
        
            
                
            
        

    
  Drs. G. E. Schuitemaker, apotheker


  HET GOUDEN BOEKJE VOOR DE GEZONDHEID


  Alles over vitamines, mineralen en voedingssupplementen


  ORTHO'


  COMMUNICATIONS & SCIENCE


  Omslagontwerp: Herman Bade


  Uitgever: Ortho Communications & Science BV


  © 1997, Ortho Communications & Science BV 5e druk, 1998 6e druk, 2001


  CIP-GEGEVENS KONINKLIJKE BUIBLIOTHEEK, DEN HAAG Schuitemaker, G.E.


  Het gouden boekje voor de gezondheid : alles over vitamines, mineralen en voedingssupplementen/G.E. Schuitemaker. - Gendringen: Ortho Communications & Science Met reg.


  ISBN 90-76161-01-1 NUGI 421


  Trefw.: voedingsleer.


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


  Inhoud


  1.WAAROM EXTRA VITAMINES EN MINERALEN? IK BEN TOCH KERNGEZOND!.........................12


  'En ik eet verstandig!'....................................12


  Ondervoed door overvoeding...............................13


  Verarming reeds in de landbouw............................14


  Vitamines en mineralen beschermen tegen vrije radicalen.........14


  We vragen erg veel van ons lichaam: stress!...................17


  We willen toch gezond ouder worden........................18


  Een Nederlander is nog geen Amerikaan.....................19


  Geen scheurbuik, maar toch een voedingssupplement?...........21


  Dokter:'hoe eet u de laatste tijd?’............................22


  Stel ziekte uit naar een later tijdstip in uw leven!...............23


  Nobelprijswinnaar Linus Pauling en de orthomoleculaire


  geneeskunde.............................................24


  Steeds meer orthomoleculaire arsten en voedingsdeskundigen in Nederland...........................................25


  2.    WELKE VOEDINGSSUPPLEMENTEN KIEST U?.......27


  'Fit met Voeding - Basissuppletie Stappenplan'.................27


  U besluit uw voeding aan te vullen..........................27


  U wilt weten welk preparaat...............................27


  Zitten alle vitamines en mineralen erin?......................28


  Hoeveel van de afzonderlijke vitamines en mineralen zit erin?.....29


  U wilt de sterkte van het preparaat beoordelen.................33


  Vergeet de spoorelementen niet.............................34


  Vitamine E: let op het 'elletje'..............................35


  Bètacaroteen: moet óók natuurlijk zijn.......................35


  Mineralen zijn moeilijke gevallen...........................36


  Naast de multi, extra vitamine C!...........................37


  Vergelijk nu de prijzen...................................38


  Fit met Voeding - Basissuppletie: kost nog geen kop koffie........39


  Lees, informeer, en ervaar.................................39


  
    
      	
        3 VITAMINE C, EEN VITAMINE APART

      

      	
        40

      
    


    
      	
        We kunnen vitamine C zelf niet aanmaken ................

      

      	
        40

      
    


    
      	
        Vitamine C beschermt ons ...............

      

      	
        40

      
    


    
      	
        Extra stress extra vitamine C ....................

      

      	
        40

      
    


    
      	
        Bepaal uw vitamine C behoeft met behulp van darmtolerantie . .

      

      	
        41

      
    


    
      	
        Vitamine C het antivirusmiddel.....................

      

      	
        43

      
    


    
      	
        Vitamine C voor uw immuunsysteem......................

      

      	
        44

      
    


    
      	
        Stress en allergie................................

      

      	
        45

      
    


    
      	
        WAT U VERDER MOET WETEN OVER

      

      	
    


    
      	
        VOEDINGSSUPPLEMENTEN.........................

      

      	
        47

      
    


    
      	
        Voedingssupplementen uit Amerika.......................

      

      	
        47

      
    


    
      	
        Wat zegt het etiket u?..................................

      

      	
        48

      
    


    
      	
        Vage verhalen en folders en advertenties....................

      

      	
        50

      
    


    
      	
        Discussie rond de doseringen............................

      

      	
        51

      
    


    
      	
        De ADH van het Voedingscentrum........................

      

      	
        51

      
    


    
      	
        Vitamines en mineralen werken samen.....................

      

      	
        52

      
    


    
      	
        Het step-up schema....................................

      

      	
        53

      
    


    
      	
        De mythe van de 'natuurlijke’ vitamines....................

      

      	
        54

      
    


    
      	
        Time-release, weinig om het lijf..........................

      

      	
        55

      
    


    
      	
        Hoe neemt u uw voedingssupplement in?...................

      

      	
        56

      
    


    
      	
        Wanneer neemt u uw voedingssupplement in?...............

      

      	
        57

      
    


    
      	
        De keerzijde van het voedingssupplement...................

      

      	
        57

      
    


    
      	
        Kunnen vitamines en mineralen kwaad?....................

      

      	
        59

      
    


    
      	
        Vitamine A in erg hoge dosering pas toxisch................

      

      	
        59

      
    


    
      	
        Vitamine C: één van de minst schadelijke stoffen op aarde......

      

      	
        60

      
    


    
      	
        5. VOEDINGSSUPPLEMENTEN VOOR................

      

      	
        , 62

      
    


    
      	
        Zwangere vrouwen: begin reeds vóór de conceptie............

      

      	
        62

      
    


    
      	
        Mannen van aanstaande zwangere vrouwen.................

      

      	
        62

      
    


    
      	
        Moeders die borstvoeding geven..........................

      

      	
        63

      
    


    
      	
        Baby's: vooral vitamine K...............................

      

      	
        63

      
    


    
      	
        Kleuters (3-5 jaar): voorzichtig beginnen...................

      

      	
        63

      
    


    
      	
        Kinderen (6-10 jaar): ondersteun hun groei..................

      

      	
        63

      
    


    
      	
        Tieners (11-17 jaar): zij weten wat snoepen is................

      

      	
        61

      
    


    
      	
        Studenten en alleenstaanden: slechte en onregelmatige eters.....

      

      	
        64

      
    


    
      	
        6

      

      	
    

  


  Examenklanten: stress én intellectuele topprestatie..............64


  Vrouwen aan de pil: verdienen extra aandacht.................64


  Bejaarden: opvangen van de onvermijdelijke slijtage............64


  Rokers: toch beter te stoppen..............................65


  Drinkers: toch beter te matigen.............................65


  Sporters: extra inspanning vraagt extra voedingsstoffen..........65


  Vegetariërs: sommige voedingsstoffen zijn vooral in vlees en aanverwante producten te vinden...........................65


  6.    VOEDINGSSUPPLEMENTEN


  TER VOORKOMING VAN..............................66


  Allergie: elimineer stressoren..............................66


  Botontkalking: preventie begint op jonge leeftijd...............67


  Dementie: niet zo hopeloos als het vaak lijkt..................67


  Hart- en vaatziekten: doodsoorzaak nummer 1.................67


  Kanker: voorkom de vrije radicalen.........................68


  Reuma: een typische stofwisselingsziekte.....................69


  Staar: een troebeling van de ooglens.........................69


  Suikerziekte: voeding heeft hierop een bijzonder grote invloed.....69


  Ziekte van Parkinson: toch te beïnvloeden....................69


  7.    TEST ZELF UW PERSOONLIJKE 'FIT MET VOEDING'- PROFIEL........................70 8.    UW INTERESSE IS GEWEKT!........................72


  AANHANGSEL 1: Het Fit met Voeding - Basissuppletie -


  Stappenplan..........................................73


  AANHANGSEL 2: U wilt uit uw voeding extra.................76


  AANHANGSEL 3: Vitamines en mineralen in een oogopslag .... 80 AANHANGSEL 4: Gemakkelijk om te weten.................88


  REGISTER...........................................91


  WOORD VOORAF


  Fit met Voeding. Steeds meer mensen raken overtuigd van het belang van de voeding voor een goede conditie en gezondheid. Veel fruit en verse groenten zijn onontbeerlijk voor een goede gezondheid. Niet te veel eten is een ander advies dat zonder enige terughoudendheid gegeven kan worden. Kortom, goede eetgewoonten vormen de basis voor een goede gezondheid. Door goed te eten zit u bovendien lekkerder in uw vel.' Een gezonde geest in een gezond lichaam' is een oud gezegde dat nog altijd actuele waarde bezit.


  Maar horen hier voedingssupplementen bij? Ofwel, vitamines en mineralen in pilvorm?


  Jawel, deze horen er tegenwoordig ook bij! Dat kunt u lezen in het eerste hoofdstuk van dit boek. Bijzonder interessant in dit verband is dat er de laatste tijd enorm grote wetenschappelijke onderzoeken zijn gedaan waaruit blijkt dat hogere doses vitamines ons beschermen tegen de typisch westerse welvaartsziekten: vitamine A tegen borstkanker (New England Journal of Medicine, 22 juli 1993) en vitamine E tegen hart- en vaatziekten (New England Journal of Medicine, 20 mei 1993). Het mineraal magnesium doet de kans om te sterven na een hartinfarct met een kwart afnemen (Lancet, 339, blz. 1553,1992). Oudere mensen leven gemiddeld vijfjaar langer als ze extra vitamine C nemen (Epidemiology,


  3, 1992).


  Dit is zo een aantal voorbeelden. Maar ook tegen aandoeningen, waarvan jarenlang gedacht werd dat ze meer erfelijk waren, blijken essentiële voedingsstoffen erg werkzaam. Het B-vitamine foliumzuur blijkt het risico op het krijgen van een baby met een open ruggetje of een hazenlipje met de helft te verminderen (The Lancet, 20 juli 1991 en 12 augustus 1995). Wél moet het foliumzuur reeds voor de zwangerschap genomen worden. Dat risico op misvormde baby's kan zeer waarschijnlijk nog verder worden teruggebracht, wanneer niet alleen foliumzuur, maar ook vitamine B6, vitamine B12 en het mineraal zink genomen worden. De eerste aanwijzingen wijzen sterk in deze richting, maar de wetenschap is nog niet zover om het als volledig wetenschappeijk bewezen te zien.


  De vraag werpt zich op, of het ethisch wel verantwoord is nog langer te wachten op het moment dat de wetenschap zover is of dat deze nog niet bewezen kennis aan de mensen nog langer mag worden onthouden. Het gaat immers om voedingsstoffen, die de aanstaande moeder absoluut nodig heeft om een gezonde baby ter wereld te brengen. Het gaat niet om medicijnen met alle mogelijke bijwerkingen. Aan voedingsstoffen kunnen we blijkbaar een tekort ontwikkelen met zeer vervelende gevolgen, hetgeen absoluut niet het geval is met medicijnen.


  De verwachting is dat de komende jaren nog veel meer positieve resultaten van extra vitamines en mineralen zullen worden gepubliceerd. Naast deze wetenschappelijke publicaties blijkt dat orthomoleculaire artsen en voedingsdeskundigen bij tal van ziekten bijzonder goede resultaten hebben met voeding en voedingssupplementen. Sporters gebruiken voedingssupplementen om hun prestaties te vergroten en het risico op blessures te verkleinen. Ook blijkt het principe van 'schoonheid van binnenuit' extra kracht te hebben wanneer de voeding wordt aangevuld met de nodige vitamines en mineralen. Rimpelvorming wordt tegengegaan door de antioxidanten en kloofjes in de lippen verdwijnen als sneeuw voor de zon na extra vitamine B,.


  Maar wat betekent dit voor U? Hoe kunt u profijt trekken uit deze nieuwe inzichten?


  Hierover gaat hoofdstuk 2 van dit boek. Dit hoofdstuk is als het ware een gebruiksaanwijzing voor hoe u uw voedingssupplement kunt kiezen. Wat zijn de betere supplementen en welke kunt u beter niet nemen, zijn vragen die in dit hoofdstuk beantwoord worden. Het is de bedoeling dat u op eenvoudige wijze wegwijs wordt gemaakt in een vaak als onoverzichtelijk beschouwde materie. Een en ander wordt nog verduidelijkt door het Fit met Voeding-Basissuppletie-Stappenplan in aanhangsel 1. Hoofdstuk 3 is ingeruimd voor verreweg de belangrijkste vitamine: vitamine C. Wij mensen zijn één van de weinige levende wezens die deze vitamine niet zelf kunnen aanmaken. De consequenties hiervan worden in dit hoofdstuk beschreven.


  Hoofdstuk 4 gaat onder andere in op het belangrijke aspect of vitamines en mineralen als voedingssupplement kwaad kunnen. Welke gevaren zijn verbonden met het dagelijks nemen van een voedingssupplement. Gelukkig blijkt het allemaal erg mee te vallen.


  In hoofdstuk 5 en hoofdstuk 6 zijn aanvullende adviezen gegeven voor mensen onder bijzondere omstandigheden. Wat kan een zwangere vrouw aangeraden worden, of een roker. Hoe kunnen we degeneratieziekten zoals reuma, staar, suikerziekte en botontkalking het beste voorkomen.


  Met behulp van de test in hoofdstuk 7 krijgt u uw eigen Fit met Voeding-profiel. Een speciaal hiervoor ontwikkeld computerprogramma helpt u een indruk te krijgen van uw vitamine- en mineralenstatus.


  Indien dit boek uw interesse heeft gewekt en u meer wilt weten over voeding en voedingssuppletie, dan wordt u in hoofdstuk 8 de weg gewezen naar verdere informatie op dit gebied.


  Tot slot wil ik nog het register noemen. Dit boek is ook geschreven als naslagwerk. De hulp van het register is hierbij onvermijdelijk. Hierin vindt u de sleutelwoorden om u in een oogwenk te helpen uw gezochte onderwerp op de juiste bladzijde te vinden.


  Ik wens u veel leesplezier en een nog betere gezondheid!


  Gert Schuitemaker ge @ schuitemaker.nl


  Dit boek is geschreven voor gezonde personen.


  Ga als u ziek bent en/of medicijnen slikt naar uw huisarts of in overleg met hem naar een arts die gespecialiseerd is op het gebied van voeding, zoals bijvoorbeeld een orthomoleculair arts. Ook voor zieke mensen is voeding, inclusief vitamines en mineralen, uiterst belangrijk. Voeding kan het genezingsproces beduidend versnellen.


  De gegevens in dit boek zijn geen medisch advies. Dit boek is bestemd om uw kennis te vergroten. De inhoud of een deel hiervan is eventueel te bespreken met uw huisarts.


  Op onze website


  elke dag gezondheidsnieuws www.orthoeurope.com


  1.WAAROM EXTRA VITAMINES EN MINERALEN? IK BEN TOCH KERNGEZOND!


  'En ik eet verstandig!'


  'Ik eet goed en gevarieerd, dan heb ik toch geen extra voedingssupplementen nodig?' Dit is een veel gehoorde opmerking zodra voedingssupplementen onderwerp van gesprek worden. Dit is ook de opvatting van het Voedingscentum in Den Haag dat de voedingswijzer propageert. Ook het Voedingscentum zegt: wanneer je goed en gevarieerd eet heb je geen extra vitamines en mineralen nodig.


  Maar laten wij deze stelling eens nader onder de loep nemen. Het is waar dat een goede, gevarieerde voeding de basis vormt voor een goede gezondheid. Een voedingssupplement kan goede gevarieerde voeding nooit vervangen. Feitelijk is het absurd dat u naast uw bord een voedingssupplement hebt liggen en deze voor of na het eten inneemt met een glas water. Want is het niet zo dat de voedingsstoffen, vitamines en mineralen, gewoon in het eten behoren te zitten? Het probleem is evenwel dat dit maar zelden het geval is!


  Wie in Nederland eet elke dag goed en gevarieerd? Dat is de vraag. Er zijn maar weinig Nederlanders die zich optimaal voeden, die alle voedingsstoffen dagelijks binnenkrijgen in de juiste verhouding.


  Wie is er in de gelegenheid om in Nederland 'harmonieus' te leven en te eten, als, zeg maar, een boer in Zwitserland in een gezonde omgeving, met zijn boerderij op een alpenweide met de groenten uit eigen tuin, met vlees dat geen antibiotica en andere kwalijke stoffen bevat, die zijn eieren krijgt van de kippen die om het huis heen scharrelen en die niet onder een al te grote stress staat? In dat soort omstandigheden leven
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  Gezondheid is het grootste goed. Dat zeggen de meeste Nederlanders in opniniepeilingen. Goede voeding, frisse en schone lucht, en lichaamsbeweging zijn de drie pijlers waarop deze gezondheid is gefundeerd.


  maar heel weinig Nederlanders. Wij halen onze levensmiddelen voornamelijk uit de supermarkt.


  Ondervoed door overvoeding...


  Goede, gevarieerde voeding is en blijft de basis van lichamelijke gezondheid. Daar zijn we het allemaal wel over eens. Maar het probleem is dat in de praktijk deze stelling zo verschrikkelijk veel geweld wordt aangedaan. Fabrikanten laten ons geloven dat hun hoog geraffineerde producten 'light' zijn, cholesterolarm, rijk aan meervoudig onverzadigde vetzuren, vezelrijk en ga zo maar door. Aan voedingsmiddelen worden tegenwoordig ook wel vitamines en mineralen toegevoegd. Meestal gaat het erom om zo via de reclame de gezondheidswaarde van het product te verhogen. Echter suikerrijke snoepjes, verrijkt met vitamines, hebben niets van doen met gezondheid. Meestal zijn de toevoegingen ook zo laag dat het voor de gezondheid weinig effect heeft.


  Al deze hoog bewerkte, geraffineerde producten, die we in de supermarkt aantreffen, mogen dan misschien een mooie betiteling hebben meegekregen, het aspect gezondheid staat echt niet bovenaan de prioriteitenlijst van de fabrikanten ervan. Aantrekkelijk voor de consument is nummer één. Kleurstoffen, smaakstoffen, kretologie zoals 'light' en 'cholesterolarm' hebben hier een duidelijke functie. Aan de aantrekkelijkheid van het product wordt alles ondergeschikt gemaakt. Zeker de voedingswaarde van het product. Immers het product moet verkocht worden.


  Een lange houdbaarheid is nummer twee. Wanneer het product lang houdbaar is, kan het beter vervoerd worden en kan het langer in de winkelrekken liggen. Sinaasappelen worden onrijp en groen van de boom geplukt. Denkt u dat deze vruchten lang genoeg in de zon gerijpt zijn om voldoende vitamine C te bevatten?


  Ook conserveringsmiddelen bieden uitkomst wanneer we het hebben over houdbaarheid. Het bewerken van de voedingsmiddelen zoals pasteuriseren, steriliseren of bestralen biedt eveneens een helpende hand. Essentiële voedingsstoffen zoals vitamines en mineralen worden (door de ene methode meer dan door de andere) eruit gehaald of vernietigd. Alles ten koste van de zo belangrijke voedingswaarde.


  De gezondheid wordt tegenwoordig uit de producten gehaald. Wat overblijft zijn lege calorieën, waar we alleen maar dik van worden. Een cynische uitdrukking voor de eetgewoontes in de Westerse wereld is:'onder-voeding door overvoeding’. Dikke mensen zijn ondervoed! Ze eten zoveel van 'niets', dat ze ondervoed raken aan van alles. Vooral vitamines en mineralen. Terwijl juist deze voedingsstoffen het belangrijkst zijn voor de gezondheid. Ze zijn nauwelijks meer te vinden in de levensmiddelen in de supermarkt.


  Verarming reeds in de landbouw


  De verarming van ons voedsel begint al op het land. Kunstmest bevat vrijwel uitsluitend kalium, stikstof, en fosfor. Een vooruitstrevende boer voegt hieraan zo nu en dan magnesium toe, maar dan hebben we het wel gehad. Het is geen wonder dat de grond op deze manier arm wordt aan selenium, zink, chroom, mangaan, om maar een paar mineralen te noemen. Deze stoffen zijn absoluut onontbeerlijk voor de gezondheid van mens en dier. Ook onze koeien moeten grazen op deze verarmde gronden. Dat gaat niet alleen ten koste van de gezondheid van deze dieren zelf, maar het heeft bovendien consequenties voor de kwaliteit van de melk en het vlees (en dan laten we voor het gemak hier even de overige manipulaties buiten beschouwing, zoals het ongebreidelde gebruik van antibiotica, de vaak mensonterende toestanden in de intensieve veehouderij en de transporten van dieren, het gebruik van hormonen en tranquillizers).


  Zoals we reeds hebben opgemerkt, hebben we alle mineralen nodig voor een goede gezondheid. De meest effectieve methode om deze te verkrijgen is natuurlijke bemesting. Gelukkig is een aantal boeren weer teruggekeerd naar deze methode, hoewel dat wel sociaaleconomische problemen met zich meebrengt. Desondanks neemt hun aantal toe en is deze methode tegenwoordig economisch al haalbaar. Bovendien vermijden deze boeren zoveel mogelijk het gebruik van giftige bestrijdingsmiddelen. Dit laatste is de belangrijkste reden waarom de voorkeur moet worden gegeven aan producten uit biologische landbouw.


  Vitamines en mineralen beschermen tegen vrije radicalen


  Naast het feit dat onze levensmiddelen zijn ontdaan van vitamines en mineralen zijn deze giftige bestrijdingsmiddelen een ander punt van zorg. Onze groenten en ons fruit zijn vergeven van herbiciden, pesticiden, enzovoort. Het achtervoegsel ’-cide' duidt op doden. Welnu, de stof-
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  In Duitsland worden de Nederlandse tomaten ‘hollandische Wasserbomben’ genoemd. Ze zijn misschien wel groot en mooi, maar er zit geen greintje smaak meer aan. Van vitamines en mineralen is nog maar nauwelijks sprake. Geen wonder wanneer we zien dat deze tomaten niet meer wortelen in volle aarde, maar worden geteeld op steenwol, die besprenkeld wordt met een nauwkeurig ingestelde hoeveelheid kunstmest.


