderen) en E951. Alle producten waar het in zit moeten vermelden: bevat een bron van phenylalanine, als waarschuwing voor mensen die er allergisch voor zijn. Het is dus noodzakelijk om alle etiketten goed te lezen voordat je het product in je mond steekt, zelfs als het gaat om vitaminesupplementen of mineralen en alle producten met de aanbeveling ‘zonder suiker’ of‘light’.

Hier volgen de bijwerkingen van het gif aspartaam, van de meest voorkomende tot de wat zeldzamere. We hebben hier helaas niet voldoende plaats om overige effecten te vermelden, zoals het feit dat dit gif het immuunsysteem aantast en productie van DNA stoort, maar met de volgende verwijzingen kom je alvast een heel stuk verder. Bekende bijwerkingen: hoofdpijn, darmaandoeningen, diarree, buikpijn, slapeloosheid, gewichtstoename, hyperactiviteit, concentratiegebrek, slechter zien, gehoorstoornissen, verhoogde gevoeligheid voor lawaai, pijnlijke gewrichten (rug en

knieën), krampen, chronische vermoeidheid, wallen, huidreacties en verschillende onverklaarbare soorten jeuk, haaruitval, verkoudheden, tandaandoeningen, terugtrekken van tandvlees, constant gevoel van kou hebben, neusbloedingen, aantasting van het intellect, geheugenverlies, depressie, humeurigheid zonder duidelijke aanleiding, paniekreacties, paranoia, obsessies, pleinvrees, agressiviteit (zelfs fysiek geweld), aanvallen van hyperseksualiteit, dementie, stuipen en soms epilepsie, schildklieraandoening, onvruchtbaarheid, impotentie, miskramen, aangeboren misvormingen, mentale achterstand, afname van het aantal bloedlichaampjes, verzwakking van het immuunsysteem (verhoogde gevoeligheid voor infecties). Verder kan deze zoetstof suikerziekte, de ziekte van Parkinson, Alzheimer, MS, bindweefselbeschadiging, plotselinge hartstilstand (vooral bij sportmensen), hersentumor (en overige tumoren), adergezwellen en huidtuberculose veroorzaken of verergeren.

Daarnaast kan aspartaam een vergiftiging van zware metalen veroorzaken.

Dit additief behoort tot de familie van excitotoxinen, dat wil zeggen dat het de trieste mogelijkheid heeft om de neuronen in de hersenen te stimuleren waardoor ze beetje bij beetje afbreken en dus het zenuwstelsel vernietigen en vervolgens andere organen aantasten. Miljoenen mensen die ‘slachtoffer’zijn van aspartaam, laten zich jarenlang behandelen voor ziektes, al dan niet ernstig, zonder te beseffen dat de consumptie van aspartaam-bevattende producten de oorzaak is van die ziektes.

Neem eens de proef op de som en besluit om minimaal 60 dagen de consumptie van aspartaam stop te zetten. Tegelijkertijd kook je zelf de dagelijkse maaltijden (om dus ook de E621 compleet te vermijden), eet je gezond en drink je veel water. Je zult waarschijnlijk een geleidelijke afname van allerlei kleine klachten bemerken. Je voelt je gewoon steeds beter. Daarna wordt het beslist makkelijker om deze producten helemaal niet meer te consumeren. Je neemt de gewoonte over om altijd de etiketten te bestuderen, want een andere oplossing is er niet. Er is geen enkele reden om aspartaam te nuttigen, zelfs niet voor mensen die op dieet zijn.

Bijlage over glutamaat (E621, MSG in Engels)

Deze smaakversterker is net zo gevaarlijk als aspartaam en verschijnt onder verschillende namen. Dit additief heeft als doel je smaakpapillen te stimuleren, en om je meer zin te geven om producten te eten waar E621 in verwerkt is, waardoor je bijvoorbeeld een hele zak chips in een keer leeg eet. Het probleem hiervan is dat sommige personen er erg allergisch voor zijn, zo erg dat een toevallige overconsumptie hen fataal kan worden. Ben je er inderdaad allergisch voor, dan moet je echt al je eten zelf koken. Sinds 1950 wordt dit additief in hoe langer hoe meer industriële levensmiddelen verwerkt en ook nog eens in steeds grotere hoeveelheden. Dat doen ze niet alleen om de levensmiddelen meer smaak te geven, maar ook om steeds meer te verdienen aan onze onschuld. E621 heeft een grote bijdrage geleverd aan de epidemie van zwaarlijvigheid die er op dit moment heerst. Daarnaast heeft het ook de neiging om de hoeveelheid insuline die door de alvleesklier wordt geproduceerd te verdrievoudigen, waardoor het de kans verhoogt op ouder-domsdiabetes. E621 kan bovendien de kans op verslaving aan nicotine of andere drugs verhogen. In zijn boek ‘Excito-toxins: the taste that kills’legt Dr Russell Blaylock, een belangrijke Amerikaanse neurochirurg en voedingsdeskundige, in detail uit welke ravages aspartaam en natrium-glutamaat (allebei excitotoxine) kunnen veroorzaken, aangezien ze het zenuwstelsel aantasten en kankerverwekkend zijn. Dit alles wordt samengevat in 260 pagina’s waarin 490 referenties