  Een waarmee onkruid, schimmels, parasieten en insecten worden gedood, zijn ook echt niet bevorderlijk voor onze gezondheid. Het overmatige gebruik van al deze chemische stoffen draagt er in hoge mate toe bij dat het fenomeen allergie de laatste tijd zo schrikbarend toeneemt. Niet voor niets stelt de overheid maximum toegelaten hoeveelheden vast voor het gebruik van al deze -ciden. Er wordt evenwel geen rekening mee gehouden dat gebruik van al deze stoffen tezamen op een gegeven moment wel een erg hoge belasting wordt voor de gezondheid. De overheid heeft bijvoorbeeld geen gecombineerd toegelaten maximum voor al deze stoffen. Terwijl al deze stoffen juist in onze lichaamscellen zonder uitzondering de schadelijke vrije radicalen helpen vormen. Vrije radicalen zijn uiterst reactieve deeltjes die kunnen reageren met alles wat zich in hun directe omgeving bevindt. Dit kunnen enzymen zijn of celmembraanmoleculen of zelfs het erfelijke materiaal in de cel, het DNA. De vrije radicalen vernietigen deze moleculen, waardoor de cel als geheel niet meer optimaal kan functioneren. Dit werkt ziekte en veroudering in de hand. Zo is vastgesteld dat rimpels het gevolg zijn van vrije-radicalen-reacties met de huideiwitten. Bij ziektes als ouderdomsstaar, reuma, de complicaties van suikerziekte, aderverkalking en zelfs kanker spelen de vrije radicalen een heel belangrijke rol. Vandaar dat ze beter niet gevormd kunnen worden. En als ze gevormd worden, dan kunnen ze maar beter weggevangen worden. Dit doen de zogenaamde vrije- radicalenvangers (ook wel antioxidanten genoemd). Dit zijn met name bètacaroteen (pro-vitamine A), vitamine C, vitamine E en het mineraal selenium.


  Uiteraard zijn schadelijke stoffen niet een verschijnsel alleen van deze tijd, maar hebben ze al heel lang bestaan, al tienduizenden jaren. Geen wonder dat ons lichaam hiertegen in de loop der tijd een bepaald afweersysteem heeft ontwikkeld om zich hiertegen te beschermen. De vrije-radicalenvangers vormen het hart van dit afweermechanisme.


  Een goed voorbeeld is de inwerking van zonnestralen op de huid. Door het dunner worden van de ozonlaag zijn UV-stralen meer in staat door te dringen door de atmosfeer, waardoor zonnestraling een schadelijker werking op de huid kan hebben dan vroeger. Deze schadelijke werking verloopt via de vorming van vrije radicalen!


  Vrije radicalen tasten de eiwitten in de huid aan, waardoor deze tanig en rimpelig wordt (rimpels zijn rechtstreeks het gevolg van vrije radicalen- reacties). Dit ziet men bijvoorbeeld heel erg bij bergbewoners. Ook bij zonaanbiddders in de lage landen, die veel zonnebaden, doet dit verschijnsel zich voor. Rokers, die schadelijke chemische stoffen via de tabaksrook binnenkrijgen, vormen vrije radicalen, waardoor zij sneller rimpels krijgen dan nietrokers.


  Erger dan de rimpelvorming is de toename van het aantal gevallen van huidkanker. Ook deze aandoening verloopt via de vorming van vrije radicalen. Bescherming van de huid tegen de felle zon met kleding is natuurlijk het meest voor de handliggend. Daarnaast kan de huid beschermd worden door vrije radicalenvangers te slikken: bètacaroteen, vitamine C, vitamine E en selenium.


  Zoals deze voedingsstoffen ons kunnen beschermen tegen de schadelijke werking van zonnestraling (en sigarettenrook), zo kunnen ze ons ook beschermen tegen de schadelijke werking van kunstmatige kleur- en smaakstoffen, conserveringsmiddelen en de beruchte bestrijdingsmiddelen die tegenwoordig zoveel in de landbouw worden toegepast. De essentiële voedingsstoffen hebben heden ten dage een bijzonder belangrijke functie.


  In de stad en op de autoweg is er voortdurende sprake van 'chemische stress'. Uitlaatgassen veroorzaken een onophoudelijke nevel met allerlei schadelijke stoffen. Vroeger was het vooral lood. Van dit zware metaal is bekend dat het de mentale functies vermindert, vooral bij kinderen. Zo is gebleken dat kinderen die aan drukke verkeerswegen wonen in vergelijking met kinderen die in de wat stillere straten leven, veel meer lood in hun lichaam hebben. Pasgeboren baby's die via de moeder aan veel lood zijn blootgesteld, hebben een lager IQ dan minder aan lood blootgestelde baby's. Zink bleek trouwens de schadelijke werking van lood enigszins teniet te doen.


  We vragen erg veel van ons lichaam: stress!


  Geraffineerde, 'lege' voeding en de mogelijkheid ons tegen giftige stoffen te beschermen met vitamines en mineralen zijn twee argumenten om voedingssupplementen aan te bevelen.


  Ren derde argument is dat ons leefpatroon de laatste tien jaar enorm is veranderd: bijvoorbeeld door de komst van de computertechnologie, de fax, de telefoon, satellieten en snelle auto's, noem maar op. Al deze factoren hebben ertoe geleid dat ons leven zich in een versneld tempo afspeelt. Vroeger, en dan praten we over een tijd die niet verder teruggaat dan een twintig tot dertig jaar, was het leven veel minder hectisch. E was nog tijd voor een normale lunch. Het gezinsleven speelde een veel grotere rol en in vele gezinnen werd tussen de middag nog warm gegeten. En ook 's avonds was er meer tijd voor ontspanning. Tegenwoordig voltrekt alles zich in een versneld tempo. Het hele leven past zich daarbij aan: ons huis met al zijn electrische apparatuur (magnetron), onze levensstijl, ons voedingspatroon, wellicht ook onze totale houding ten aanzien van het leven. Maar het kind van de rekening is ons lichaam. Ons lichaam is immers onderhevig aan de biologische natuurwetten en kan onder invloed van de evolutie slechts zeer langzaam veranderen. Dit kunnen we niet zomaar in ijltempo naar onze hand zetten, zoals we dat zo langzamerhand algemeen gewend zijn te doen met onze technische hulpmiddelen. En toch moet het lichaam meekomen in deze snelle, hectische, moderne tijd. Dat gaat zo maar niet. Het lichaam heeft lijd nodig om zich aan te passen. Extra voedingssupplementen kunnen hierbij een handje helpen.


  Let wel, het is aan iedereen vrij om zijn leven in te richten zoals hij zelf wil. Het blijft altijd een keuze. Kiest u voor een enerverende, drukke baan, of bent u op de één of andere wijze in een hectische situatie verzeild geraakt, dan raad ik u aan om extra vitamines en mineralen te nemen. Net zoals met roken: u kunt stoppen, wat voor uw gezondheid nog altijd het meest verstandige is. Maar wenst u om wat voor reden ook door te gaan (of kunt u niet stoppen ...), neem dan toch maar een voedingssupplement, met vooral de vrije radicalenvangers. Iemand die
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  In een fractie van een seconde telefoneren we tegenwoordig met Amerika. Nieuws en actualiteiten aan de andere kant van de aardbol bereiken ons binnen enkele minuten. Telefoon, fax, e-mail, draagbare zenders en satellieten dragen zorg voor een ongekende snelheid. Onze hele maatschappij raakt erop ingesteld. Zelfs onze voeding is ‘fast’. Maar hoe zit het met ons lichaam? Is het in staat om even snel mee te evolueren?


  Daarom is het onontkomelijk ons lichaam adequaat te ondersteunen om in dit rasse tempo mee te komen.


  gejaagd leeft vooral alle vitamines en mineralen, bij voorkeur in een multivitamine-mineraalpreparaat. Het lichaam heeft ze nodig en u kunt van tijd tot tijd ook voelen dat het lichaam ze nodig heeft. Neem ze daarom dagelijks. Voor uw gezondheid én voor uw welbevinden.


  We willen toch gezond ouder worden


  Drie argumenten hebben we nu genoemd waarom het nemen van extra vitamines en mineralen verstandig is. Als laatste argument noem ik het feit dat we met z'n allen ouder worden. Was de gemiddelde leeftijd na de oorlog zo'n zestig jaar, in de jaren negentig is dit cijfer al gestegen naar zeventig tot tachtig jaar. Op het ogenblik is er een hausse van honderdjarigen. Zo heeft de Duitse overheid halverwege de negentiger jaren de gewoonte afgeschaft om allen die de 100 jaar bereikten, op hun verjaardag een attentie te geven. Het aantal 100-jarigen werd eenvoudigweg te hoog. We kunnen in principe zelfs 120 jaar oud worden. Het liefst doen we dat in goede gezondheid.


  Ons lichaam gaat langer mee. We zijn dus allemaal een beetje Life Extensionist: we doen ons best om langer gezond te blijven. Overbodig te zeggen dat met het voortschrijden van de jaren bepaalde enzymsystemen in ons lichaam minder goed gaan functioneren. Met andere woorden, met het voortschrijden der jaren moeten we steeds beter ons best doen om alle enzymsystemen optimaal te laten werken. Dat weet ieder persoon die de veertig gepasseerd is. De spieren worden strammer, het uithoudingsvermogen neemt af, we kunnen minder lang doorgaan, het geheugen wordt minder of het hart protesteert van tijd tot tijd, en ga zo maar door.


  Net zoals met een oudere auto komen de gebreken met de jaren. Deze mankementen kunt u uitstellen naar een later tijdstip in uw leven als u uw lichaam goed onderhoudt. Wederom speelt voeding hierbij een essentiële rol. Vooral vitamines en mineralen helpen om enzymsystemen optimaal te laten functioneren en de functies van de cellen beter tot hun recht te laten komen. Gaat de hersenwerking achteruit dan is het aan te bevelen om extra vitamine B en het mineraal zink te nemen. Wordt het hart minder krachtig dan ligt de nadruk vooral op mineralen als magnesium, kalium, calcium, selenium en soms koper. Worden de botten zwak, en dit is vooral het geval bij vrouwen na de menopauze, dan zijn calcium, magnesium, borium, vitamine D en K aan te bevelen. Ook is het dan belangrijk om minder fosforrijke voedingsmiddelen te nemen zoals vlees, cola en andere fosforhoudende dranken. Dit zijn zo maar enkele Voorbeelden om aan te geven dat met extra vitamines en mineralen lichaamsfuncties langer in stand kunnen worden gehouden. Alweer een argument om extra vitamines en mineralen te nemen.


  Een Nederlander is nog geen Amerikaan


  Is het slikken van extra vitamines een modeverschijnsel? Is het een gril die vanuit de Verenigde Staten is komen overwaaien? Als je in dat land een willekeurige koelkast opentrekt, dan vallen de potjes met alle mogelijke stoffen erin er als vanzelf uit. Meer dan twintig procent van de Amerikanen (50 miljoen mensen) slikt elke dag een voedingssupplement. Meer dan de helft slikt zo nu en dan. Vooral vitamine C en een multi waarin alle vitamines en mineralen zitten zijn razend populair.


  Ik hoor het u al zeggen: 'Nederland is Amerika toch niet! Die Amerikanen zijn verslaafd aan hun hamburgers; eten bij hun ontbijt bij voorkeur witbrood en zoete koekjes. Dat soort toestanden kennen we in Nederland niet.'


  Dat is waar! Maar als we de gezondheidsstatistieken zien, dan verschillen die tussen de Verenigde Staten en Nederland niet zo heel veel. Hart en vaatziektes zijn in beide landen doodsoorzaak nummer 1. Kanker staat in beide landen op de tweede plaats. Samen zijn deze typen ziekten
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  Vier argumenten om extra vitamines en mineralen te nemen:


  *    Onze huidige voedingsmiddelen zijn sterk bewerkt en ontdaan van essentiële voedingsstoffen (lege calorieën);


  *    We staan tegenwoordig bloot aan vele gifstoffen, zowel in onze voeding (bestrijdingsmiddelen, conserveringsmiddelen) als in de lucht (SMOG en uitlaatgassen);


  *    We leven in een jachtige maatschappij, waar ons lichaam niet op is ingesteld;


  *    We willen steeds ouder worden, in een goede gezondheid


  goed voor 70 tot 80 procent van alle sterfgevallen, zowel in de Verenigde Staten als hier in Nederland.


  De laatste jaren is in de Verenigde Staten, meer dan bij ons, het percentage hart- en vaatziekten aanzienlijk gedaald. Wanneer we dan kijken naar het verschil in gewoonten tussen beide landen, die hierop eventueel van invloed zouden kunnen zijn, dan springt het gebruik van voedingssupplementen door de Amerikanen in het oog. Nu is in het gezaghebbende medische tijdschrift New England Journal of Medicine (20 mei, 1993) gepubliceerd dat vooral vitamine E het risico op een hartaanval aanzienlijk vermindert. Ook het mineraal magnesium, dat altijd in een multi te vinden is, heeft een bijzonder positieve werking op ons hart. In een ander belangrijk medisch tijdschrift, de Lancet (27 juni 1992), stond te lezen dat wanneer magnesium per infuus na een hartinfarct werd toegediend, het risico op overlijden met maar liefst een kwart werd teruggebracht.


  Gelukkig kunnen we stellen dat het voedsel én de voedingsgewoonten in Nederland beter zijn dan in de Verenigde Staten. Maar de statistieken liegen niet! Ook voor Nederlanders lijken  voedingssupplementen een welkome aanvulling op de dagelijkse maaltijd. Gewoon om de gezondheid te optimaliseren. Maar dan moeten die  voedingssupplementen aansluiten op de Nederlandse situatie en niet volledig zijn betrokken op de situatie in een land ver van ons af. Het wordt tijd dat er in Nederland voorlich-ling komt die geheel is betrokken op de Nederlandse situatie.


  Hierin voorziet dit Gouden Boekje voor de Gezondheid. Hierin worden de antwoorden gegeven die de Nederlander nodig heeft om tot een goede en uitgebalanceerde keuze te komen van zijn of haar voedingssupplement, in zijn of haar specifieke situatie. Want ieder mens is anders. En zeker is er onderscheid tussen een Amerikaan en een Nederlander. Dat zul u snel genoeg duidelijk worden.


  Geen scheurbuik, maar toch een voedingssupplement?


  Ooit iemand met scheurbuik gezien? Of met beriberi? Ik niet. En toch raad ik iedereen aan een voedingssupplement te nemen. Scheurbuik is het gevolg van een vitamine-C-tekort, zoals dit in de Gouden Eeuw voorkwam op zeilschepen tijdens verre reizen via Kaap de Goede Hoop naar Indië. Beriberi is een gebreksziekte waaraan duizenden mensen in het Verre Oosten in het begin van deze eeuw stierven, omdat ze het chique vonden om gepolijste rijst te eten in plaats van de rijst met het vel-letje, welke rijk was aan vitamine B,. Hetzelfde fenomeen deed zich duizenden kilometers elders in de wereld voor, in het Caraïbische gebied. Daar aten de plantagebezitters (niet hun werknemers ...) de geraffineerde suiker van het suikerriet. Bij hen en hun familie (en wederom niet bij de werknemers) kwam suikerziekte frequent voor. Suikerziekte is nooit beschouwd als een typische gebreksziekte, maar dit voorbeeld geeft wel aan dat voeding, geraffineerd en ontdaan van haar essentiële bestanddelen (vitamines en mineralen), typische civilisatieziekten in de hand werkt. Specifieke gebreksziektes, zoals scheurbuik en beriberi, komen tegenwoordig nog maar nauwelijks voor. Suikerziekte, beschouwd als een ziekte ten gevolge van voortdurende verkeerde voedingsgewoontes waarbij sprake is van een gebrek aan meerdere essentiële voedingsstoffen, des te meer.


  Geen wonder dat in dit boek een extra voedingssupplement wordt aanbevolen. Vreemd, wanneer we in dit licht de veel gehoorde opmerking bezien: als we elke dag goed en gevarieerd eten, dan hebben we toch geen extra vitamines in pilvorm nodig? Of: ik neem elke dag spirulina of knoflookcapsules.


  Jawel, ondanks het feit dat iemand goed en gevarieerd eet is een voedingssupplement met vitamines en mineralen heel erg belangrijk. Vitamines en mineralen zijn de essentiële voedingsstoffen, hetgeen wil zeggen: noodzakelijk voor het leven! Daarom leg ik de nadruk op deze voedingsstoffen. Als we deze niet binnenkrijgen, dan ontwikkelen we een gebreksziekte en gaan uiteindelijk dood. En ondanks het feit dat ik nog nooit iemand met een klassieke gebreksziekte heb gezien, bestaan gebreksziekten wel degelijk! Namelijk gebreksziekten als gevolg van tekorten aan meerdere voedingsstoffen, zoals het voorbeeld met suikerziekte liet zien. Vitamines en mineralen voorkómen hart- en vaatziektes, zoals we dat reeds hebben gezien voor vitamine E en magnesium. Vitamines en mineralen beschermen ons tegen het krijgen van kanker, zoals vitamine A, bètacaroteen (provitamine A), vitamine C, vitamine E en selenium (de opvattingen van dokter Moerman worden door recent wetenschappelijk onderzoek onderbouwd!). Vitamines en mineralen doen uitstekend werk bij suikerziekte, schizofrenie, reuma en staar. Ik heb de stellige overtuiging, en met mij meer en meer artsen en wetenschappers (onder wie Nobelprijswinnaars), dat vrijwel iedereen extra vitamines en mineralen nodig heeft en hiervan bijzonder veel baat kan hebben. Dit moge ook blijken uit de artikelen in de Nieuwsbrief Fit met Voeding, waarin nieuwe wetenschappelijke onderzoeken staan beschreven waaruit blijkt dat vitamines en mineralen bij tal van ziektes heilzaam werken.


  Dokter: 'hoe eet u de laatste tijd?'


  Voedingsstoffen die we dagelijks binnenkrijgen, zijn nodig om ons lichaam te onderhouden. Om te zorgen dat oude cellen worden vervangen en om ervoor te zorgen dat we energie opdoen. Voeding is dus niet per se iets wat met ziekte te maken heeft. Dat neemt natuurlijk niet weg dat het heel belangrijk is dat iedere arts u vraagt naar uw voedingsgewoonten, als u ziek bent. Eigenlijk behoort hij u eerst te vragen hoe u eet en u te adviseren hoe u uw voedingsgewoonten kunt verbeteren. Dan pas komen de diverse geneeswijzen aan de beurt, of dat nu homeopathie is of een behandeling met medicijnen. Dit geldt natuurlijk niet voor situaties waarin u in een levensbedreigende toestand verkeert, zoals in het geval van een hartinfarct of wanneer u aan een ernstige longontsteking lijdt. Dan is het zaak om zo snel mogelijk naar de intensivecare-afdeling te worden gebracht, om u daar op adequate manier te laten behandelen. Dat is crisisgeneeskunde. Maar zodra het eerste gevaar weer geweken is, komt het belang van een gezonde voeding alweer snel om de hoek kij ken. Niet alleen om uw gezondheidstoestand te verbeteren, maar ook om herhaling te voorkomen. Niemand zit te wachten op een tweede hartaanval. En met de juiste voeding is het risico hierop aanzienlijk te verkleinen. Voeding is dus meer dan een geneeswijze. Voeding is de basis van lichamelijke gezondheid!


  Preventie: stel ziekte uit naar een later tijdstip in uw leven!


  Langdurige ziekte, die onder andere arbeidsongeschiktheid en een hoop leed en ellende in het persoonlijke vlak tot gevolg heeft, kan voorkomen worden of misschien beter gezegd, kan verplaatst worden naar een later tijdstip in uw leven. Indien u er goede voedings- en leefgewoonten op nahoudt en wanneer u daarbij voedingssupplementen neemt, kunt u bepaalde ziekten of levensbedreigende gebeurtenissen naar een later tijdstp in uw leven uitstellen.


  Laten we als voorbeeld een hartaanval nemen. Het kan voorkomen dat een man van middelbare leeftijd een hartinfarct krijgt. Wanneer hij gezond leeft, zich gezond voedt en voedingssupplementen neemt (vooral magnesium, vitamine C en vitamine E), kan hij een dergelijk hartinfarct als het ware verplaatsen naar een latere datum in zijn leven. Dit is niet altijd het geval, maar de kans op een hartaanval op middelbare leeftijd wordt op deze wijze verkleind.


  Dat geldt natuurlijk ook voor tal van degeneratieziekten met een minder dramatisch karakter, al zijn die ook niet prettig om te krijgen. Vrijwel elke degeneratieziekte of civilisatieziekte waar we in de westerse wereld zoveel mee te maken hebben, vindt zijn grondslag - naast een erfelijke aanleg - in een ontregelde stofwisseling. Hier hebben we het voorbeeld van een hartinfarct genoemd. Maar met evenveel recht kunnen andere ziekten genoemd worden zoals reuma, ouderdomsdiabetes (suikerziek-le), osteoporose (botontkalking), aderverkalking en zelfs kanker (de geleerden zijn het er nu over eens dat kanker voor een groot deel zijn oorsprong vindt in verkeerde voedingsgewoonten).


  Indien op de wijze zoals hier geschetst, degeneratieziekten uitgesteld kunnen worden naar een later tijdstip, dan voorkomt dat niet alleen veel persoonlijk leed, maar zal dit ook macro-economisch gezien veel kostenbesparingen met zich meebrengen in de gezondheidszorg. Immers, mensen gaan minder vaak naar de dokter en worden minder snel doorverwezen naar de specialist, waardoor enorm hoge kosten kunnen wor-
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  Wanneer in Nederland de nadruk van het gebruik van geneesmiddelen verlegd zou worden naar ‘goede voeding’ (preventie!), zou dat enorme besparingen opleveren. Daarom stel ik voor goede publiekscampagnes op te zetten, campagnes binnen het bedrijfsleven, en niet in de laatste plaats een goede vakopleiding voor artsen en verpleegkundigen over voeding.


  den voorkomen. Bovendien kunnen ze langer in een goede gezondheid blijven werken. Met andere woorden: preventie biedt vele voordelen.


  Nobelprijswinnaar Linus Pauling en de orthomoleculaire geneeskunde


  In 1985 ontmoette ik voor het eerst de eminente geleerde prof. dr. Linus Pauling. Hij was toen al 84 jaar oud. Wat mij het meest opviel, waren zijn vitaliteit en strijdbaarheid. Nog in 1977 richtte hij het 'Linus Pauling Institute for Science and Medicine' in Palo Alto (Californië) op. Hij wilde research doen naar onderwerpen welke hij zelf belangrijk vond. Hij weigerde zich te schikken naar de ideeën van collega's en artsen aan bijvoorbeeld het gerenommeerde Stanford University, waar hij ook nog op die leeftijd een aanbieding van had.


  In 1994 is Linus Pauling op 93-jarige leeftijd overleden. Hij is tot op heden de enige geleerde die ooit twee verschillende Nobelprijzen heeft gekregen. De eerste verwierf hij in 1954 voor zijn baanbrekende werk in de scheikunde, de tweede kreeg hij voor zijn inspanningen op het gebied van de vrede. Dat was in 1963. Linus Pauling had zich namelijk als geen ander ingezet voor het stopzetten van de bovengrondse kernproeven in de jaren vijftig.


  Linus Pauling is in de eerste plaats een groot geleerde. Door lezers van het wetenschappelijke tijdschrift de New Scientist werd hij in een enquête gerangschikt onder de twintig topgeleerden aller tijden, naast personen als Albert Einstein, Madame Curie en Isaac Newton. Pauling was een persoonlijk vriend van zijn tijdgenoot Einstein. Wat Einstein betekende voor de moderne natuurkunde, betekent Pauling voor de scheikunde. Hij wordt algemeen gezien als de grondlegger van de moderne chemie. Niet voor niets noemde Schulz in zijn strip het geleerde vriendje van Charlie Brown en Snoopy, Linus.


  In 1968 introduceerde Linus Pauling in het wetenschappelijke tijdschrift Science de term orthomoleculair. 'Orthos' betekent in het Grieks 'juist,recht, gezond'. 'Moleculair' betekent 'met betrekking tot de moleculen'. onder orthomoleculaire stoffen worden voornamelijk stoffen verstaan die in voeding voorkomen. Vrij naar het Nederlands vertaald, definieert Pauling de orthomoleculaire geneeskunde als: de behandeling van ziekte, door de organen te voorzien van de optimale moleculaire omgeving, in het bijzonder de optimale concentraties van stoffen die normaal in het menselijk lichaam aanwezig zijn.


  Het zal duidelijk zijn, dat deze optimale moleculaire omgeving zal moeten worden verzorgd door de voedingsstoffen uit ons eten en met name door de vitamines en mineralen. En wanneer onze voeding ons deze essentiële voedingsstoffen niet meer levert, dan wordt het gebruik van voedingssupplementen noodzakelijk. Ook Pauling benadrukt in de eerste plaats het gebruik van goede, gevarieerde voeding, maar ook hij acht het gebruik van voedingssupplementen nodig als een essentiële aanvulling voor een optimale gezondheid. Zelf zei hij dat wanneer hij in zijn leven eerder was begonnen met het slikken van extra vitamines en mineralen, hij gemakkelijk de 100 jaar had gehaald. Aan het eind van zijn leven nam Linus Pauling elke dag 18 gram vitamine C. Hij beschouwde deze vitamine als verreweg de belangrijkste, vooral omdat de mens, in tegenstelling tot vrijwel alle andere levende organismen, deze vitamine zelf niet kan aanmaken (zie 'Vitamine C, een vitamine apart', blz. 40). Vitamine C neemt daarom onder de vitamines een speciale plaats in en kan voor de menselijke gezondheid een zeer belangrijke rol spelen. Maar dan moet het wel in voldoende hoge dosering genomen worden. Dan is het effect optimaal.


  Steeds meer orthomoleculaire artsen en voedingsdeskundigen in Nederland


  Meer en meer worden - naast goede voeding! - voedingssupplementen toegepast in de geneeskunde. Gelukkig zijn er in Nederland al tal van artsen en voedingsdeskundigen die goed op de hoogte zijn van deze orthomoleculaire geneeskunde.


  Uiteraard bevelen orthomoleculaire artsen in de eerste plaats aan om goed en gevarieerd te eten, maar ook zij ondersteunen het advies om dagelijks de voeding aan te vullen met een vitamine- en mineralenpreparaat om gezond te blijven. Vrijwel zonder uitzondering doen deze orthomoleculaire practici dat zelf ook. Preventie staat bij deze artsen en voedingsdeskundigen hoog in het vaandel. In hun dagelijkse praktijk leggen zij de nadruk op voeding en proberen zij om eventuele ziekte te voorkomen of gunstig te beïnvloeden door het gebruik van voedingssupplementen.


  2. WELKE VOEDINGSSUPPLEMENTEN KIEST U?


  Fit met Voeding - Basissuppletie Stappenplan


  U besluit uw voeding aan te vullen


  U besluit extra vitamines en mineralen te gaan slikken. Hoewel u vindt dut u goed en verstandig eet, heeft u toch het idee dat u dat goed doet. U heeft het de laatste tijd druk gehad, u voelt zich wat gestresst en u bent wat sneller moe dan anders. Het kan ook zijn dat u zich juist heel gezond voelt, maar dat uw lichaam best wat extra vitamines en mineralen kan gebruiken. Bovendien is voorkomen beter dan genezen. En u bent zo langzamerhand de overtuiging toegedaan, na alles wat u over dit onderwerp heeft gelezen (zoals in het eerste hoofdstuk van dit boek), dat u daarrmee ziekten langer buiten de deur houdt. Deze mening wordt overigens meer en meer ondersteund door wetenschappelijk onderzoek. Vitamines en mineralen zijn van alle gezondheidsproducten (zoals homeopatische middelen, knoflookcapsules enzovoort) verreweg het best wetenschappelijk onderzocht. (Wilt u hier meer over weten, dan kunt u informeren bij Ortho Instituut in Gendringen; zie ook hoofdstuk 8, hl/.. 72).


  U wilt weten welk preparaat


  Zie ook Fit met Voeding - Basissuppletie Stappenplan, punt 1, Aanhangsel 1, blz. 73)


  U gaat naar de winkel. Dit kan een drogisterij of reformzaak zijn, maar ook een apotheek. In sommige zaken vindt u een heel schap voedingssupplementen met alle mogelijke etiketten. De vraag rijst nu welk voedingssupplement u neemt.
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    Het is van de gekken dat we tegenwoordig naast ons bord met eten één of meer voedingssupplementen nodig hebben om een optimale gezondheid te bewerkstelligen.

  


  



  U bent gezond, maar u wilt uw voeding aanvullen, het liefst over de hele linie. Zo gezegd van vitamine A tot en met het mineraal zink. Dan komt u automatisch terecht bij een multivitamine-mineraalpreparaat (afgekort in dit boek tot 'multi'). Het ligt immers voor de hand dat als u een relatief tekort hebt aan de ene vitamine, u ook een tekort hebt aan de andere. Of misschien beter gezegd, dat als u uw voedingsstoffen optimaal wilt aanvullen, dat u dat doet voor alle vitamines en mineralen. Het is daarom af te raden om direct te beginnen met de aanvulling van één enkele vitamine of één enkel mineraal. Dat kan namelijk de balans van uw voedingsstoffen uit evenwicht brengen en dat is niet de bedoeling. Een multi heeft ook de voorkeur boven een B-complex om de eenvoudige reden dat in een goede multi altijd het B-complex zit (een multi kan beschouwd worden als een uitgebreide B-complex). Voor slechts een paar gulden meer heeft u met een multi meteen het gehele scala aan essentiële voedingsstoffen. Een multi is relatief verreweg het goedkoopst. Immers, alle essentiële voedingsstoffen zijn tot één tablet geslagen en dat maakt het preparaat in verhouding goedkoop.


  Zitten alle vitamines en mineralen erin


  (Zie ook Fit met Voeding - Basissuppletie Stappenplan, punt 2, Aanhangsel 1, blz. 73)


  Wanneer u het etiket bekijkt, gaat u eerst na of de belangrijkste stoffen in de multi zitten (zie tabel 1). De volledigheid van het tablet is absoluut belangrijk. Soms missen er stoffen, zoals foliumzuur, biotine, selenium, chroom of magnesium. Deze essentiële stoffen behoren in een multi te zitten.


  Vaak bevat een multi nog andere stoffen, die om wat voor reden ook minder relevant zijn. Vaak zijn ze erin gestopt omdat het mode is of omdat de fabrikant zijn multi wil laten onderscheiden van andere multi's. Ze maken het product niet minder van kwaliteit, maar meestal is er geen wetenschappelijke basis voor een dergelijke toevoeging.


  Voorbeelden zijn opgesomd in tabel 2.


  De volgende stoffen moeten in het tablet zitten


  Vitamine A (retinol) Bètacaroteen (van Duna-liella salina)


  Vitamine B1 (thiamine) Vitamine B2 (riboflavine) Vitamine B3 (nicotinamide en/of niacine)


  Vitamine B5 (calciumpan-tothenaat)


  Vitamine B6 (pyridoxine) Vitamine B12 (cyanocoba-lamine)


  Foliumzuur


  Biotine


  Choline


  Inositol


  Vitamine C (ascorbinezuur)


  Vitamin D (calciferol)


  Vitamin E (d-alfa-tocoferol)


  Calcium


  Magnesium


  IJzer


  Jodium


  Selenium


  Chroom


  Koper


  Mangaan


  Zink


  Volgens de nieuwste wetenschappelijke inzichten, bij voorkeur ook:


  Borium    Strontium


  Molybdeen    Vanadium


  Hoeveel van de afzonderlijke vitamines en mineralen zit erin?


  (Zie ook Fit met Voeding - Basissuppletie Stappenplan, punt 3, Aanhangsel 1, blz. 74)


  De multi dient dus volledig te zijn. Alle stoffen zoals die in de tabel 1 slaan opgesomd dienen in de multi te zitten. Dit is het eerste belangrijke punt. Het tweede belangrijke punt is in welke hoeveelheid die stoffen in de multi zitten (zie tabel 3). Immers de sterkte van het preparaat zegt veel over de werkzaamheid van het tablet. Ook bepaalt dit in hoge mate de prijs van het preparaat. Laag gedoseerde multi's zijn stukken goedkoper dan hooggedoseerde.


  Een aantal voorbeelden van stoffen die vaak in een voedingssupplement worden gezien, maar minder relevant zijn


  Betaïne HCI en glutaminezuur HCI. Zouden de opname van de mineralen bevorderen. Zitten evenwel in te geringe hoeveelheden in het tablet om effect te kunnen sorteren. Bioflavonoïden (vitamine P). Hiertoe behoren ook rutine en hesperidine. Worden vanuit het maagdarmkanaal nauwelijks of niet in het bloed opgenomen. Als toevoeging in een voedingssupplement, met name in een vitamine C preparaat, zijn ze daarom niet nodig.


  Fluor. Krijgen we al voldoende met de dagelijkse voeding binnen. Hoewel het wordt aangeprezen voor de instandhouding van het gebit, moet extra fluor worden ontraden vanwege de hoge toxiciteit. Moet ook ontraden worden aan kinderen!


  Fosfor. Krijgen we al meer dan voldoende met de dagelijkse voeding binnen.


  Kalium. Meestal 99 mg (maximaal toegestane hoeveelheid in de VS). Veel te weinig om effect te sorteren. Nikkel. Kan allergieën veroorzaken; moet vermeden worden.


  Aminozuren. Behoeven niet in een multi te zitten. De optimale dosering kan bij lange na niet bereikt worden. Enzymen, zoals pancreatine, lipase, bromelaïne, amy-lase. Hoeveelheden te laag om effect te hebben.


  Extra kruiden. Kruiden kunnen een geneeskrachtige, en daarom een positieve werking hebben. Maar in een voedingssupplement nemen ze ruimte in en zijn niet echt nodig. Bovendien kunnen kruiden allergieën veroorzaken.


  Een goede multi dient minstens te bevatten


  
    
      	
        Vitamine A

      

      	
        600 |jg

      

      	
        Vitamine C

      

      	
        50 mg

      
    


    
      	
        =

      

      	
        0,6 mg

      

      	
        Vitamin D

      

      	
        2,5 μg

      
    


    
      	
        =

      

      	
        600 RE

      

      	
        =

      

      	
        100 IE

      
    


    
      	
        =

      

      	
        2.000 IE

      

      	
        Vitamin E

      

      	
        40 mg

      
    


    
      	
        Bètacaroteen

      

      	
        1000 μg

      

      	

      	
        (ca.50 IE)

      
    


    
      	
        =

      

      	
        1,2 mg

      

      	
        Calcium

      

      	
        100 mg

      
    


    
      	
        =

      

      	
        200 RE

      

      	
        Magnesium

      

      	
        100 mg

      
    


    
      	
        =

      

      	
        2000 IE

      

      	
        IJzer

      

      	
        5 mg

      
    


    
      	
        Vitamine B1

      

      	
        10 mg

      

      	
        Jodium

      

      	
        100 μg

      
    


    
      	
        Vitamine B2

      

      	
        10 mg

      

      	
        Selenium

      

      	
        50 μg

      
    


    
      	
        Vitamine B3

      

      	
        10 mg

      

      	
        Chroom

      

      	
        50 μg

      
    


    
      	
        Vitamine B5

      

      	
        10 mg

      

      	
        Koper

      

      	
        1 mg

      
    


    
      	
        Vitamine B6

      

      	
        10 mg

      

      	
        Borium

      

      	
        0,5 mg

      
    


    
      	
        Vitamine B12

      

      	
        10 μg

      

      	
        Mangaan

      

      	
        5 mg

      
    


    
      	
        Foliumzuur

      

      	
        100 μg

      

      	
        Strontium

      

      	
        0,5 mg

      
    


    
      	
        Biotine

      

      	
        0,01 mg

      

      	
        Molybdeen

      

      	
        50 μg

      
    


    
      	
        Choline

      

      	
        50 mg

      

      	
        Vanadium

      

      	
        20 μg

      
    


    
      	
        Inositol

      

      	
        50 mg

      

      	
        Zink

      

      	
        10 mg

      
    

  


  De hier genoemde doseringen zijn niet de optimale doseringen, maar geven aan wat er minimaal in een preparaat behoort te zitten. De grootte van het tablet echter verhindert om de optimale dosering erin te doen.


  Het probleem bij een multi is dat er een grens is aan de grootte van het tablet. Het moet nog wel door te slikken zijn. Maar op een gegeven moment kan er niet meer in. Dus is het voor de fabrikant altijd afwegen, hoeveel van elke stof erin te doen. Stoffen die nogal volumineus zijn, zijn het kind van de rekening en daar wordt meestal op beknibbeld.


  Dat geldt in de eerste plaats voor vitamine C. De optimale hoeveelheid


  
    
      	
        Tabel 4

      

      	
    


    
      	
        Fit met Voeding - Basis Suppletie

      

      	
    


    
      	
        Voorbeeld van een uitstekende multi. Hiermee kunt u uw multi

      
    


    
      	
        vergelijken. Zie ook tabel 3 waarin de minimumhoeveelheden van

      
    


    
      	
        de aparte voedingsstoffen zijn opgegeven.

      

      	
    


    
      	
        Vitamine A (palmitaat)

      

      	
        750 μg = 2500 IE

      
    


    
      	
        Bètacaroteen (van Dunaliella salina)

      

      	
        1,5 mg = 2500 IE

      
    


    
      	
        Vitamine B1 (thiamine.HCI)

      

      	
        20 mg

      
    


    
      	
        Vitamine B2 (riboflavine)

      

      	
        20 mg

      
    


    
      	
        Vitamine B3 (nicotinamide)

      

      	
        20 mg

      
    


    
      	
        Vitamine B5 (calciumpantothenaat)

      

      	
        20 mg

      
    


    
      	
        Vitamine B6 (pyridoxal-5'-fosfaat)

      

      	
        20 mg

      
    


    
      	
        Vitamine B12 (cyanocobalamine)

      

      	
        20 μg

      
    


    
      	
        Foliumzuur

      

      	
        200 μg

      
    


    
      	
        Biotine

      

      	
        20 μg

      
    


    
      	
        Choline (bitartraat)

      

      	
        50 mg

      
    


    
      	
        Inositol

      

      	
        50 mg

      
    


    
      	
        Vitamine C (ascorbinezuur)

      

      	
        100 mg

      
    


    
      	
        Vitamin D, (cholecalciferol)

      

      	
        5 μg = 200 IE

      
    


    
      	
        Vitamin E (d-alfa-tocoferylsuccinaat) 83 mg

      

      	
        = 100 IE

      
    


    
      	
        Calcium (als carbonaat)

      

      	
        200 mg

      
    


    
      	
        Magnesium (amino gecheleerd)

      

      	
        100 mg

      
    


    
      	
        IJzer (als fumaraat)

      

      	
        5 mg

      
    


    
      	
        Jodium (kelp)

      

      	
        100 μg

      
    


    
      	
        Selenium (als L-selenomethionine)

      

      	
        50 μg

      
    


    
      	
        Koper (als gluconaat)

      

      	
        1 mg

      
    


    
      	
        Mangaan (als lactaat)

      

      	
        5 mg

      
    


    
      	
        Chroom (als GTF)

      

      	
        50 μg

      
    


    
      	
        Strontium (als lactaat)

      

      	
        1 mg

      
    


    
      	
        Borium (als citraat)

      

      	
        1 mg

      
    


    
      	
        Molybdeen (als ammoniummolybdaat)

      

      	
        50 μg

      
    


    
      	
        Vanadium (als ammoniumvanadaat)

      

      	
        50 μg

      
    


    
      	
        Zink (als citraat)

      

      	
        10 mg

      
    


    
      	
        In een natuurlijke basis van kelp

      

      	
    


    
      	
        Hulpstoffen: cellulose, magnesiumstearaat

      

      	
    


    
      	
        Gebruiksaanwijzing: 1 tablet, bij voorkeur bij de maaltijd met een

      
    


    
      	
        weinig water, 2 tabletten wanneer er sprake is van verhoogde

      
    


    
      	
        inspanning of stress.

      

      	
    


    
      	
        Vrij van kleur-, geur- en smaakstoffen, conserveringsmiddelen,

      
    


    
      	
        geraffineerde suiker, gluten, lactose.

      

      	
    

  


  vitamine C is nooit in een multi onder te brengen. Daarom wordt aanbevolen om deze vitamine apart te nemen (zie naast de multi, extra vitamine C!, blz. 37). In een multi wordt meestal volstaan met een minimum-dosering van ongeveer 100 mg.


  In de tweede plaats geldt dat voor de mineralen, vooral voor calcium en magnesium. De dagelijkse behoefte aan deze twee mineralen is respectievelijk 1000 mg en 500 mg. Nederlanders krijgen meestal voldoende calcium binnen met zuivelproducten, maar de inname van magnesium is over het algemeen marginaal. Bovendien worden mineralen, ook magnesium, moeilijk vanuit het maagdarmkanaal in het bloed opgenomen (meestal slechts 10 tot 40 procent van de hoeveelheid die wordt ingenomen). De zuurgraad (pH) van het maagdarmkanaal is hierop sterk van invloed. Deze dient enigszins zuur te zijn (gelijktijdige inname met vitamine C - ascorbinezuur - is daarom aan te bevelen), want dan zijn de mineralen in oplosbare vorm. Ook vitamine D helpt mineralen, in ieder geval calcium en magnesium, opnemen in de bloedbaan. Complexvorming van de eenmaal opgeloste mineralen met voedingsstoffen (vooral met de eiwitten) helpt ook de opneembaarheid van de mineralen vergroten. Dit is de belangrijkste reden waarom een multi het beste met de maaltijd ingenomen kan worden.


  Op grond van bovenstaande valt te overwegen, vooral voor mensen die erg gestresst zijn, naast de multi (en vitamine C) een extra magnesium tablet te nemen. Stress verhoogt het verbruik van magnesium en de uitscheiding van dit mineraal. Deze constatering is vooral belangrijk voor mensen die onder stress staan en een verhoogd risico hebben op een hartinfarct.


  U wilt de sterkte van het preparaat beoordelen


  Om de sterkte van het preparaat aan te geven, kunnen we als vuistregel nog enkele punten noemen. Daarvoor kunnen we het beste op het etiket eerst kijken naar vitamine B,, ook wel thiamine genoemd. Hoeveel vitamine B1 zit er in de multi? Is dit tussen de 0 en 10 mg, tussen de 11 en 50 mg, tussen de 51 tot 75 mg of zit er meer dan 75 mg vitamine B1 in de multi?


  Omdat u gezond bent, kan worden volstaan met een preparaat waarin minder dan 50 mg vitamine Bj zit. Dat betekent dat preparaten met een hogere dosering voor u afvallen (deze worden meestal voorgeschreven door orthomoleculaire artsen en voedingsdeskundigen). Bovendien, wanneer een multi 50 mg van vitamine B, bevat, dan is er onvoldoende ruimte over voor de belangrijke mineralen. Dit brengt het preparaat in zijn totaliteit wat de hoeveelheden betreft uit evenwicht.


  Dan houden we nog een brede range over, namelijk van 1 tot 50 mg. Ik beschouw zelf een dosering van 10 tot 25 mg als de optimale dosis vitamine B1  voor de gemiddelde Nederlander. Zegt u, ik wil een sterker tablet, omdat u wel erg gestresst bent de laatste tijd, dan gaat u meer aan de kant van de 50 mg zitten. Of u neemt twee van de Fit met Voeding - Basissuppletie multi. Dit laatste verdient de voorkeur, omdat in een tablet met minder B-vitamines meer ruimte is voor een uitgebalanceerde hoeveelheid van de overige voedingsstoffen, vooral van de mineralen. Zegt


  u,ik wil gewoon mijn dagelijkse voeding aanvullen, dan houdt u het op 10 tot 25 mg. Preparaten waar tussen de 0 en 5 mg vitamine B1 in zit, geven een zeer geringe aanvulling. Het is op zich niet verkeerd, maar het is niet de optimale dosis die ik u aanbeveel. Deze preparaten zijn vaak een stuk goedkoper. Het is uiteraard aan u om de uiteindelijke beslissing te nemen. Een lager gedoseerd preparaat is nog altijd beter dan geen preparaat.