en wetenschappelijke onderzoeken uit de periode 1950-1993 worden geciteerd. In teveel landen zoals in Nederland wordt er NIETS over de giftigheid van dit additief vermeld, terwijl het toch erg veel door de industrie wordt gebruikt en als een kameleon onder verschillende benamingen voorkomt. Al lijkt het moeilijk voor te stellen, het schijnt dat dit additief aanwezig is in de meerderheid van de kant-en-klare producten. Omdat het aan veel Aziatische of Indiase schotels wordt toegevoegd, hangen sommige restaurants in de VS in hun vitrine een bordje op met ‘No MSH here’ om goed geïnformeerde gasten van dienst te zijn. Maar MSG wordt nog steeds en hoe langer hoe meer gebruikt. Hieronder geven we de verschillende namen die worden gebruikt om het gebruik van E621 te verdoezelen. Daarom staat het zelden op chips, soep in poedervorm, diepvriesproducten, kant-en-klaar gerechten, snoepjes, smeerpasta’s, dieetproducten en tal van andere producten. Bij elkaar zoveel, dat het onmogelijk is om een complete lijst te geven.

De volgende namen verbergen altijd E621: mononatriumglutamaat, glutamaat, glutamaatzuur, plantaardige gehydrogeneerde oliën en vetten, gehydrogeneerde eiwitten, gelatine, calcium- of natriumcaseinaat, toegevoegde gist, gistextract, monokaliumglutamaat en sommige maïsoliën. Namen die vaak ook bedoeld zijn om E621 te verbergen zijn: moutextracten voor voedingsdoeleinden, bouillons, moutaroma’s, kunstmatige aroma’s, natuurlijke aroma’s, natuurlijke aroma’s van varken of kip, specerijenextracten, eiwitten uit tarwe, vaak ‘overige kruiden of specerijen’, maltodextrine, sojasaus, producten die gefermenteerd of verrijkt zijn met eiwitten, citroenzuur (ook geconcentreerd), maïssiroop, karamelaroma (gebruikt voor de kleur).

De volgende producten zouden E621 kunnen bevatten: soja eiwitten (ook geconcentreerd), soja eiwit isolaat, eiwitten uit tarwe (ook geconcentreerd), carrageen, enzymen, melkeiwitten (soms verrijkt) of zelfs nog rijsteiwitten of havereiwitten.

wat je vaak op de verpakking van een product ziet is het volgende: op de voorkant van het pakje staat duidelijk in een hoekje de vermelding: ‘zonder MSG’. Maar aangezien je nu een expert bent op het gebied van E621 en zijn verschillende benamingen, kun je overal de verborgen bronnen herkennen. De lijst van de ingrediënten op het pakje zegt: Voorgekookte rijst, gedroogde tomaten 9,5%, aroma’s, plantaardige gehydrogeneerde vetten, melkeiwitten, zout, ui, gesmolten kaas, gistextract’. Is het toevallig dat juist de risotto in dit pakje onweerstaanbaar is? De E621 die er in zit zorgt er juist voor dat je het lekker vindt. Maar wees gerust, je gaat er niet direct dood aan, de E621 gaat alleen een aantal van je neuronen (zenuwcellen) vernietigen.

Vanaf 1 januari 2014 mag gistextract niet meer als dekmantel voor glutamaat (E621) dienen. Nu zit het bijvoorbeeld helaas nog steeds in de biologische hamburger met EKO-keurmerk van diverse supermarkten.

Het boek ‘E=Eetbaar?’van Dr. J. Kamsteeg is een aanrader om meer diepgaande informatie over E-nummers, kunstmatige zoetstoffen en andere geur- en smaakstoffen te lezen.
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