  Vergeet de spoorelementen niet


  (Zie ook Fit met Voeding - Basissuppletie Stappenplan, punt 4, Aanhangsel 1, blz. 75)


  De mineralen in een multi verdienen toch nog om even bij stil te staan. Calcium en magnesium komen in tamelijk grote hoeveelheden voor in het lichaam. Selenium en chroom daarentegen in uiterst kleine hoeveelheden. De hoeveelheden worden zelfs opgegeven in microgrammen (|ug of mcg)(zie ook aanhangsel 4: Omrekeningsfactoren, gemakkelijk om te weten, blz. 88). Ze worden daarom spoorelementen genoemd.Ze komen in 'sporen' in ons lichaam voor en verrichten in die hoeveelheden uiterst nuttig en noodzakelijk werk. Er zijn spoorelementen die in nog kleinere hoeveelheden nodig zijn. Voorbeelden hiervan zijn rubidium, kobalt, tin. tellurium, en zirkonium.


  Hun werking is niet altijd even duidelijk. Ze worden vooral gevonden in planten die in zee groeien. Deze zijn zeer rijk aan mineralen. Vandaar dat het goed is om de vitamines en mineralen in een multi te vervatten in een basis van bijvoorbeeld kelp. Andere spoorelementenleveranciers zijn bij-


  [image: ]


  Zorg ervoor dat naast de vitamines in het tablet ook voldoende van de afzonderlijke mineralen zit. Voor Nederlanders zijn vooral de mineralen magnesium, selenium, chroom en zink belangrijk.


  voorbeeld alfalfa (luzerne), tarwegras, waterkers en bijenpollen. Vanwege hun rijkdom aan essentiële voedingsstoffen is het altijd goed om de vitamines en mineralen te vervatten in een basis van deze natuur-stoffen.


  Vitamine E: let op het 'elletje'


  Zie ook Fit met Voeding - Basissuppletie Stappenplan, punt 4, Aanhangsel 1, blz. 75)


  Of vitamines 'natuurlijk' of 'synthetisch' zijn, maakt in principe niet zoveel uit (zie ook: De mythe van de natuurlijke vitamines, blz. 54). Het onderscheid 'natuurlijk' of'synthetisch' maakt voor vitamine E echter wel uit. Dat komt omdat de natuurlijke vitamine E in ons lichaam veel sterker werkzaam is dan de synthetische. Feitelijk zit er per gewichtseenheid vitamine E in de natuurlijke vorm ongeveer het dubbele van dat in de synthetische vorm. Gelukkig geeft de fabrikant die de natuurlijke (en veel duurdere) vorm in zijn tablet heeft verwerkt dit altijd aan. U herkent de natuurlijke vorm van vitamine E aan zijn wetenschappelijke benaming: d-alfa-tocoferol (of d-alfa-tocoferylsuccinaat). De synthetische vorm heet: d,l-alfa-tocoferol. Het onderscheid zit hem dus in de letter '1'. Deze letter hebben we er voor vitamine E liever niet opstaan.


  Bètacaroteen: moet óók natuurlijk zijn


  Net zoals voor vitamine E is de natuurlijke vorm van bètacaroteen ook veel effectiever dan de synthetische vorm. Een uitstekende bron van natuurlijke bètacaroteen is de zeealg Dunaliella salina. De bètacaroteen van deze alg bevat niet alleen de zogeheten 'all-trans' bètacaroteen, maar ook andere vormen. Dit mengsel maakt de werking van bètacaroteen veel effectiever dan die van de synthetische bètacaroteen, welke wel uitsluitend de 'all-trans' bevat.


  Bij vitamine E is de herkenbaarheid op het etiket gemakkelijk, namelijk het Letje. Het onderscheid tussen de natuurlijke en synthetische bètacaroteen is moeilijker. Op het etiket staat dan 'natuurlijk', 'natuurlijke vorm' of 'van Dunaliella salina'. De fabrikant laat graag weten dat zijn product de natuurlijke vorm bevat, aangezien deze aanzienlijk duurder is dan de synthetische.


  Mineralen zijn moeilijke gevallen


  (Zie ook Fit met Voeding - Basissuppletie Stappenplan, punt 5, Aanhangsel 1, blz 75)


  Zoals reeds is opgemerkt worden mineralen moeilijk vanuit het maagdarmkanaal in de bloedbaan opgenomen. Hieraan moet speciale aandacht worden besteed. De aanwezigheid van vitamine D en de zuurgraad zijn belangrijke factoren die hierop van invloed zijn.


  Bovendien is er helaas nog veel te weinig onderzoek gedaan om een definitieve uitspraak te doen over dit aspect: namelijk de invloed op de opneembaarheid (absorptie) van het mineraal door het molecuul waaraan het mineraal is gekoppeld. Geven gluconaten, orotaten of aminochelaten een betere opname te zien dan bijvoorbeeld chloriden, carbonaten of sulfaten? Enig onderzoek laat zien dat L-selenomethionine een betere opneembaarheid heeft van het mineraal selenium dan het natriumseleniet. Ook is de toxiciteit van het L-selenomethionine minder dan van het natriumseleniet. IJzerfumaraat is superieur aan ijzersulfaat.


  Op het moment van het schrijven van dit boek zijn er evenwel te weinig gegevens om echte duidelijkheid te scheppen. Oxiden, zoals magnesiumoxide en zinkoxide, kunnen wel als inferieur worden beschouwd. Oxiden zijn namelijk onoplosbaar, waardoor het mineraal zich niet kan vrijzetten in het maagdarmkanaal. Dus mineraaloxiden moeten worden vermeden. De omstandigheid die het gunstigst is voor de opneembaarheid van mineralen, is waarschijnlijk inname bij de maaltijd. Vandaar het advies: een multi innemen tijdens, of vlak na de maaltijd.


  Naast de multi, extra vitamine C


  Zie ook Fit met Voeding - Basissuppletie Stappenplan, punt 6 Aanhangsel 1, blz. 75)


  Willen we vitamine C optimaal suppleren, dan is de 50 tot 200 mg in de multi onvoldoende. Extra vitamine C moeten we, naast de multi, apart nemen. Vitamine C is verreweg de belangrijkste vitamine en we hebben er' grammen van nodig (zie: Vitamine C, een vitamine apart, blz. 40).


  Gelukkig is de keuze van vitamine C niet zo ingewikkeld als die van een multi. Eigenlijk is die voor vitamine C heel simpel: neem de eenvoudigste tabletten, waarin 1000 mg vitamine C (ascorbinezuur) zit. Vaak zitten in een vitamine-C-tablet ook nog andere stoffen, zoals de bioflavonoïden (waaronder rutine en hespiridine), rozebottelextract of acerolakersextract. De bioflavonoïden worden naar alle waarschijnlijkheid niet uit het maag-darmkanaal opgenomen.Een recent onderzoek laat zien dat de bioflavonoïden niet echt noodzakelijk zijn voor een goede opneembaarheid van vitamine C. De genoemde toegevoegde stoffen maken het vitamine-C-preparaat extra duur en de hoeveelheden vallen in het niet in vergelijking met de hoge dosis vitamine C. Vitamine C in dergelijke hoge doseringen is ook nooit natuurlijk. U heeft dan altijd te maken met het synthetische ascorbinezuur. Dit is niet erg, omdat de synthetische vorm chemisch gezien volledig gelijk is aan de natuurlijke vorm (dit in tegenstelling tot vitamine E).


  U kunt zelfs besluiten om in plaats van tabletten ascorbinezuurpoeder te nemen (bijvoorbeeld een pot van 250 gram of een kilo). Dit is nog goedkoper dan de tabletten. Nadeel is evenwel dat de dosering moeilijk is in te schatten. Bovendien is het poeder nogal lastig in te nemen. U kunt met een theelepeltje ascorbinezuurpoeder midden op uw tong leggen (daar heeft u geen smaakpapillen en proeft u de zure smaak niet) en vervolgens met water of sinaasappelsap doorslikken. Past u er wel voor op dat u het zure vitamine C zo min mogelijk in contact laat komen met het glazuur van uw tanden. Het zure poeder kan daar op inwerken.


  Als mensen vitamine C slecht op hun maag kunnen verdragen, komt dit meestal doordat ze niet gewend zijn om de hogere doseringen vitamine C te slikken. Een eenvoudige oplossing is om in plaats van vitamine C als zuur (ascorbinezuur), vitamine C in de vorm van natriumascorbaat of calciumascorbaat in te nemen. Dan wordt gesproken van gebufferde vitami-


  [image: ]


  Een tablet vitamine C van 1000 mg bevat een hoeveelheid van deze vitamine van zo’n twintig sinaasappels. De ‘Fit met Voeding - Basissuppletie’ bevat daarom de vitamine C van maar liefst 60 sinaasappels. Waarom zoveel? Omdat de mens als één van de weinige levende wezens zelf geen vitamine C kan aanmaken (zie ook Hoofdstuk 3: Vitamine C, een vitamine apart).


  ne C. Deze preparaten verschillen niet wezenlijk van het ascorbinezuur. Vitamine C hoeft geen ester-vorm te hebben. Lagere hoeveelheden hiervan zouden evenveel effect hebben als vitamine C zelf. Linus Pauling zette hier vraagtekens bij. Ook wetenschappelijk onderzoek laat geen hogere concentratie in het bloed zien.


  Om uw optimale dosering vitamine C per dag vast te stellen, kunt u gebruik maken van het principe van de darmtolerantie (zie hiervoor blz. 41). Voor de Fit met Voeding Basissuppletie is 3 gram als minimale hoeveelheid genomen.


  Vergelijk nu de prijzen


  Feitelijk kunt u nu al uw keus bepalen. Het stappenplan in Fit met Voeding - Basissuppletie (blz. 73) kan u hierbij goed van dienst zijn. U heeft op het etiket gelezen wat erin zit én hoeveel erin zit. U let op een evenwichtige samenstelling van de mineralen en op de natuurlijkheid van vitamine E. U legt zich erbij neer dat de multi uw vitamine-C-behoefte niet dekt, maar dit lost u op door extra van deze vitamine te nemen.


  Nu wordt de prijs een factor van betekenis. Voor vitamine C 1000 mg is dit tamelijk eenvoudig. U kiest gewoon de goedkoopste. U moet dan wel opletten hoeveel tabletten er in een verpakking zitten. De meeste preparaten bevatten verschillende hoeveelheden. Dus om te kunnen vergelijken is het nodig om bijvoorbeeld de prijs per tablet te berekenen (prijs van de verpakking delen door het aantal tabletten). En natuurlijk blijven letten op de dosering per tablet!


  De prijsvergelijking van twee of meer multi's is ingewikkelder. Zorgt u er in ieder geval voor dat u vergelijkbare preparaten heeft. Soms zit er een adder onder het gras doordat Amerikaanse fabrikanten de hoeveelheid van de verschillende vitamines en mineralen niet opgeven per tablet, maar bijvoorbeeld per drie tabletten! 'Each three tablets contain': staat er clan op het etiket. Dus dan krijgt u slechts een derde 'waar voor uw geld'. Dan moet u uiteraard die dosering delen door dat aantal tabletten. Is het aantal tabletten bijvoorbeeld 3 en zit er 25 mg vitamine B1 in het preparaat, dan is de hoeveelheid vitamine B, 25 gedeeld door 3, dus iets meer dan 8 mg per tablet. U heeft dan dus een veel zwakker tablet dan u aanvankelijk gedacht had. U dient hier dus goed op te letten.


  Tot slot dient nog opgemerkt te worden dat tabletten in grotere verpakkingen in verhouding goedkoper zijn.


  Fit met Voeding - Basissuppletie: kost nog geen kop koffie


  Wanneer we de kosten van een Fit met Voeding - Basissuppletie (1 multi- tablet + 3 tabletten vitamine C 1000 mg per dag) berekenen, dan komen we uit op ongeveer € 0,70 a € 0,90. Dat is nog niet eens een kopje koffie op een terras.


  Bovendien kan in het algemeen gesteld worden dat wanneer u er een gezonde levensstijl op nahoudt en weinig junkfood eet, u minder extra vitamines en mineralen nodig heeft. Het zijn juist alcohol, kroketten, patat, vlees en sigaretten (stuk voor stuk dure producten) die het noodzakelijk maken om uw voeding meer te suppleren. Dat geldt trouwens ook voor het kopje koffie op het terras.


  Lees, informeer, en ervaar


  Aan de hand van dit hoofdstuk en het stappenplan van de Fit met Voeding • Basissuppletie (aanhangsel I, blz. 73) kunt u uw eigen basissuppletie vaststellen. Neemt u deze aanbevelingen als startpunt. Gaat u op den duur vooral uit van uw eigen ervaring. Kijk of het u bevalt. Lees en informeer u erover. Ga eventueel naar een orthomoleculaire arts of voedingsdeskundige. Het is belangrijk genoeg voor uw gezondheid. Hetgeen hier besproken is, moet u zien als een leidraad om te komen tot een voor u optimale suppletie.


  Vitamine C, een vitamine apart


  We kunnen vitamine C zelf niet aanmaken!


  Vitamine C (asorbinezuur) is inderdaad een vitamine apart. Alle vitamines en mineralen zijn zonder uitzondering belangrijk, maar vitamine heeft een werking die boven die van de andere vitamines en mineralen uitgaat. Zo is het bijvoorbeeld de belangrijkste vrije-radicalenvanger (zie ook blz. 14) Vitamines en mineralen beschermen tegen vrije radicalen)


  Maar vitamine C dankt zijn belangrijkheid wellicht vooral aan het feit dat de mens zo ongeveer het enige levende wezen is dat deze vitamine niet zelf kan aanmaken (samen met de apen, cavia, enkele zeldzame vogels en vleermuizen). Alle planten en dieren kunnen dat verder wel! Maar met de mens is het anders gesteld. Om de een of andere reden is dc mens in de loop van de evolutie het vermogen kwijtgeraakt om zelf vitamine C aan te maken. We missen een bepaald enzym dat in het lichaam behulpzaam zou moeten zijn om uit glucose deze vitamine aan te maken.


  Vitamine C beschermt ons


  Vitamine C is de stof bij uitstek die ons beschermt! Het beschermt tegen allerlei schadelijke factoren, waar we onvermijdelijk mee in aanraking komen. Deze schadelijke factoren variëren van stress, luchtvervuilende stoffen tot bacteriële of virale infecties en fel zonlicht. Het is daarom goed te begrijpen waarom vruchten vaak zo rijk zijn aan vitamine C. Aan de ene kant zijn vruchten meestal de meest tere en kwetsbare plantedelen en aan de andere kant hangen ze vrij en onbeschermd in de zon. Vitamine C is de stof die de vruchten absoluut nodig hebben om te kunnen overleven. Vitamine C maakt dan gebruik van zijn eigenschap als effectieve vrije-radicalenvanger.


  Extra stress, extra vitamine C


  Wetenschappelijk is vastgesteld dat dieren, wanneer ze opgejaagd worden en onder druk staan, extra vitamine C gaan produceren om zich teweer te stellen tegen deze stress. Blijkbaar is het een normale reactie om dan extra vitamine C te produceren vanwege het simpele feit dat deze vitamine een onderdeel vormt van het totale immuunsysteem van dieren. Dus evenals bij de bescherming van de vrucht in het plantenrijk, zien we dat vitamine C ook het dier beschermt tegen 'stress'.


  Ook de mens heeft extra vitamine C nodig wanneer hij onder druk staat.


  Het maakt dan in principe niet uit wat dit voor soort stress is. Vitamine C blijkt een universele antistressfactor te zijn. Wanneer we bijvoorbeeld ziek zijn, en we nemen extra vitamine C, dan blijkt dat we minder vitamine C uitplassen dan wanneer we gezond zijn (deze bevinding maakt hopelijk een einde aan het fabeltje dat alle extra vitamine C wordt uitgeplast). Blijkbaar heeft het lichaam ten tijde van ziekte deze vitamine extra nodig. Het feit dat wanneer we ziek zijn of wanneer de R in de maand is, ons wordt aangeraden om extra vitamine C te nemen, wijst reeds in deze richting.


  Helaas bestaat er een groot misverstand over de hoeveelheid vitamine C die nodig is om ons teweer te stellen tegen welke stress dan ook. Eén sinaasappel per dag is absoluut onvoldoende. Deze bevat ongeveer 50 mg, de hoeveelheid die nodig is om net geen scheurbuik op te lopen. tweevoudig Nobelprijswinnaar Linus Pauling beveelt per dag minstens 3 gram vitamine C aan voor gezonde mensen. En wanneer we onder grote druk komen te staan of wanneer we ziek zijn of dreigen te worden, dan hebben we zelfs aan deze 3 gram niet genoeg. Dan kunnen we de  dosering gerust opvoeren naar 10 tot zelfs 30 gram, afhankelijk van de mate van stress of afhankelijk van hoe ziek we zijn.


  Bepaal uw vitamine C behoefte m.b.v. darmtolerantie


  Aan een hoeveelheid van 10 gram moeten we misschien even wennen. Omgerekend naar sinaasappels (waarin ongeveer per stuk 50 mg zit) komen we uit op 200 stuks! En toch durf ik u zonder enige terughoudendheid deze hoeveelheden aan te bevelen. Ja, zelfs ben ik ervan overtuigd dat dergelijke hoeveelheden uw gezondheid zeer ten goede komen. Vaak wordt gezegd dat vitamine C in hoge doses weer met de urine wordt uitgeplast. Dit is maar zeer ten dele waar. In de eerste plaats moet het lichaam wennen aan de hoge doseringen en moet zich een nieuw, 'optimaler' evenwicht instellen. Bovendien neemt het lichaam zóveel vitamine C als het meent nodig te hebben. Ook tijdens het nieuw ingestelde evenwicht zult u wat vitamine C verliezen, maar deze hoeveelheid staat niet in verhouding tot de hoeveelheid die u ingenomen heeft. Daar komt bij dat vitamine C de urine zuur maakt, hetgeen fysiologisch gezien gezond is. Van dit effect kan nuttig gebruik worden gemaakt (vooral door vrouwen) bij blaasontsteking. De betreffende bacterie kan niet overleven in het zure milieu. Vitamine C is hiertegen een probaat en bovenal veilig middel.


  In de Verenigde Staten is een orthomoleculair arts die zeer veel ervaring heeft met hoge doseringen vitamine C. Deze dr. Robert Cathcart geeft zijn patiënten zóveel vitamine C als dat zij kunnen verdragen. Hij meet dit af aan de 'tolerantie van de darm'. Hij schrijft zijn patiënten voor om elk uur een aantal grammen vitamine C te nemen (de exacte hoeveelheid die verdragen wordt, is afhankelijk van de ernst van de ziekte). Dat betekent dat binnen een paar uur iemand reeds grote hoeveelheden vitamine C heeft geslikt.


  Op een gegeven moment bemerkt de patiënt dat zijn darm begint te rommelen. Op dat moment moet hij de dosering vitamine C minderen. Dr. Cathcart legt hem uit dat hij nu moet opletten dat hij net geen diarree krijgt. Dan heeft zijn patiënt de juiste dosering. Dr. Cathcart gaat uit van het simpele gegeven dat de mens zóveel vitamine C nodig heeft, als door de darm wordt opgenomen. Krijgt hij meer vitamine C dan dat hij nodig heeft, dan blijft de vitamine C in de darm, trekt water aan en zo ontstaat de diarree. Dit is het principe dat dr. Cathcart de 'darmtolerantie' heeft genoemd.


  En het werkt in de praktijk! Ernstig zieke mensen verdragen volgens dit principe van de darmtolerantie veel meer vitamine C dan gezonde mensen. Maar ook in geval van minder ernstige ziekten gaat dit principe op
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  Intercontinentaal vliegen betekent veel stress, vooral voor het vliegend personeel. Een stewardess vertelde dat ze tijdens haar werk wel 15 gram vitamine C kon verdragen (volgens darmtolerantie), terwijl ze rustig thuis al voldoende had aan 3 gram.


  cn iedereen kan het aan den lijve ondervinden. Wanneer we een verkoudheid of griep voelen opkomen, dan verhogen we niet alleen de dosering van vitamine C, maar ook de frequentie. Begin bijvoorbeeld met elk half uur 2 gram vitamine C en houd dit vol tot het moment dat de darm begint te rommelen. Verlaag de frequentie én de dosering en zorg ervoor dat er net geen diarree ontstaat. Dit lijkt misschien gecompliceerd, maar het is in de praktijk gebleken dat het heel eenvoudig is toe te passen. U zult zien dat de verkoudheid of griep zich in veel lichtere mate manifesteert of zelfs in het geheel niet doorzet.


  Vitamine C, hét antivirusmiddel


  Niet voor niets is hier verkoudheid of griep als voorbeeld genomen. Bij deze veelvoorkomende ziekten die iedereen uit eigen ervaring kent, is één of ander virus betrokken. En vitamine C is het antivirusmiddel bij uitstek. Wellicht herinnert u zich nog uit de jaren zeventig dat er een middel tegen verkoudheid en griep was uitgevonden, namelijk interferon. Deze interferonen zouden het griepvirus teweer kunnen staan. Helaas hebben we nooit meer van de interferonen gehoord omdat ze te giftig, te duur en te onwerkzaam waren. Wat dit laatste betreft, het virus was zo slim om telkens van gedaante te veranderen zodra het werd aangevallen door een bepaald interferon. Dus dan moest er weer een ander interferon worden gemaakt, waar dan vervolgens hetzelfde mee gebeurde. Ofwel dit was bepaald geen oplossing.


  Maar nu vitamine C. Wanneer we vitamine C in voldoende hoge dosering innemen, dan is het lichaam in staat om met behulp van deze vitamine zélf interferon aan te maken. En wel dat interferon dat nodig is om ons teweer te stellen tegen dat virus waar we mee zijn geïnfecteerd. De natuur heeft dus een eigen methode om virussen te lijf te gaan, mits er voldoende vitamine C aanwezig is! Het gebruikt de 'fabriek' van het menselijk lichaam zelf om het interferon te maken dat werkzaam is tegen het specifieke virus waarmee we geïnfecteerd zijn.


  Zoals gezegd, vitamine C is hét antivirusmiddel bij uitstek. Dit is erg interessant, wanneer we bedenken dat de farmaceutische industrie tot nu toe niet in staat is gebleken een relatief onschadelijk antivirusmiddel te ontwikkelen. De interferonen heb ik genoemd, maar er zijn ook andere stoffen die bij virusziektes worden toegepast. Bijvoorbeeld het AZT bij AIDS. AZT zou het AIDS-virus doden. Niet alleen is het anti-virale
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  De farmaceutisch industrie zoekt al jaren naar een veilig en effectief middel tegen verkoudheid en griep. Immers de meeste mensen worden wel door deze ziektes minstens één keer per jaar getroffen, zodat met een gepatenteerd geneesmiddel veel geld te verdienen valt. Helaas is het onmogelijk om de voedingsstof vitamine C te patenteren. Vandaar dat de interesse van de farma voor dit zeer veilig én effectief middel minimaal is.


  middel AZT extreem giftig (en duur), bovendien is de werkzaamheid bij AIDS bijzonder twijfelachtig. In het meest gunstige geval leeft de AIDS- patiënt een aantal maanden langer. Maar hiervoor heeft hij aan 'kwaliteit van het leven' enorm moeten inleveren vanwege de giftigheid van AZT. De genoemde dr. Cathcart behandelt de AIDS-patiënten die hij in zijn praktijk heeft met hoge doses vitamine C. Niet alleen ziet hij dat deze AIDS-patiënten langer leven, bovendien wordt het leed verzacht doordat deze vitamine het gehele welbevinden van de patiënt verbetert. Voorwaarde is dan wel dat de AIDS-patiënt de vitamine C tot darmtolerantie inneemt.


  Vitamine C voor uw immuunsysteem


  Naast zijn werking tegen virussen heeft vitamine C nog een aantal bijzondere eigenschappen die haar zo waardevol maken voor onze gezondheid. Vitamine C is een noodzakelijke factor in ons immuunsysteem. Ze verhoogt de beweeglijkheid van de witte bloedlichaampjes waardoor infecties beter bestreden kunnen worden. Ze stimuleert de aanmaak van antilichamen waardoor vitamine C bijzonder werkzaam is tegen allergieën (samen met het mineraal zink). Vitamine C behoort tot de groep voedingsstoffen die in staat is de vrije radicalen weg te vangen. Vrije radicalen zijn hoog reactieve moleculen die, wanneer ze in grote hoeveelheden worden aangemaakt (bijvoorbeeld in tijden van stress), schadelijk zijn voor onze lichaamscellen. Ook hiertegen hebben we vitamine C nodig in voldoende hoge doseringen. De 50 mg uit een sinaasappel is bij lange na niet voldoende.


  Een aardige voorbeeld is dat van een stewardess die bij zichzelf bemerkte dat ze veel meer vitamine C kon verdragen in perioden dat ze vloog dan in perioden dat ze gewoon thuis in Nederland was. Vliegen geeft stress, vooral als het om intercontinentale vluchten gaat. Niet alleen zijn we onderhevig aan de tijdsverschillen (de beruchte jetlag), bovendien staan we hoog in de lucht bloot aan verhoogde radio-actieve straling, een buitengewoon verstoord electromagnetisch veld (als gevolg van de straalmotoren aan beide zijden van het vliegtuig) en aan een kunstmatige cabine-atmosfeer. Vliegen is voorts voor vele mensen geen alledaagse gebeurtenis, maar gaat gepaard met spanning (bijvoorbeeld achterlaten van familie, een belangrijke zakelijke transactie of zelfs vliegangst). Al met al zijn het factoren waarvan bekend is dat hierbij extra vitamine C nodig is en die een hogere dosis rechtvaardigen. De ervaring van de genoemde stewardess leerde dat zij tijdens het vliegen maar liefst 15 gram kon verdragen, terwijl ze op de grond aan 3 gram ruim voldoende had. Zij mat de hoeveelheid af aan de genoemde darmtolerantie.


  Stress en allergie


  Op het oog lijken stress en allergie niets met elkaar te maken te hebben. Behalve dan dat ze beide tegenwoordig bij veel mensen gezien worden. Maar bij nadere beschouwing hebben stress en allergie wel degelijk iets met elkaar te maken. Beide, zowel stress als allergie, zijn aandoeningen die hun wortels hebben in het immuunsysteem.


  Voor de duidelijkheid. Stress moet onderscheiden worden van stressoren. Stressoren zijn de factoren uit de omgeving die stress bij de mens opwekt. Er zijn vele vormen van stressoren. Voorbeelden zijn chemische stoffen uit het milieu, een stevige behandeling bij de tandarts, spanningen op het werk of in het gezin, een lange vliegreis, electro-smog (door radio-zenders, radars, satellieten, etc.), een röntgenfoto, bestrijdingsmiddelen in groente en fruit, junk-food, etc. Ofwel, elke overbelasting van het lichaam.


  Wanneer het lichaam blootstaat aan veel en krachtige stressoren, dan zal het zich aanpassen aan deze stressoren. Maar op den duur eist deze aanpassing zijn tol. Het immuunsysteem verzwakt, waardoor deze aanpassing het lichaam gevoelig maakt voor soms zeer kleine hoeveelheden van bepaalde stoffen. Dit zijn allergieën. Vandaar dat de overmatige toevloed van stressoren niet alleen stress,m maar ook allergieën in de hand werkt. Dit komt tegenwoordig bijzonder vaak voor.


  Opheffing van een dergelijke conditie geschiedt door het wegnemen van de stressoren. Vaak gaat dit gepaard met typische ontwenningsverschijnselen, zoals we die ook zien bij mensen die ophouden met roken ( roken is een goed voorbeeld van een stressor; het laat zien dat mensen verslaafd zijn aan het stressor) Het wegnemen van de stressor doet dus pijn. Maar het is een goede methode om ook van de allergie af te  


  pijn Maar het is goede methode om ook van de allergie af te komen


  Het vinden en vervolgens wegnemen van het allergie-veroorzakende stoffen is een tweede maatregel. Zogeheten allergenen kunnen ook in de voeding voorkomen. We spreken dan van een voedselallergie. Een derde maatregel is het immuunsysteem optimaal te ondersteunen met goede voeding en essentiële voedingstoffen


  Vitamine C is hierbij absoluut de belangrijkste voedingsstof.


  4.WAT U VERDER MOET WETEN OVER VOEDINGSSUPPLEMENTEN


  Voedingssupplementen uit Amerika


  Voedingssupplementen in hogere doseringen vinden hun oorsprong in de Verenigde Staten. Vele van deze preparaten zijn in de loop van de laatste decennia naar Europa geëxporteerd, maar de oorsprong verloochent zich niet. Ze voldoen aan de Amerikaanse wetgeving en (marketing)normen. Dat is aan tal van factoren te zien.


  Zo zijn de etiketten vaak nog in de Engelse taal gesteld. Het mineraal kalium zit er tot ten hoogste 99 mg in. Boven deze hoeveelheid zou het preparaat voor de Amerikaanse wet als geneesmiddel worden aangemerkt. Amerikanen zijn nogal liefhebbers van 'veel' en ’volume'. Dit uitgangspunt gaat nogal eens ten koste van de evenwichtigheid. Amerikanen vinden een tablet pas 'sterk genoeg' wanneer er in een preparaat minstens 50 mg van de B-vitamines zit. Deze grote hoeveelheid gaat vaak ten koste van de mineralen, met name ten koste van het magnesium. Daarom vinden we soms enkele milligrammen magnesium in een multi-tablet, terwijl het minimum toch echt 100 mg dient te zijn om enig effect te sorteren.


  Om dezelfde reden komen Amerikaanse firma's er vaak niet onderuit om maar zoveel als mogelijk stoffen op het etiket te plaatsen. Immers met het principe 'hoe meer, hoe beter' dingen de Amerikaanse firma's om de gunst van de Amerikaanse consument om hun product maar te kopen. Deze trucjes zijn misschien wel goed voor de verkoop, maar heeft met de gezondheid van de koper verder maar bar weinig te maken.
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  Net zoals een auto de goede benzine en olie in de juiste mengverhouding nodig heeft om gladjes langs de weg te zoeven, zo heeft uw lichaam de juiste vitamines en mineralen in de juiste mix nodig om optimaal te kunnen functioneren.


  Om al deze verkoop'handigheidjes' te omzeilen, is daarom een goede vuistregel: koop een preparaat met daarin uitsluitend de essentiële voedingsstoffen in de juiste balans. Immers deze essentiële voedingsstoffen, vitamines en mineralen, zijn absoluut nodig om gebreksziekten buiten de deur te houden. Van alle overige stoffen kan dit niet gezegd worden. Coenzym-Q1O bijvoorbeeld is een belangrijke stof voor de gezondheid. Maar het lichaam is in staat om met behulp van de essentiële voedingsstoffen dit stofje zelf aan te maken. Dat neemt niet weg dat voor sommige mensen in bepaalde gevallen het goed is om extra coenzym-Q 10 te nemen. Maar de prioriteit ligt voor gezonde personen in de eerste plaats bij de essentiële voedingsstoffen, zoals vitamine C (zie ook het step-up schema, blz. 53).


  Wat zegt het etiket u?


  Het etiket wil ons meestal doen geloven dat we met een natuurlijk preparaat te maken hebben: dat de ingrediënten zonder uitzondering van natuurlijke oorsprong zijn. Wanneer het gaat om preparaten met de hogere doseringen, dan is dit nooit het geval (zie ook De mythe van de 'natuurlijke' vitamines', blz. 54). U kunt dit ook met eigen ogen waarnemen, wanneer u een tablet door midden breekt. U zult dan witte puntjes in het tablet ontwaren, hetgeen erop duidt dat u met één of meer synthetische stoffen te maken heeft. Immers 'zuiver wit' is niet natuurlijk.


  Vaak staat op het etiket van deze voedingssupplementen vermeld dat het preparaat bepaalde stoffen niet bevat, zoals suiker (synoniemen zijn sucrose en saccharose), lactose (melksuiker), zetmeel, gist, kleur-, geuren smaakstoffen en conserveringsmiddelen. Sommige van deze stoffen worden vaak in tabletten verwerkt als vul- en/of bindmiddel. Per se nodig zijn ze niet. Er zijn vervangende stoffen waaraan de voorkeur gegeven kan worden (zoals kelp). Een dergelijke vervanging maakt het tablet daarentegen wel iets duurder.


  De voorkeur is inderdaad dat de meeste van deze stoffen niet in voedingssupplementen zijn verwerkt. Toch moeten we ons blijven realiseren dat de hoeveelheden vaak in het niet vallen ten opzichte van de hoeveelheden die we met onze voeding haast onvermijdelijk binnenkrijgen. Tabel 5 geeft aan wat er in ieder geval op een goed etiket behoort te staan. Sinds 28 maart 1995 is ook bij wet een aantal teksten verplicht, zoals 'een evenwichtige voeding bevat voldoende vitamines'. Dit is een


  Op een goed etiket behoren absoluut te staan:


  1.    De namen van de werkzame bestanddelen (bijv. vitamine A, vitamine B1, calcium, ijzer)


  2.    De 'wetenschappelijke' benaming van de werkzame bestanddelen/de vorm waarin de werkzame bestanddelen in het supplement zijn verwerkt. Dit is nodig om gesjoemel te voorkomen, (bijv. vitamine A palmitaat, d-alfa-tocoferyl-succinaat, kopergluconaat).


  3.    Doseringen van de werkzame bestanddelen (bijv. calcium 100 mg, of: elementair calcium 100 mg, of: zuiver calcium: 100 mg. Niet correct is: calciumgluconaat 250 mg; dan is niet duidelijk hoeveel van het werkzame bestanddeel calcium er in het product zit)


  4.    Dosering en wijze van gebruik (bijv. 1 tablet daags, innemen bij de maaltijd)


  5.    De toedieningsvorm (bijv. tabletten, capsules)


  6.    Het aantal tabletten/capsules


  7.    De bestanddelen, nodig om een tablet te slaan (bijv. calciumcarbonaat, dicalciumfosfaat, cellulose, magnesium-stearaat)


  8.    De al of niet toegevoegde stoffen (bijv. vrij van zetmeel, gist)


  9.    Wijze van bewaring (bijv. koel en droog)


  10.De    vervaldatum (bijv. houdbaar tot: )


  11 .Chargenummer (een code van cijfers en/of letters, waarmee altijd kan worden terugevonden tot welke 'drukgang' het preparaat heeft behoord)


  En natuurlijk:


  12.'Voedingssupplement'


  13. De naam van het product


  14.De    naam van de productlijn (niet altijd)


  15.De    fabrikant/importeur met vestigingsplaats


  Wettelijk verplicht (volgens de Staatscourant van 28 maart


  1994):


  16.'Een evenwichtige voeding bevat voldoende vitamines'


  17.Een percentage dat aangeeft hoe de dosering in het preparaat zich verhoudt tot de dosering zoals aanbevolen door de voedingsautoriteiten in Nederland.


  loze kreet en zet mensen alleen maar op het verkeerde been. Wat is 'evenwichtig' en wie eet 'evenwichtig'. Een rapport van TNO (nr. V94.173) uit 1994 laat zien dat de werkelijkheid er anders uitziet. Uit dit onderzoek bleek dat een aanzienlijk deel van de Nederlanders te weinig vitamine A, koper, ijzer en selenium binnenkrijgen met hun dagelijkse voeding. Vrouwen bleken bovendien te weinig van de belangrijke mineralen magnesium en zink met hun voeding binnen te krijgen. Steeds meer wetenschappelijk onderzoek laat zien dat juist hogere doseringen dan de door de autoriteiten aanbevolen hoeveelheden, nodig zijn om preventief tegen ziekte te werken. Niet voor niets slikken veel Amerikaanse cardiologen extra vitamine E om maar geen hartinfarct te krijgen, zo bleek uit een enquete.


  Vage verhalen in folders en advertenties


  De namen die aan voedingssupplementen zijn gegeven, doen vermoeden dat het om 'turboproducten' gaat: super-, ultra-, max-, top-, mega-, opti- en andere superlatieve voorvoegsels vormen de regel. De namen zijn erop geselecteerd dat u als consument het idee heeft dat u het beste product voor de beste gezondheid heeft gekocht. Uiteraard zeggen de namen van de producten weinig tot niets over het product zelf.


  Mogelijk dat u wijzer wordt van de bedekte en vage termen waar in folders, huis-aan-huiskranten en in advertenties wordt gesproken over de toepassingen van voedingssupplementen. Eigenlijk mag er niets gezegd worden (immers één medische claim en het voedingssupplement is een ongeregistreerd geneesmiddel en moet dan van de markt gehaald worden).


  Toch kunnen vele fabrikanten van voedingssupplementen de verleiding niet weerstaan om op bedekte wijze toch de werkzaamheid van voedingssupplementen aan te prijzen: 'goed voor de gewrichten', 'versterkt uw weerstand', 'verbetert uw stemming', 'lost uw huidproblemen op', 'geeft meer energie', 'goed voor rokers’, enzovoort. Dergelijke terminologie vermindert de duidelijkheid. Ze wordt evenwel in de hand gewerkt door de overheid die een wetgeving in stand houdt waarin preventie gemedicaliseerd is. Volgens de Wet op de Geneesmiddelenvoorziening is een stof ook een geneesmiddel als ervan wordt gesteld dat het ziekten kan voorkomen. Dus wanneer we zeggen dat spinazie bloedarmoede kan voorkomen, dan is spinazie op dat moment een geneesmiddel. Iets dergelijks geldt ook voor een voedingssupplement. Het wordt de fabrikant wel heel erg moeilijk gemaakt om aan te geven waar zijn product goed voor is.


  Discussie rond de doseringen


  Er is veel discussie over de hoeveelheid vitamines en mineralen die de mens dagelijks nodig heeft. Het probleem is dat het onmogelijk is hierop een ondubbelzinnig, helder antwoord te geven. Er zijn teveel facetten die hierop van invloed zijn.


  Allereerst zit hem de moeilijkheid in 'de mens'. 'De mens' bestaat namelijk niet. Ieder mens is verschillend en ieder mens heeft een ander lichaam. In de orthomoleculaire geneeskunde wordt dit met een moeilijk woord 'biochemische individualiteit' genoemd. Ofwel, ieder mens heeft een eigen lichaam met eigen karakteristieken en die zijn per individu sterk verschillend. Niet alleen bestaan er tussen de mensen grote verschillen, maar ook binnen de mens zelf. Met andere woorden, als kind heeft u andere hoeveelheden essentiële voedingsstoffen nodig dan wan neer u volwassen of bejaard bent. Het is zelfs zo dat iemand tijdens rustige perioden een ander verbruik heeft van vitamines en mineralen dan in perioden van stress. Wanneer u ziek bent, hetgeen ook als stress kan worden aangemerkt, heeft u meer vitamines en mineralen nodig dan wanneer u in een goede conditie verkeert. Tijdens zwangerschap of wanneer u veel sport zijn er andere hoeveelheden aan te bevelen, dan wanneer het leven gewoon zijn gangetje gaat.


  Uitgaande van de biochemische individualiteit is het dus erg moeilijk om een juiste (algemene) dosering vast te stellen. Er is nog een aantal factoren die deze problematiek niet vergemakkelijken.


  De ADH van het Voedingscentrum


  Het Voedingscentrum hanteert een norm voor de dagelijkse behoefte van  de gemiddelde Nederlander die al decennia oud is. Deze norm wordt de ADH genoemd (Aanbevolen Dagelijkse Hoeveelheid; in Amerika RDA: Recommended Dietary Allowance). Vanaf de ontdekking van vitamines, zo aan het begin van deze eeuw, heeft men getracht om de dagelijks benodigde hoeveelheden statistisch vast te leggen, opdat de bevolking in zijn totaliteit ('de mens') geen tekorten opliep. Deze ADH is erop gericht dat het grootste deel van de bevolking geen gebreksziektes ontwikkelt, zoals bijvoorbeeld scheurbuik ten gevolge van een vitamine-C-gebrek of beriberi ten gevolge van een vitamine-B ,-tekort.


  De ADH was tot de jaren zestig een heel belangrijke grootheid omdat de


  gezondheidsautoriteiten hiermee trachtten voedingstekorten in


  Nederland te voorkomen. En  wanneer er een tekort werd gesignaleerd dan kon dit worden bijgesteld


  Er zit echter een een groot aan  deze ADH. Als norm hanteert zij een minimumgrootheid. Hier hebben we niet veel aan als we er juist op gericht zijn  zo optimaal mogelijke hoeveelheid van de afzonderlijke vitamine en mineralen in het lichaam te brengen, zodat het


  lichaam optimaal kan functioneren (zie ook Linus Pauling en de ortho-


  moleculaire geneeskunde, blz. 24). Het gaat tegenwoordig niet meer om het voorkomen van gebreksziekten, maar het gaat er nu om om ons lichaam de optimale hoeveelheden van de vitamines en mineralen te geven, zodat we in een optimale conditie verkeren. Dat is een geheel mulei' uitgangspunt! En de Fit met Voeding Basis Suppletie in dit boek dat door wetenschappelijk onderzoek wordt ondersteund, sluit hierop aan. Wanneer het  voedingscentrum zegt dat extra vitamines en mineralen niet nodig zijn (en dus gevarieerde voeding voldoende is), dan gaat zij uit van deze verouderde norm, de ADH.


  Vitamines en mineralen werken samen


  Maar er is nog een ander facet dat vaak over het hoofd wordt gezien als het gaat om de vaststelling van de optimale hoeveelheden, iets waarmee de ADH totaal geen rekening houdt. Vitamines en mineralen zijn voor hun optimale werking in ons lichaam sterk afhankelijk van elkaar. Zij werken samen. Een aardige vergelijking is die met een orkest. Een componist heeft een werk gecomponeerd voor een heel orkest met hoorns, violen, trompetten, de pauk (die nooit zoveel te doen heeft), de klarinet en ga zo maar door. Ieder instrument of groep van instrumenten heeft zijn specifieke functie binnen het orkest. Wanneer bijvoorbeeld de hoorns, of zelfs maar de pauk, niet zouden meedoen, dan zou het stuk verminkt klinken en niet om aan te horen zijn.


  In het lichaam is het niet anders. Alle vitamines en mineralen behoren in het lichaam aanwezig te zijn en als er één ontbreekt, dan kan dat grote gevolgen hebben voor het geheel. Dan werken bepaalde enzymsystemen niet en dat heeft tot gevolg dat bepaalde functies niet optimaal worden uitgevoerd. Dat is bijvoorbeeld het geval wanneer tijdens de zwangerschap er onvoldoende magnesium en vitamine B6 is. Deze twee stoffen vullen elkaar in bepaalde enzymsystemen zó goed aan dat ze samen een


  probaat middel zijn tegen zwangerschapsbraken.


  Maar magnesium werkt ook nauw samen met calcium, bijvoorbeeld in de zenuwprikkelgeleiding. Beide mineralen zijn nodig voor een optimale zenuwwerking. Calcium op zijn beurt werkt weer samen met vitamine D. Vitamine D zorgt er namelijk voor dat calcium vanuit onze darm wordt opgenomen in de bloedbaan en dat onze botten de juiste hoeveelheden calcium opnemen om sterk en stevig te zijn. De werking van vitamine D komt het best tot zijn recht wanneer het wordt genomen samen met een andere vetoplosbare vitamine: vitamine A. Beide vitamines komen dan ook in de natuur vaak gezamenlijk voor, zoals in levertraan. Vitamine A op zijn beurt werkt weer samen met zink, hetgeen vooral van invloed is op de huid en het immuunsysteem. Zink werkt weer samen met vitamine B6 en zo is de cirkel rond.


  De meeste vitamines en mineralen zijn niet in dit voorbeeld genoemd, maar zonder meer kan worden gesteld dat ze ook in dit schema in te passen zijn. Met andere woorden, net zoals de instrumenten in het orkest werken vitamines en mineralen samen. Daarom is het ten sterkste aan te bevelen om in geval van aanvulling een multi te nemen, waarin alle vitamines en mineralen zitten.


  Het Step-Up Schema


  Begin niet zomaar aan één enkele vitamine of mineraal, zoals alleen zink, vitamine A of alleen vitamine E. Vaak zijn we hiertoe geneigd, omdat artikelen en ook wetenschappelijke onderzoeken vaak gaan over één voedingsstof.


  Ik hanteer echter het step-up schema. Dit is een belangrijk hulpmiddel om te gebruiken. Het step-up schema mag nooit uit het oog verloren worden!


  Het Step-Up Schema bestaat uit drie stappen:


  1. Goede voeding. Zoals steeds benadrukt in dit boek, is en blijft goede voeding de basis.


  2.    Basissuppletie. De dagelijkse voeding dient - van vitamine A tot en met zink - te worden aangevuld. Immers, de kans is groot dat wanneer er een tekort is aan vitamine A, er ook een tekort is aan vitamine E, zink, etc.


  Ik raad gezonde mensen de stappen 1 en 2 aan. In hoofdstuk 6 geef ik enkele condities, die een specifieke benadering vergen. Iemand kan zelf hiervan als preventieve maatregel gebruik maken. Wanneer het gaat om de behandeling van een aandoening, dan komen we in het geneeskundige traject, het terrein van de arts en therapeut. Daarom is de derde stap in het Step-Up Schema voornamelijk aan hen voorbehouden. Toch mogen ook zij de stappen 1 en 2 bij hun therapie nooit uit het oog verliezen. Dat zou een kunstfout zijn!


  3. 'Mono-therapie'. Het toepassen van afzonderlijke voedingsstoffen, eventueel aangevuld met andere orthomoleculaire middelen, zoals coenzym-Q10, glutathion, L-carnitine, taurine, etc. Stap 3 is bijvoorbeeld van toepassing bij ziekte, maar ook in geval van uitzonderlijke omstandigheden, zoals bij de beoefening van topsport, zwangerschap, excessief vermageren, periodes van sterk verhoogde stress, etc.


  Het Step-Up Schema heeft een belangrijke consequentie. Ook wanneer iemand ziek is, heeft het geen zin om alleen maar zink of magnesium te geven (stap 3). Stap 1 (goede voeding) is en blijft de basis met stap 2 (basissuppletie) als noodzakelijke aanvulling. Oók in geval van ziekte blijven deze twee stappen noodzakelijk en mogen niet vergeten worden! Het is aan de arts of therapeut om in geval van ziekte - op basis van zijn deskundigheid - zogeheten 'mono-therapie' toe te passen, dus stoffen voor te schrijven die specifiek ingezet kunnen worden bij bepaalde ziekten.


  De mythe van de 'natuurlijke' vitamines


  Sommige fabrikanten willen ons maar al te graag doen geloven dat voedingssupplementen natuurlijk zijn, wat 'natuurlijk' ook moge betekenen. Deze stelling verdient nadere uitleg en nuancering.


  Wanneer we praten over voedingssupplementen in hogere doseringen, dan is in het algemeen de natuurlijkheid ver te zoeken. Het is namelijk onmogelijk om vitamines uit natuurlijke bronnen te gebruiken voor dergelijke tabletten. De tabletten zouden veel te groot worden. Bovendien zijn in de meeste gevallen natuurlijke vitamines niet beter dan synthetische vitamines.


  Een uitzondering moet gemaakt worden voor bètacaroteen (provitamine A) en vitamine E. Voor de overige vitamines maakt het weinig uit. De natuurlijke, en veel effectievere bètacaroteen is bij voorkeur afkomstig van de zeealg Dunaliella salina (zie ook Bètacaroteen: moet óók natuurlijk zijn, blz. 35). Vitamine E in de natuurlijke vorm is in ons lichaam


  ongeveer dubbel zo werkzaam als de synthetische vorm (zie ook: Vitamine E: let op het 'elletje', blz. 35).


  De benaming 'natuurlijke vitamines' wordt te pas en te onpas gebruikt. Het maakt ons in vele gevallen nauwelijks iets wijzer en leidt tot verwarring. Beter geformuleerd zou zijn: zo natuurlijk mogelijk. Een voedingssupplement blijft weliswaar altijd een 'onnatuurlijk' ding, maar bij de formulering ervan kan gestreefd worden naar een preparaat dat op een zo goed mogelijke wijze aansluit bij de optimale behoefte van de mens (Zie ook: De keerzijde van het voedingssupplement, blz. 57).


  Time-Release, weinig om het lijf


  Tegenwoordig zijn voedingssupplementen veelal in Time-Release-vorm verkrijgbaar (ook TR of Slow Release, SR). Dat wil zeggen dat een tablet, eenmaal ingenomen, langzaam in het maagdarmkanaal uiteenvalt, waardoor de vitamines en mineralen gefaseerd uit het tablet vrijkomen. Op deze wijze zou gedurende uren (en het liefst natuurlijk gedurende de gehele dag en nacht) een constante hoeveelheid vitamines en mineralen aan het bloed worden afgegeven.


  Dit klinkt heel erg mooi en overtuigend. Toch zitten hieraan een aantal haken en ogen. Het is technisch bijzonder moeilijk, zo niet ondoenlijk, om een Time-Release-preparaat van een multi te maken, waarvan de afgifte van de essentiële voedingsstoffen te controleren is, laat staan gecontroleerd is. De eerste vraag die opkomt is of het tablet wel in de juiste tijdspanne uiteenvalt en niet onveranderd de darm verlaat. Ten tweede verschilt de darmwerking nogal van individu tot individu (hier speelt de biochemische individualiteit een belangrijke rol; zie ook blz. 51). Ten derde, alle afzonderlijke vitamines en mineralen hebben hun
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  ‘Natuurlijke vitamines’. Het klinkt haast magisch, maar een slechtere maatstaf voor de kwaliteit van een voedingssupplement bestaat er niet. Een fabrikant die zijn preparaten aanprijst met ‘natuurlijk’ heeft er zelf niet veel verstand van.


  eigen wijze én plaats van opname in de darm. Niet alleen verschilt de plaats van opname in de darm onderling sterk, ook zijn er in sommige gevallen andere stoffen nodig om de opname van de voedingsstof mogelijk te maken. Voor de opname van vitamine B12 bijvoorbeeld is de in de maag gevormde 'intrinsieke factor' noodzakelijk. Is vitamine B,2 in de maag of aan het begin van de darm nog niet uit het tablet vrijgezet, dan vindt de opname van deze vitamine gewoon niet plaats.


  Daarom is een TR-preparaat voor een multi onzinnig. De hogere prijs die vaak betaald moet worden voor een TR-preparaat, is daarom weggegooid geld. Dit laatste is van toepassing op een bruistablet. Bruistabletten zijn misschien handig, maar ze maken het preparaat buiten proportie duur.


  Hoe neemt u uw voedingssupplement in?


  Meestal zitten de tabletten los in een potje of zijn ingepakt in een door-drukstrip. In principe maakt dit niet veel uit.


  Wanneer u de verpakking opent, vindt u vaak tabletten van enige omvang. Geen wonder wanneer we bedenken dat één tablet alle vitamines en mineralen moet bevatten, het liefst in voldoende grote hoeveelheden. Sommige mensen hebben moeite deze grote tabletten door te slikken. Toch is het meestal een kwestie van wennen en gewoon doen door met een glas water het tablet weg te slikken. Meestal zijn de tabletten zo gefabriceerd, qua vorm en qua buitenlaag, dat ze als het ware als vanzelf in de slokdarm verdwijnen. Het niet weg kunnen krijgen van het tablet is in veel gevallen eerder een psychische kwestie dan dat het een anatomisch probleem zou zijn, bijvoorbeeld een te kleine keel.


  Wanneer de grootte van het tablet een probleem blijft, dan dient hiermee bij de aankoop van de multi rekening te worden gehouden. Er kan een kleiner preparaat met de helft of een derde van de dosering aangeschaft worden en hiervan worden dan twee tot drie tabletten per dag genomen. Ook kan eventueel het voedingssupplement in olijfolie gedoopt worden, waardoor het gemakkelijker wegslikt. Het laatste alternatief is om het voedingssupplement te verpulveren en dan met water in te nemen. Ongetwijfeld valt u dan de bittere en onaangename smaak van de multi op. Deze smaak wordt vooral veroorzaakt door sommige B-vitamines. Wanneer neemt u uw voedingssupplement in?


  Wanneer u het potje openmaakt dan ruikt u meestal een karakteristieke geur. Deze geur wordt veroorzaakt door vitamine B1 (deze geur houdt ook muggen van uw lijf). Het beste is om het tablet in te nemen bij de maaltijd. Immers op deze wijze bootst u de natuur zo goed mogelijk na. De vitamines en mineralen van de multi vermengen zich met de voedingsstoffen in uw voeding, waardoor ze optimaal tot hun recht kunnen komen.


  Het maakt niet veel uit of u uw tablet tijdens of vlak na de maaltijd inneemt. Het handigst is om wat water te gebruiken om uw tablet weg te kunnen slikken.


  Het beste is de vitamines en mineralen verspreid over de dag, bijvoorbeeld bij elke maaltijd, in te nemen. Hiermee dient u bij uw aankoop rekening te houden door goed te letten op de dosering per tablet.


  Uit praktische overwegingen zullen vele mensen besluiten om gewoon één keer per dag één tablet te nemen. Het tijdstip van het ontbijt is hiervoor het meest gunstige. Dit is voor vele mensen een vast tijdstip op een vaste plaats, waardoor de potjes vaak onder handbereik zijn en de kans op vergeten wordt geminimaliseerd. Uiteraard geniet het ontbijt ook de voorkeur omdat u dan de dag begint en zo de rest van de dag profijt heeft van de werking van de vitamines en mineralen.


  Neemt u naast uw multi ook nog extra vitamine C (ook als vast onderdeel van de Fit met Voeding - Basissuppletie), dan kunt u het beste de vitamine C verdeeld over de dag, wederom bij de maaltijd, innemen. In de lijn van de aanbeveling van prof. Linus Pauling beveel ik aan om minstens drie gram vitamine C per dag te slikken. Het handigste is om vitamine C tabletten van 1000 mg te nemen en van deze bij elke maaltijd één te nemen. Zo krijgt u minimaal 3 gram vitamine C binnen. Mocht u deze verdeling over de dag lastig vinden, dan raad ik u aan om de vitamine C 's ochtends in één keer, samen met de multi, te nemen.


  De keerzijde van het voedingssupplement


  Na al het goede nu een kritische kanttekening. Beseft u wel dat u een supergeraffineerd product heeft aangeschaft! Een voedingssupplement mag dan vele voordelen hebben, er zit ook een keerzijde aan. Maar weinig mensen realiseren zich bij de aanschaf van een voedingssupplement dat ze iets kunstmatigs hebben gekocht, iets geraffineerds. Dit geldt zeker wanneer u nog in de stellige veronderstelling leeft dat u natuurlijke vitamines en mineralen hebt aangeschaft.


  U moet zich voorstellen dat een voedingssupplement een samenstelling is van geconcentreerde stoffen, in dit geval van vitamines en mineralen. In dat opzicht verschilt het niet veel van bijvoorbeeld witte suiker of geraffineerd keukenzout. Hoogstwaarschijnlijk bent u zich hier niet zozeer van bewust, toch is het belangrijk dat u zich dit realiseert. Vitamines en mineralen, die in uw voedingssupplement zitten, behoren feitelijk in uw maaltijd thuis. Aangezien het hier tegenwoordig nog al eens aan schort, heeft u besloten een voedingssupplement te nemen.


  Een voedingssupplement is typisch een product door de mens gemaakt. Wetenschappers hebben uitgevonden, dat vitamines en mineralen onmisbare bestanddelen zijn van onze voeding. Dit geldt voor vitamine A, de vitamines van het B-complex, vitamine C, selenium, zink, etc. Het spreekt vanzelf dat er ook nog stoffen zijn die in dusdanig kleine hoeveelheden in onze voeding voorkomen, dat die nog niet ontdekt zijn door deze wetenschappers. Dus die zitten ook niet in een voedingssupplement. Ik beschouw dit als één van de grootste tekortkomingen van een multi. Hier schiet de wetenschap en de technologie dus tekort.


  Een aardige vergelijking die hier op zijn plaats is, is de opmerking die de beroemde voedingswetenschapper uit de vorige eeuw, Justus von Liebig, maakte. Hij stelde dat een hand door de mens uit elkaar kan worden gehaald, kan worden ontleed en in kaart kan worden gebracht. Maar, zo zegt von Liebig, er is geen mens in staat die hand weer in elkaar te zetten, zodat het weer een hand wordt met al zijn functies. De enige die daartoe in staat is, is de natuur.


  Het is feitelijk niet anders met een voedingssupplement. De mens kan de voeding nog zo goed hebben geanalyseerd en zijn onderdelen hebben geclassificeerd (koolhydraten, eiwitten, vetten, vitamines, mineralen, vezels en water), hij kan er een voedingssupplement uit gemaakt hebben, maar hij kan nooit de voeding in zijn oorspronkelijke staat terugbrengen. Geen voedingssupplement kan de vergelijking doorstaan met goede, gevarieerde voeding. Goede voeding kan door niets geëvenaard worden. Een voedingssupplement is en blijft altijd in letterlijke zin een supplement. Niets meer en niets minder!


  Kunnen vitamines en mineralen kwaad?


  Uiteraard blijft de vraag of vitamines en mineralen kwaad kunnen als u er teveel van neemt. Het antwoord hierop is natuurlijk 'ja'. Allicht kunnen vitamines en mineralen, wanneer ze zomaar in grote hoeveelheden worden geslikt, kwaad. Ook voor essentiële voedingsstoffen geldt dat 'meer' niet automatisch 'beter' betekent. Immers we benadrukken steeds de optimale hoeveelheden. Maar een mogelijk gevaar staat niet in vergelijking met dat van medicijnen of zelfs dat van producten die gewoon in de winkelrekken van de supermarkt liggen, zoals tabak, alcoholische dranken, snoep en allerhande junkfood.


  De hoeveelheden vitamines en mineralen die genoemd worden in de Fit met Voeding - Basissuppletie (blz. 72) vormen op geen enkele wijze een gevaar voor uw gezondheid. Integendeel, ze bevorderen de gezondheid. Het gevaar zit tegenwoordig eerder aan de kant van de tekorten dan aan de kant van het teveel! De hoeveelheden die in de Fit met Voeding -Basissuppletie zijn genoemd zijn zodanig dat ze u helpen de optimale hoeveelheden zoveel mogelijk te benaderen. Deze basissuppletie voldoet ook aan nog een belangrijke voorwaarde, namelijk het met elkaar in evenwicht zijn van vitamines en mineralen: niet teveel van de één en niet te weinig van de ander.


  Vitamine A in erg hoge dosering pas toxisch


  Wanneer het gaat om giftigheid, bestaat naast de vraag hoe hoog de dosering is, ook de vraag welke periode een bepaalde vitamine of mineraal genomen wordt. Dit geldt in het bijzonder voor de vetoplosbare vitamines, zoals vitamine A. Deze wordt bij langdurig gebruik opgeslagen in het lichaam en kan dan toxische verschijnselen geven. Maar ook nu geldt weer dat vitamine A dan gedurende zeer lange tijd (maanden) in tamelijk hoge doseringen (in ieder geval hoger dan 10.000 IE) genomen moet worden. En dan nog doen toxische verschijnselen zich in zeer zeldzame gevallen voor.


  We moeten extra voorzichtig zijn met vitamine A tijdens de zwangerschap. Zowel een te weinig als een teveel kan schadelijk zijn voor de ongeboren vrucht.


  Een onderzoek in 1995 heeft uitgewezen dat bij vrouwen die meer dan


  10.000 IE (= 3 mg) vitamine A nemen 1 op de 57 baby's misvormd was, als gevolg van de hoge dosis vitamine A. De misvormingen kwamen met name voor bij vrouwen die meer dan 21.000 IE (6,3 mg) vitamine A per dag namen.


  Grote voorzichtigheid met erg hoge doseringen vitamine A tijdens de zwangerschap is daarom geboden. De Nederlandse wetgever heeft daarom beperkingen gesteld aan het gebruik van vitamine A in supplementen. De dagdosering, die op de verpakking wordt aangegeven, mag de 1,2 mg (4000 IE) niet te boven gaan. Voor vitamine D is de limiet op 5 μg (200 IE) gesteld.


  Het is goed dat er geen risico's ten aanzien van het gebruik van vitamine A worden genomen. Toch wil ik opmerken dat vitamine A juist de vitamine is, waar een grote groep Nederlanders, met name vrouwen, volgens het reeds eerder genoemde TNO-rapport (V 94.173) een erg lage inname van hebben.


  Een veilige en elegante methode is om in plaats van vitamine A het pro-vitamine A (bètacaroteen) te nemen. Bètacaroteen is nauwelijks toxisch en onze lever splitst het provitamine A in twee moleculen vitamine A. Het lichaam maakt zóveel vitamine A uit bètacaroteen als het vindt dat nodig is.


  De hoeveelheid vitamine A in de Fit met Voeding - Basissuppletie is 2500 IE. Dit is een absoluut veilige dosering.


  Vitamine C: één van de minst schadelijke stoffen op aarde


  Vitamine C is één van de minst toxische stoffen die er op aarde te vinden is. Toch wordt vitamine C om zijn vermeende schadelijke werkingen nogal eens aangevallen. Zo is jarenlang beweerd dat vitamine C nierstenen zou veroorzaken. Niets is echter minder waar. Het is zelfs zo dat vitamine C een bepaalde vorm van nierstenen kan oplossen. Dat vitamine C nierstenen zou veroorzaken zou ooit op basis van een laboratoriumproef zou zijn vastgesteld. Deze laboratoriumproef bleek evenwel een onjuiste weergave van de werkelijkheid te zijn. Helaas bleek dit pas najaren. Toen was het onheil reeds geschied en was het sprookje van de nierstenen door vitamine C een eigen leven gaan leiden. Vandaag zijn alle  voedingswetenschappers het er over eens dat vitamine C geen nierstenen veroorzaakt, maar het duurt altijd geruime tijd voor een dergelijk fabeltje weer uit de wereld is geholpen.


  Een ander punt is de kwestie van het rebound-effect. Wanneer u, om welke reden dan ook, besluit om te minderen met vitamine C, moet u dat langzaam doen. Er is namelijk sprake van het 'rebound-effect'. Het lichaam heeft zich in de loop van de tijd ingesteld op deze hoge dose-
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  Het is keihard wetenschappelijk bewezen dat baby’s met een open ruggetje geboren worden wanneer de moeder te weinig foliumzuur in het begin van haar zwangerschap heeft. Tot op heden is nooit onomstotelijk vastgesteld dat een hoge dosering vitamine A (die normaal gesproken uiterst zelden genomen wordt) misvormde baby’s tot gevolg heeft. Het is dan ook bevreemdend dat in de media het laatste veel meer aandacht heeft gekregen dan het eerste.
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  ringen door meer enzymen te maken die het hogere aanbod aan vitamine C konden verwerken (waardoor het effect van vitamine C werd geoptimaliseerd). Valt opeens dit hoge aanbod weg, dan zullen deze enzymen trachten alle vitamine C die zich in hun buurt bevindt, weg te pakken. Het komt erop neer dat bij plotseling stoppen met innemen het ingestelde evenwicht drastisch wordt verstoord, waardoor bijvoorbeeld de vitamine-C-concentratie in het bloed plotseling daalt. Dit heeft tot gevolg dat vitamine C daar zijn belangrijke functies niet meer naar behoren kan vervullen. Om dit rebound-effect te vermijden, raad ik aan om de hoge vitamine-C-inname gedurende een periode van twee weken af te bouwen, zodat zich een nieuw evenwicht kan instellen (dat van een beduidend lagere orde is dan het evenwicht met de hoge dosering vitamine C).


  5.VOEDINGSSUPPLEMENTEN VOOR .


  In dit boek wordt een algemene aanbeveling gedaan voor de keuze van een voedingssupplement voor gezonde mensen (de Fit met Voeding Basissuppletie blz. 72). Sommige mensen verkeren, om wat voor reden ook, in omstandigheden die hen doet afwijken van de doorsnee. Ook voor deze mensen geldt als basis de Fit met Voeding - Basissuppletie, tenzij anders is aangegeven. Zij kunnen deze basissuppletie aanvullen met voor hen belangrijke voedingsstoffen zoals hier in een aantal gevallen aangegeven.


  Zwangere vrouwen: begin reeds vóór de conceptie Reeds vóór de conceptie dient het lichaam in optimale conditie gebracht te zijn. Dat voorkomt problemen. Een goede voedingsstatus is van levensbelang. Neem de Fit met Voeding - Basissuppletie (blz. 72), aangevuld met foliumzuur (200 μg


  g) en extra mineralen (vooral magnesium en zink). Voor alle zekerheid: niet meer dan 8.000 IE vitamine-A-suppletie (in plaats van vitamine A bij voorkeur bètacaroteen nemen).


  Uiteraard gifstoffen zoveel mogelijk vermijden. Dus stoppen met drinken en (passief)roken (maak de huisgenoten of collega's hierop opmerkzaam!).


  Mannen van aanstaande zwangere vrouwen


  De man dient evenals zijn aanstaande zwangere vrouw in optimale con-


  [image: ]


  ‘Roken schaadt de gezondheid. Het kan longkanker of hartklachten veroorzaken. Kon. besluit van 29.4.1981, Stb.329.’


  Daarom: stoppen met roken is het beste advies. Maar voor wie echt niet kan ophouden, is het zeer aan te raden extra vitamines en mineralen te nemen, vooral de vrije radica-lenvangers bètacaroteen, vitamine C, vitamine E en selenium.


  ditie te zijn. Voeding heeft een direct effect op de kwaliteit van het sperma (dit kan ook de vruchtbaarheid vergroten!). Daarom voor de aanstaande vader: 2 x Fit met Voeding - Basissuppletie (blz. 72). Vooral vitamine C, selenium en zink zijn belangrijk.


  Moeders die borstvoeding geven


  Borstvoeding betekent dat zowel moeder als kind het moeten hebben van optimale voeding van de moeder. Daarom: 2 x Fit met Voeding -Basissuppletie (blz. 72).


  Baby's: vooral vitamine K


  Borstvoeding is voor het kind nog altijd het beste (zie daarom advies: moeders die borstvoeding geven). Recent onderzoek laat zien dat baby's extra vitamine K kunnen gebruiken (overleg met uw arts). Verder kan een kindermulti worden verpoederd en gemengd worden met de groente- of fruithap. Let erop dat de tabletten geen suiker bevatten.


  Peuters (1-2 jaar): voorzichtig beginnen


  Peuters kunnen naast hun kindermulti per dag 100 mg vitamine C erbij nemen. De kindermulti's bevatten over het algemeen vitamines en mineralen in doseringen die overeen komen met de ADH van volwassenen (zie blz. 51). Hieruit blijkt dat mijn aanbevelingen verder gaan dan die van het Voedingscentrum.


  Kleuters (3-5 jaar): hebben al meer nodig


  Kleuters kan een multi gegeven worden die qua dosering ongeveer een derde is van de multi van de Fit met Voeding - Basissuppletie. Daarnaast beveel ik 500 tot 1000 mg vitamine C per dag aan.


  Kinderen (6-10 jaar): ondersteun hun groei


  Kinderen in deze leeftijd kunnen al heel goed een halve Fit met Voeding


  - Basissuppletie (blz. 72) gebruiken.


  Tieners (11-17 jaar): zij weten wat snoepen is


  Tieners zijn in hun volle groei. Een Fit met Voeding - Basissuppletie (blz. 72) is bijzonder op zijn plaats. Probeer de tieners zoveel mogelijk hun normale maaltijden te laten nemen om het snoepen en de tussendoortjes


  In te dammen. Op deze leeftijd wordt al de kiem gelegd voor degeneratieziekten op latere leeftijd.


  Studenten en allenstaanden:slechte en onregelmatige eters


  Het is misschien een vooroordeel, maar studenten en alleenstaanden


  staan erom bekend dat ze slechte en  en onregelmatige eters zijn. Daar komt


  bij dat hun leefgewoonten ook niet uitmunten in regelmaat. Afhankelijk van het eet- en leefpatroon kan deze categorie mensen best 1 tot 2 x de Fit met voeding Basissuppletie (blz. 72) gebruiken. Is er sprake van veel stress, dan kan de vitamine-C-suppletie opgevoerd worden (zie blz. 72).


  Examenklanten: stress én intelectuele topprestatie


  Examens zijn een apart fenomeen. Meestal zijn tijdens de studieperiode ervoor de eetgewoonten niet optimaal geweest, terwijl juist een topprestatie geleverd moet worden. Woorden die samengaan met examens zijn 'angst', 'spanning', 'concentratie' en herinneringsvermogen'. Tijdens de voorbereiding is de Fit met Voeding - Basissuppletie (blz. 72) met extra vitamine C (1000 mg) voldoende (niet teveel snoepen!). Op de dag van het examen zelf 2 x de Fit met Voeding - Basissuppletie (blz. 72) ondersteund met extra vitamine C (2000 mg). Deze suppletie kan aangevuld worden met lecithine, Ginkgo biloba en ginseng.


  Vrouwen aan de pil: verdienen extra aandacht


  De pil noodzaakt u extra aandacht te schenken aan uw inname van essentiële voedingsstoffen, vooral van het B-complex en het mineraal magnesium. De Fit met Voeding - Basissuppletie (blz. 72) dekt de hoeveelheden van het B-complex voldoende. Wel beveel ik aan extra magnesium (200 mg) te nemen.


  Bejaarden: opvangen van de onvermijdelijke slijtage Het is nu eenmaal niet anders, maar met het komen der jaren loopt alles een beetje stroever. 1 x de Fit met Voeding - Basissuppletie (blz. 72) is het uitgangspunt. Magere bejaarden moeten goed letten op hun mineralenstatus en veel water drinken. Meer Bourgondische bejaarden kunnen best 2 x de Fit met Voeding - Basissuppletie gebruiken.


  Rokers: toch beter te stoppen


  Roken is een bijzonder grote belasting voor het lichaam 2x fit met Voeding  - Basissuppletie (blz. 72) is zonder meer aan te aan te raden eens 3 gram vitamine C (in totaal 6 gram vitamine C). Dit advies geldt in principe ook voor passieve rokers!


  Drinkers: toch beter te matigen


  Regelmatige drinkers (en dat bent u sneller dan u denkt) adviseer ik 2 x de Fit met Voeding - Basissuppletie (blz. 72). Niet alleen is de drank een belasting voor het lichaam, bovendien wordt de uitscheiding van met name de mineralen vergroot.


  Wilt u een kater voorkómen wanneer u teveel drinkt, dan beveel ik u aan


  2 x de Fit met Voeding - Basissuppletie te nemen, aangevuld met vitamine C (2 gram) en het mineraal zink (30 mg). Het beste is om deze suppletie te beginnen vóór het avondje uit en eventueel te herhalen voor het naar bed gaan. De volgende dag is het feitelijk te laat.


  Sporters: extra inspanning vraagt extra voedingsstoffen Extra suppletie is afhankelijk van de inspanning die u tijdens het sporten levert. Een marathon vraagt nu eenmaal meer dan een partijtje voetbal. Transpireert u veel, dan beveel ik aan om 2 x de Fit met Voeding - Basissuppletie (blz. 72) te nemen (let dan vooral op de mineralenbalans). Bij topsport is het de atleten aan te bevelen om te suppleren op geleide van bloed- en urinemonsters.


  Vegetariërs: sommige voedingsstoffen zijn vooral in vlees en aanverwante producten te vinden. Ondanks dat vegetariërs over het algemeen erg bewust met hun voeding omgaan, beveel ik hen een Fit met Voeding


  - Basissuppletie (blz. 72) aan. Deze aanbeveling dekt hun mogelijke tekort aan vitamine B12 en zink.


  6 VOEDINGSUPPLEMENTEN TER VOORKOMING  VAN ...


  Voorkomen is altijd beter dan genezen. Zeker als u weet waar u erfelijke


  aanleg voor hebt. (bijvoorbeeld  wanneer bepaalde ziekten bij familieleden voorkomen). En voeding heeft hierin absoluut een belangrijke functie Steeds meer  wetenschappelijk onderzoek laat zien dat suppletie hierbij een welkome ondersteuning kan zijn. De Fit met Voeding -Basissuppletie vormt wederom de grondslag. Hierop zijn aanvullingen mogelijk, afhankelijk van de aandoeningen die u wilt voorkomen.


  Allergie (zie ook blz. 45): Allergieën kunnen het beste voorkomen worden door stressoren te elimineren. Op deze manier kan het immuunsysteem het beste functioneren. Wanneer allergieën zich toch voordoen, moeten de stoffen die de allergie veroorzaken, worden opgespoord. Dit kunnnen huisstof, een huisdier, bouwmaterialen of andere chemische stoffen zijn, maar ook stoffen in de voeding. Een voedselallergie wordt opgespoord door gedurende 6 dagen verdachte voedingsmiddelen niet te eten. Wanneer gedurende de eerste dagen ontwenningsverschijnselen optreden, en wanneer er een duidelijke verbetering wordt gezien vanaf de zesde dag, dan is de kans groot dat het allergie-veroorzakende voedingsmiddel is gevonden. Uitsluiting van dit voedingsmiddel (of meerdere voedingsmiddelen!) in de daaropvolgende maanden wordt geadviseerd. Op den duur kan voorzichtig geprobeerd worden het betreffende voedingsmiddelen weer te introduceren.


  [image: ]


  Vrije radicalen, uiterst reactieve deeltjes, dragen bij tot veroudering en chronische ziektes, zoals hart- en vaatziekten, reuma en kanker. Ook rimpels zijn het gevolg van deze vrije radicalen. De ‘Fit met Voeding - Basissuppletie’ bevat alle stoffen die deze vrije radicalen kunnen wegvangen, voordat ze hun desastreuze, schadelijke werking kunnen uitoefenen. De belangrijkste vrije-radicalenvangers zijn bètacaroteen, vitamine C, vitamine E en het mineraal selenium.


  Ter optimalisering beveel ik 2 x de Fit met Voeding:Basissuppletie aan,


  met vitamine C bij voorkeur tot darmtolerantie. Daarnaast kunnen nog  extra de antioxidanten en zink gegeven worden: per dag beta-caroteen


  25.000 IE, vitamine E 400-1000 IE, selenium 100 μg en zink 50 mg,


  Botontkalking (osteoporose): preventie begint op jonge leeftijd Voorkoming van osteoporose kan al beginnen tijdens dc tienerjaren. Vooral moet gelet worden op de balans tussen calcium, magnesium en fosfor. Fosfor krijgen we over het algemeen meer dan voldoende binnen (vlees en cola). Ook calcium is in Nederland (met zijn zuivel) meestal niet het grootste probleem. Voldoende magnesium (vooral voor vrouwen!) is belangrijk en vitamine D (voor de opname van calcium en magnesium uit het maagdarmkanaal). Naast de Fit met Voeding - Basissuppletie (blz. 72) kan extra magnesium genomen worden (300 mg). Vitamine D wordt in de huid aangemaakt onder invloed van zonlicht. Recent is ook het belang van het spoorelement borium, mangaan en vitamine K in verband met botontkalking aangetoond. De Fit met Voeding -Basissuppletie moet hierin voorzien.


  Dementie: niet zo hopeloos als het vaak lijkt


  Vaak wordt gesproken over de ziekte van Alzheimer, terwijl dementie wordt bedoeld. Gelukkig maar, omdat de ziekte van Alzheimer moeilijk met voedingssuppletie is te beïnvloeden, terwijl dementie dat wel is, zeker de preventie ervan. Naast de Fit met Voeding - Basissuppletie (blz. 72) komt het vooral aan op de B-vitamines. Verdubbel de hoeveelheid van de B-vitamines die in de Fit met Voeding - Basissuppletie (blz. 72) zit, evenals de zink. Een vitamine-B12-injectie kan wonderen verrichten (vooral als de maagfunctie gestoord is).


  Hart- en vaatziekten: doodsoorzaak nummer 1


  Het aantal hartinfarcten en andere hart- en vaatziekten kan zonder twijfel worden teruggedrongen door een goede suppletie. Naast de Fit met Voeding - Basissuppletie (blz. 72) zijn vooral vitamine C, vitamine E, bètacaroteen en het mineraal magnesium van groot belang. De vitamine C kan verhoogd worden met nog eens twee gram per dag, vitamine E met 200 IE, bètacaroteen met 5000 IE en magnesium met 200 mg. De kans dat de bloeddruk zich normaliseert is groot. Voorts gelden uiteraard algemene adviezen zoals niet roken, het juiste gewicht handhaven, meer lichaamsbeweging, stress vermijden, alcohol met mate en weinig zout.


  Kanker: voorkom de vrije radicalen


  Ter voorkoming van kanker is de Europese Kankercode opgesteld. De aanbevelingen zijn als volgt:


  1.    Rook niet. Rookt u nog, stop dan zo snel mogelijk en rook zeker niet in aanwezigheid van anderen (risico voor longkanker, keel- en blaaskanker).


  2.    Wees matig met alcohol (risico voor mond-, keel- en slokdarmkanker en leverkanker).


  3.    Pas op voor te veel zonlicht op de huid (risico voor huidkanker).


  4.    Houd u aan de veigheidsvoorschriften, vooral wanneer u bij het werk of in uw bedrijf te maken hebt met stoffen die kanker zouden kunnen veroorzaken.


  5.    Eet veel fruit, groenten en graanproducten die rijk zijn aan voedingsvezels (zoals bruin brood en zilvervliesrijst).


  6.    Zorg dat u niet te zwaar wordt en eet niet te vet.


  7.    Ga naar uw huisarts:


  -    bij verandering van een moedervlek;


  -    als u een knobbeltje of zwelling ontdekt;


  -    of bij abnormaal bloedverlies.


  8.    Ga ook naar- uw huisarts als u klachten houdt, bijvoorbeeld hoest of heesheid die niet overgaat, een veranderde stoelgang of gewichtsverlies zonder duidelijke aanleiding.


  9.    Voor vrouwen: Laat regelmatig een uitstrijkje van de baarmoederhals maken. Krijgt u een uitnodiging voor een bevolkingsonderzoek, ga dan.


  10.    Voor vrouwen: Controleer regelmatig uw borsten. Bent u 50 jaar of ouder, dan kunt u periodiek röntgenfoto's van de borsten maken. Krijgt u een uitnodiging voor een bevolkingsonderzoek, ga dan.


  Verkeerde voeding (veel vet, weinig vezels, vitamines en mineralen) wordt in verband gebracht met diverse vormen van kanker (darm- en borstkanker en long- en maagkanker). Wanneer vrouwen weinig vitamine A binnenkrijgen, dan hebben ze een vergrote kans op borstkanker. In een groot onderzoek in Basel is komen vast te staan dat een tekort aan vrije-radicalenvangers (bètacaroteen, vitamine C en vitamine E) het gezamenlijke risico van alle vormen van kanker doet toenemen.


  Het is een gemis aan de Europese Kankercode dat suppletie niet wordt genoemd. Naast de Fit met Voeding - Basissuppletie (blz. 72) is aanvulling met een algemene antioxidantenformule aan te bevelen Ibetacaroteen (van Dunaliella salina, 10.000 IE, ook als bron van vitamine A) vitamine C (tot darmtolerantie; zie blz. 41), vitamine E (400 IE) en selenium (100 μg)


  Reuma: een typische stofwisselingsziekte


  In geval van reuma slaan de gifstoffen zich op in de gewrichten. Het lichaam kan ze niet meer kwijt. Naast de Fit met Voeding - Basissuppletie (blz. 72) zijn extra antioxidanten aangewezen om vrije-radicalenreacties in de gewrichten te voorkomen. Een vasten- of reinigingskuur kan ook bijzonder effectief zijn. Eet minder vlees en in plaats daarvan meer vis. Dat remt de productie in het lichaam van stoffen die bij de ontsteking betrokken zijn.


  Staar: een troebeling van de ooglens


  De troebeling van de ooglens wordt veroorzaakt door vrije- radicalenreacties. Extra antioxidanten (bètacaroteen, vitamine C, vitamine E en selenium) zijn dan ook op hun plaats naast de Fit met Voeding - Basissuppletie (blz. 72). Verdubbel daarom de dosering van de genoemde antioxidanten van de Fit met Voeding - Basissuppletie.


  Suikerziekte: voeding heeft hierop een bijzonder grote invloed Suikerziekte op oudere leeftijd komt niet zomaar uit de lucht vallen. Hieraan is een lang proces voorafgegaan. Met goede voeding kan dit proces doorbroken worden. Dit helpt de suikerziekte voorkomen of helpen uitstellen naar een later tijdstip in uw leven. Naast de Fit met Voeding -Basissuppletie (blz. 72) zijn vooral de B-vitamines, vitamine C en de mineralen chroom, vanadium en zink belangrijk. Wellicht is het het gemakkelijkste om suikerziekte te voorkomen door gewoon de Fit met Voeding - Basissuppletie te verdubbelen.


  Ziekte van Parkinson: toch te beïnvloeden


  Lange tijd is de oorzaak van de ziekte van Parkinson onbekend geweest. Meer en meer begint het erop te lijken dat deze ziekte wordt veroorzaakt door gifstoffen, waar vrije radicalenreacties een belangrijke rol bij spelen. Daarom is het ter voorkoming van deze ziekte belangrijk om de Fit met Voeding - Basissuppletie (blz. 72) aan te vullen met een antioxidantenformule (bètacaroteen 10.000 IE, vitamine C 4000 mg, vitamine E 600 IE en selenium 100 μg).


  7. TEST ZELF UW PERSOONLIJKE 'FIT MET VOEDING' PROFIEL


  Deze test is bestemd voor gezonde volwassenen (vanaf 16 jaar), die geen medicijnen gebruiken. Indien u reeds regelmatig hoog gedoseerde vitaminen- en/of mineralenpreparaten neemt, dan kan dat deze test beïnvloeden (knoflookcapsules, spirulina, homeopatische middelen of andere gezondheidsproducten beïnvloeden de test niet)


  Deze test wordt met behulp van een speciaal ontwikkeld computerprogramma uitgerekend. U moet wel bedenken dat het gaat om een eenvoudige test die slechts een globaal beeld van uw vitamine/mineraalstatus geeft.


  De test geeft een indicatie van de volgende voedingsstoffen:


  Vitamines: A (+ bètacaroteen), B-complex, C, D, E,


  Mineralen: calcium, magnesium, ijzer, selenium, chroom, zink De kosten van deze test zijn €5,-


  Zend deze test naar: Ortho Institute, postbus 82, 7080 AB Genderingen


  Stort tegelijkertijd €5,- op giro 316.88.38/bank 54.15.12.528 ten name van Ortho Institute, Genderingen, onder vermelding van ‘vitaminetest’.


  Binnen 14 dagen heeft u het resultaat thuis.


  Alleen indien u strikt deze procedure volgt, wordt uw test in behandeling genomen (invulling van een fotocopie van dit origineel is toegestaan).


  Naam:.................................................................................................M/V


  Adres:........................................................................................................


  Postcode:.......................Woonplaats:......................................................


  Wilt u van de activiteiten van het Ortho Instituut op de hoogte gehouden worden? ja/nee


  Streep aan, wat voor u van toepassing is


  
    
      	
        1    Woont u in een grote stad met veel verkeer?


        2    Kunnen uw ogen in het donker weer snel wennen na fel licht (bijv. auto-koplampen)?


        3    Bent u ouder dan 55 jaar?


        4    Bent u een regelmatige roker (> 5 sig/dag)?


        5    Hebt u last van spierkrampen?


        6    Gebruikt u de pil?


        7    Is uw reukvermogen goed ontwikkeld?


        8    Hebt u last van vreetbuien?


        9    Hebt u kloofjes in de lippen of scheurtjes in de mondhoeken?


        10    Bent u erg vatbaar voor verkoudheid of infecties?


        11    Bent u gespannen of snel geïrriteerd?


        12    Drinkt u 3 of meer glazen alcohol per dag?


        13    Eet u veel noten en/of zaden?


        14    Komt u veel in de buitenlucht?


        15    Hebt u menstruatieklachten?


        16    Hebt u veel eelt onder de voeten?


        17    Gebruikt u meer dan een halve liter zuivel per dag?


        18    Gebruikt u veel suiker of suikerproducten (taart, snoep)?


        19    Eet u veel in hete olie gebakken producten?


        20    Eet u dagelijks verse groenten en fruit?


        21    Wat is uw leeftijd?


        22    Wat is uw lengte (cm)?


        23    Wat is uw gewicht (kg)?


        Slikt u regelmatig hoog gedoseerde vitamines en mineralen? Slikt u zo nu en dan vitamines en mineralen?

      
    

  


  

    
      
        	
          ja nee □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □□ □□□ □□□ □ □ □ □

        
      

    

  


  



  8. UW INTERESSE IS GEWEKT!


  U heeft er niet genoeg van. Integendeel, u wilt meer weten over voeding en voedingssupplementen. Zo wilt u graag op de hoogte blijven van de nieuwste ontwikkelingen op voedingsgebied. Hiervoor kunt u terecht bij het Ortho Instituut. Het instituut verzorgt de nieuwsbrief Fit met Voeding die speciaal voor dit doel is gemaakt. Fit met Voeding verschijnt 9 x per jaar.


  Het Ortho Instituut voert ook de redactie over het magazine 'Ortho', een populair-wetenschappelijk tijdschrift dat ingaat op achtergronden van voeding en voedingsstoffen. Het bestaat al sinds 1983 en is toonaangevend op het gebied van de orthomoleculaire geneeskunde.


  Wilt u meer weten over de activiteiten van het Ortho Instituut, dan kunt u een informatiepakket aanvragen door € 5,-te storten op giro 316.88.38/ bank 54.15.12.528 onder vermelding van 'Ortho informatiepakket' ten name van Ortho Instituut te Gendringen. U ontvangt dan:


  •    een proefnummer van het magazine 'Ortho'


  •    een proefnummer van de nieuwsbrief 'Fit met Voeding'


  •    brochures over de schriftelijke voedings- en vitaminencursussen (ook over Voeding in de Sport, en Voeding en schoonheid)


  •    overzicht van de activiteiten van het Ortho Instituut.


  Indien u een persoonlijk advies wilt over uw gezondheid (bijv naar aanleiding van uw vitamineprofiel - hoofdstuk 7), dan kunt u contact opnemen met een orthomoleculair arts of orthomoleculair voedingsdeskundige. Zij kunnen u een op maat gesneden advies geven. Ook al voelt u zich zo gezond als een vis. Preventie blijft immers het sleutelwoord!


  Ortho Postbus 82, 7080 AB Gendringen


  Fax: 0315-695215; E-mail: ortho@orthoeurope.com Homepage: www.orthoeurope.com


  Kijk elke dag op onze homepage voor het laatste nieuws dat uw gezondheid ten goede komt!


  Aanhangsel 1


  'Fit met Voeding - Basis Suppletie ’ Stappenplan


  Fit met Voeding - Basissuppletie een goede multi + minimaal 3 gram vitamine C


  Zie voor uitgebreide beschrijving en toelichting, hoofdstuk 2: 'Welke voedingssupplementen kiest u?', blz. 27


  Hier volgt het 'Fit met Voeding - Basis Suppletie' Stappenplan:


  1.    Ga naar apotheek, drogist, reformzaak, waar iemand verstand van zaken heeft en u goed kan adviseren. Vraag om een multi-preparaat (vitamines én mineralen)


  2.    Check het etiket op de 'werkzame bestanddelen'.


  De volgende stoffen moeten in het tablet zitten:


  Vitamine A (retinol)


  Bètacaroteen (van Dunaliella salina)


  Vitamine B1 (thiamine)


  Vitamine B2 (riboflavine)


  Vitamine B3 (nicotinamide en/of niacine)


  Vitamine B5 (calciumpantothenaat)


  Vitamine B6 (pyridoxine; of beter: pyridoxal-5 -fosfaat)


  Vitamine B12 (cyanocobalamine)


  Foliumzuur


  Biotine


  Choline


  Inositol


  Vitamine C (ascorbinezuur)


  Vitamine D (ergocalciferol of cholecalciferol)


  Vitamin E (d-alfa-tocoferol/tocoferylsuccinaat)


  Calcium


  Magnesium


  
    F

  


  



  IJzer


  Jodium


  Selenium


  Koper


  Mangaan


  Chroom


  Zink


  Volgens de nieuwste wetenschappelijke inzichten, bij voorkeur ook:


  Borium


  Molybdeen


  Strontium


  Vanadium


  3. Check de dosering Als van één of meer stoffen op het etiket geen doseringen zijn genoemd, dan betekent dit meestal dat er erg weinig van inzit. Laat het preparaat dan staan.


  Een handigheidje is eerst te kijken naar de dosering van vitamine B, (zie blz. 33). Deze dosering is meestal een goede maatstaf voor de sterkte van het preparaat. Voor gezonde mensen is een dosering tussen de 10 en 50 mg vitamine B, goed.


  Een goede multi bevat minstens:


  
    600 RE = 2.000 IE 167 RE = 1667 IE

  


  



  
    
      	
        Vitamine A

      

      	
        600 μg = 0.6=600RE=2.000 IE

      
    


    
      	
        Bètacaroteen

      

      	
        1000 μg =1mg 167RE=1667

      
    


    
      	
        Vitamine B,1

      

      	
        10 mg

      
    


    
      	
        Vitamine B2

      

      	
        10 mg

      
    


    
      	
        Vitamine B ,3

      

      	
        10 mg

      
    


    
      	
        Vitamine B,5

      

      	
        10 mg

      
    


    
      	
        Vitamine B6

      

      	
        10 mg

      
    


    
      	
        Vitamine B12

      

      	
        10 μg

      
    


    
      	
        Foliumzuur

      

      	
        lOOμg

      
    


    
      	
        Biotine

      

      	
        0,01 mg

      
    


    
      	
        Choline

      

      	
        50 mg

      
    


    
      	
        Inositol

      

      	
        50 mg

      
    


    
      	
        Vitamine C

      

      	
        50 mg

      
    

  


  
    
      	
        Vitamin D

      

      	
        2,5 μg = 100 IE

      
    


    
      	
        Vitamin E

      

      	
        40 mg (ca.50 IE)

      
    


    
      	
        Calcium

      

      	
        100 mg

      
    


    
      	
        Magnesium

      

      	
        100 mg

      
    


    
      	
        IJzer

      

      	
        5 mg

      
    


    
      	
        Jodium

      

      	
        l00 μg

      
    


    
      	
        Selenium

      

      	
        50 μg

      
    


    
      	
        Chroom

      

      	
        50 μg

      
    


    
      	
        Koper

      

      	
        1 mg

      
    


    
      	
        Borium

      

      	
        0,5 mg

      
    


    
      	
        Mangaan

      

      	
        5 mg

      
    


    
      	
        Strontium

      

      	
        0,5 mg

      
    


    
      	
        Molybdeen

      

      	
        50 μg

      
    


    
      	
        Vanadium

      

      	
        20 μg

      
    


    
      	
        Zink

      

      	
        10 mg

      
    

  


  De hier genoemde doseringen zijn niet de optimale doseringen, maar geven aan wat er minimaal in een preparaat behoort te zitten. De grootte van het tablet echter verhindert om de optimale dosering erin te doen. Dit is bijvoorbeeld jammer voor een aantal mineralen (magnesium) en vooral vitamine C. Om de optimale dagelijkse dosering binnen te krijgen, zal met name deze vitamine apart genomen moeten worden.


  4.    Check of de natuurlijke bètacaroteen ('natuurlijk' of 'van Dunaliella salina') en vitamine E ('d-alfa-tocoferol', 'd-alfa-tocoferylsuccinaat') in de multi is verwerkt (zie blz. 35).


  5.    Check dat de mineralen niet aan een oxide zijn gebonden (bv. magnesiumoxide of zinkoxide)


  6.    Neem gewoon vitamine-C-tabletten van 1000 mg (minimaal 2 gram). Bij voorkeur tot darmtolerantie.


  7.    Heeft u toch nog vragen? Doe deze samen met een aan uzelf geadresseerde en gefrankeerde envelop in een envelop, en zend deze naar: Ortho Institute, postbus 82, 7080 AB Gendringen. Of E-mail: ortho@ortho.nl (geen telefonische correspondentie mogelijk).


  Aanhangsel 2


  U wilt uit uw voeding extra ...


  Hieronder vindt u zes verschillende voedingsmiddelen (sinaasappel,rode kool, kalfslever, heilbot, vokorenbrood en walnoten) met hun gehalten aan vitamines en mineralen. Ook is aangegeven welke dosering is te vinden in de 'Fit met Voeding - Basissuppletie’. Zo krijgt u een indruk van welke voedingsmiddelen rijk (of arm) zijn aan de diverse voedingsstoffen. Bovendien zijn van elke vitamine en mineraal nog drie andere belangrijke bronnen aangegeven.


  
    
      	
        Bron

      

      	
        vitamine A levertraan 1g 800 IE vis melk

      

      	
        bètacaroteen wortelen 100g 28000 IE groene groenten abrikozen

      

      	
        vitamine B1 biergist 10g 1,2 mg


        ongepelde rijst volkorenbrood

      
    


    
      	
        1 sinaasappel

      

      	
        -

      

      	
        270 IE

      

      	
        0,1 mg

      
    


    
      	
        Rode kool 100 g

      

      	
        -

      

      	
        17 IE

      

      	
        0,07 mg

      
    


    
      	
        Kalfslever 100 g

      

      	
        22.500 IE

      

      	
        -

      

      	
        0,2 mg

      
    


    
      	
        Heilbot 100 g

      

      	
        155 IE

      

      	
        -

      

      	
        0,06 mg

      
    


    
      	
        1 snee volkorenbrood

      

      	
        spoor

      

      	
        -

      

      	
        0,06 mg

      
    


    
      	
        Walnoten 100 g

      

      	
        -

      

      	
        30 IE

      

      	
        0,33 mg

      
    


    
      	
        Fit Met Voeding Basis Suppletie

      

      	
        2500 IE

      

      	
        2500 IE

      

      	
        20 mg

      
    

  


  
    
      	
        vitamine B2 volle melk 11 1,4 mg


        groene bladgroenten


        vis

      

      	
        vitamine B, biergist lOg 4,5 mg


        volkorenbrood


        dadels/vijgen

      

      	
        vitamine B, biergist 10g 0,72 mg volkorenbrood noten

      

      	
        vitamine B6 1 banaan 0,7 mg biergist koolsoorten

      
    


    
      	
        0,05 mg

      

      	
        0,4 mg

      

      	
        0,3 mg

      

      	
        0,08 mg

      
    


    
      	
        0,05 mg

      

      	
        0,4 mg

      

      	
        0,3 mg

      

      	
        0,15 mg

      
    


    
      	
        2,7 mg

      

      	
        11 mg

      

      	
        8 mg

      

      	
        0,7 mg

      
    


    
      	
        0,08 mg

      

      	
        14 mg

      

      	
        0,33 mg

      

      	
        0,34 mg

      
    


    
      	
        0,02 mg

      

      	
        0,6 mg

      

      	
        0,2 mg

      

      	
        0,04 mg

      
    


    
      	
        0,13 mg

      

      	
        0,9 mg

      

      	
        0,9 mg

      

      	
        0,73 mg

      
    


    
      	
        20 mg

      

      	
        20 mg

      

      	
        20 mg

      

      	
        20 mg

      
    

  


  
    
      	
        Bron

      

      	
        vitamine B12 biefstuk 100 g 2,6 Hg lever eieren

      

      	
        foliumzuur biergist 10 g 317 μg bladgroente


        asperges

      

      	
        biotine biergist l0g


        11,5 μg


        noten


        eieren

      
    


    
      	
        1 sinaasappel

      

      	
        -

      

      	
        40 μg

      

      	
        1.8 μg

      
    


    
      	
        Rode kool 100 g

      

      	
        -

      

      	
        35 μg

      

      	
        2,0 μg

      
    


    
      	
        Kalfslever 100 g

      

      	
        60 μg

      

      	
        -

      

      	
        -

      
    


    
      	
        Heilbot 100 g

      

      	
        1.2 μg

      

      	
        2,1 μg

      

      	
        0,02 μg

      
    


    
      	
        1 snee volkorenbrood

      

      	
        -

      

      	
        13 μg

      

      	
        0,46 μg

      
    


    
      	
        Walnoten 100 g

      

      	
        -

      

      	
        0,7 μg

      

      	
        37 μg

      
    


    
      	
        Fit Met Voeding Basis Suppletie

      

      	
        20 μg

      

      	
        200 μg

      

      	
        0,02 mg

      
    

  


  Bron


  chroom biergist 10g 64 μg


  
    calcium volle melk 1L 1200 mg noten


    zonnebloempitten

  


  



  schaal/schelpdieren


  zuivel


  I sinaasappel


  Rode kool 100 g


  Kalfslever 100 g


  Heilbot 100 g


  I snee volkorenbrood


  Walnoten 100 g


  Fit Met Voeding Basis Suppletie


  
    
      	
        52 mg

      

      	
        1.0 μg

      
    


    
      	
        35 mg

      

      	
        0.5 μg

      
    


    
      	
        7,9 mg

      

      	
        ?

      
    


    
      	
        14 mg

      

      	
        52 μg

      
    


    
      	
        14,5 mg

      

      	
        11.3 μg

      
    


    
      	
        87 mg

      

      	
        -

      
    


    
      	
        200 mg

      

      	
        50 μg

      
    

  


  Bron    mangaan    Molybdeen


  1 ei    bloemkool 100 g


  0,03 mg    1,9 mg


  Engelse thee    bonen


  groene bladgroente    wortelen


  
    
      	
        1 sinaasappel

      

      	
        0,03 mg

      

      	
    


    
      	
        Rode kool 100 g

      

      	
        0,10 mg

      

      	
        0,12 mg

      
    


    
      	
        Kalfslever 100 g

      

      	
        -

      

      	
        ?

      
    


    
      	
        Heilbot 100 g

      

      	
        0,01 mg

      

      	
    


    
      	
        1 snee volkorenbrood

      

      	
        0,53 mg

      

      	
        spoor

      
    


    
      	
        Walnoten 100 g

      

      	
        1,97 mg

      

      	
        -

      
    


    
      	
        Fit Met Voeding Basis Suppletie

      

      	
        5 mg

      

      	
        50 μg

      
    

  


  
    
      	
        vitamine C

      

      	
        vitamine D

      

      	
        vitamine E

      

      	
        borium

      
    


    
      	
        rozebottels 10 g

      

      	
        levertraan

      

      	
        tarwekiemen 10 g

      

      	
        volle melk 1 L

      
    


    
      	
        100 mg

      

      	
        80 IE

      

      	
        1,74 IE

      

      	
        1,1 mg

      
    


    
      	
        groene bladgroenten

      

      	
        Visolie

      

      	
        spruitjes

      

      	
        groenten

      
    


    
      	
        acerolakers

      

      	
        (via) zonlicht

      

      	
        eieren

      

      	
        granen

      
    


    
      	
        70 mg

      

      	
        -

      

      	
        0,43 IE

      

      	
        0,18 mg

      
    


    
      	
        50 mg

      

      	
        -

      

      	
        2,5 IE

      

      	
        0,25 mg

      
    


    
      	
        35 mg

      

      	
        15 IE

      

      	
        -

      

      	
        7

      
    


    
      	
        -

      

      	
        200 IE

      

      	
        -

      

      	
        -

      
    


    
      	
        spoor

      

      	
        -

      

      	
        0,3 IE

      

      	
        spoor

      
    


    
      	
        2 mg

      

      	
        -

      

      	
        1,5 IE

      

      	
        0,76 mg

      
    


    
      	
        3100 mg

      

      	
        100 IE 80 mg =

      

      	
        100 IE

      

      	
        1 mg

      
    


    
      	
        jodium

      

      	
        kalium

      

      	
        koper

      

      	
        magnesium

      
    


    
      	
        kelp 1 g

      

      	
        1 banaan 150 g

      

      	
        1 avocado

      

      	
        amandelen 100 g

      
    


    
      	
        800 μg

      

      	
        450 mg

      

      	
        0,5 mg

      

      	
        270 mg

      
    


    
      	
        zeewier

      

      	
        groene bladgroente

      

      	
        bonen

      

      	
        groene bladgroente

      
    


    
      	
        vis

      

      	
        aardappels

      

      	
        pruimen

      

      	
        peulvruchten

      
    


    
      	
        2,1 μg

      

      	
        237 mg

      

      	
        0,06 mg

      

      	
        13 mg

      
    


    
      	
        5,2 μg

      

      	
        266 mg

      

      	
        0,06 mg

      

      	
        18 mg

      
    


    
      	
        ?

      

      	
        280 mg

      

      	
        0,08 mg

      

      	
        16 mg

      
    


    
      	
        52 μg

      

      	
        446 mg

      

      	
        0,20 mg

      

      	
        28 mg

      
    


    
      	
        -

      

      	
        62 mg

      

      	
        0,10 mg

      

      	
        21 mg

      
    


    
      	
        3 μg

      

      	
        544 mg

      

      	
        0,88 mg

      

      	
        129 mg

      
    


    
      	
        100 μg

      

      	

      	
        1 mg

      

      	
        100 mg

      
    


    
      	
        selenium

      

      	
        ijzer

      

      	
        zink

      

      	
    


    
      	

      	
        kabeljauw 100 g

      

      	
        tarwekiemen

      

      	
    


    
      	
        40 μg

      

      	
        9 mg

      

      	
        6,4 mg

      

      	
    


    
      	
        garnalen

      

      	
        groene bladgroenten oesters

      

      	
    


    
      	
        uien

      

      	
        vlees

      

      	
        biergist

      

      	
    


    
      	
        2,5 μg

      

      	
        0,13 mg

      

      	
        0,99 mg

      

      	
    


    
      	
        1.8 μg

      

      	
        0.50 mg

      

      	
        0,22 mg

      

      	
    


    
      	
        -

      

      	
        8,80 mg

      

      	
        3,70 mg

      

      	
    


    
      	
        -

      

      	
        0,55 mg

      

      	
        0,35 mg

      

      	
    


    
      	
        12,7 μg

      

      	
        0,46 mg

      

      	
        0,48 mg

      

      	
    


    
      	
        -

      

      	
        2,50 mg

      

      	
        2,70 mg

      

      	
    


    
      	
        50 μg

      

      	
        5 mg

      

      	
        10 mg

      

      	
    

  


  Aanhangsel 3


  Vitamines en mineralen in een oogopslag


  
    
      	

      	
        Vitamine A (retinol)

      

      	
        β-caroteen (provitamine A)

      

      	
        B-complex

      
    


    
      	
        Tekort


        karakteristieken

      

      	
        nachtblindheid droge huid eelt

      

      	
        als vitamine A

      

      	
        rode tong

      
    


    
      	
        Factoren verhoogd gebruik

      

      	
        inspanning ogen fel licht (wintersport) roken

      

      	
        als vitamine A

      

      	
        geraff. suikers alcohol stress pil slikken

      
    


    
      	
        Klassieke


        gebreksziekten

      

      	
        xerolftalmie (leidt tot blindheid)

      

      	
        ais vitamine A

      

      	
        beriberi (B1) pellagra (B3) pern. anemie (B12)

      
    


    
      	
        Preventie van

      

      	
        borst/maagkanker


        long/mondkanker


        huid/slijmvlies-


        ziekten


        infecties

      

      	
        als vitamine A hart/vaatziekten cataract

      

      	
        stress


        huidziekten

      
    


    
      	
        Therapie (medisch!)

      

      	
        acne


        maagzweer


        mazelen

      

      	
        als vitamine A

      

      	
        alcoholisme


        suikerziekte

      
    


    
      	
        Risicogroepen (voor tekort)

      

      	
        rokers kinderen 3e wereld

      

      	
        als vitamine A

      

      	
        drinkers snoepers mensen met stress pilgebruiksters vegetariërs (B12)

      
    

  


  
    
      	
        Vitamine C (ascorbinezuur)

      

      	
        vitamine D (calciferol)

      

      	
        vitamine E (tocoferol)

      

      	
        Jodium


        (I)

      
    


    
      	
        blauwe plekken bloedend tandvlees vatbaar infecties

      

      	
        krampen

      

      	

      	
        opgezette nek bolle ogen

      
    


    
      	
        roken


        stress

      

      	
        weinig zonlicht (winter) weinig vetten

      

      	
        (lucht)verontreiniging veel meervoudig onverzadigde vetzuren

      

      	
        weinig zeelucht

      
    


    
      	
        scheurbuik

      

      	
        Engelse ziekte

      

      	

      	
        struma trage schildklier

      
    


    
      	
        alle ziekten, o.a.


        kanker


        hart/vaatziekten


        stress

      

      	
        botontkalking (botbreuken) dikke darmkanker

      

      	
        hart/vaatziekten dikke darm/borstkanker

      

      	
        trage schildklier

      
    


    
      	
        alle ziekten, vooral virusziekten (bv. ziekte van Pfeiffer, griep, verkoudheid), ontstekingen, allergieën, kanker, hart/vaatziekten

      

      	
        osteomalacie

      

      	
        hoge bloeddruk hart/vaatziekten verwonding

      

      	
        hypothyreoïdie

      
    


    
      	
        rokers verzwakte mensen mensen met stress

      

      	
        bejaarden


        allochtonen


        vrouwen

      

      	
        predispositie


        hart/vaatziekten

      

      	
        mensen ver van zee

      
    

  


  
    
      	
    


    
      	

      	
        Vitamine A (retinol)

      

      	
        β-caroteen (provitamine A)

      

      	
        B-complex

      
    


    
      	
        Gewichtseenheid

      

      	
        1 mg = 3333 IE = 1000 RE = 1000 μg

      

      	
        6 mg = 10.000 IE = 1000 RE = 6000 μg

      

      	
        milligram (mg) microgram (μg) (B12 foliumzuur, biotine)

      
    


    
      	
        RDA (volwassenen)

      

      	
        3000 IE = 900 μg

      

      	
        zie vitamine A

      

      	
        1,3-1,8 mg (B1, B2


        b6)


        17 mg (B3)


        2 μg (B12,)


        190 μg (foliumzuur)

      
    


    
      	
        Fit met Voeding -basissuppletie (1 tablet)*

      

      	
        750 μg

      

      	
        1500 μg

      

      	
        20 mg (B,-B6)


        20 μg (B 12)


        200 μg (foliumzuur) 20 μg (biotine)

      
    


    
      	
        Bron (+gehalte)


        1 sinaasappel rode kool 100 g lever (rund) 100 g kabeljauw 100 g 1 snee volkorenbrood


        walnoten 100 g

      

      	
        35.000 IE (28.000 μg) 40 IE (32 μg)


        spoor


        levertraan 1g


        800 IE (640 μg)

      

      	
        270 IE (162 μg)


        17 IE (10 μg)


        spoor 30 IE (18 μg) wortelen 100 g


        28.000 IE (16.800 μg)

      

      	
        groenten


        volkorenproducten

      
    


    
      	
        Samenwerkende


        voedingsstoffen

      

      	
        zink vitamine C vitamine E -β


        caroteen

      

      	
        als vitamine A

      

      	
        chroom vanadium zink magnesium vitamine C

      
    


    
      	
        Toxische


        symptomen

      

      	
        misselijkheid droge, schilferige huid

      

      	
        geelkleuring huid (onschuldig)

      

      	
        perifere neuropathie


        (B6)

      
    


    
      	
        Bijzonderheden

      

      	
        antioxidant

      

      	
        antioxidant;


        1 β -caroteen = 2 vitamine A; veiliger dan vitamine A

      

      	
        geelkleuring urine


        (B2)


        effectieve vorm: (B6) pyridoxal-5-fosfaat

      
    

  


  * 2 multi-tabletten in geval van extra stress


  
    
      	
        Vitamine C (ascorbinezuur)

      

      	
        vitamine D (calciferol)

      

      	
        vitamine E (tocoferol)

      

      	
        Jodium


        (1)

      
    


    
      	
        gram (g)

      

      	
        1 mg = 40.000 IE

      

      	
        I mg = 1,49 IE

      

      	
        microgram (|μg)

      
    


    
      	
        60 mg

      

      	
        400 IE

      

      	
        14 IE = 9,4 mg

      

      	
        150 (μg)

      
    


    
      	
        3100 mg

      

      	
        200 IE

      

      	
        100 IE = 67 mg

      

      	
        100 |μg

      
    


    
      	
        70 mg 50 mg 22 mg


        1    mg


        spoor


        2    mg rozebottels 10 g


        100 mg

      

      	
        15 IE


        52 IE


        levertraan 1g


        80 IE

      

      	
        0,43 IE = 0,29 mg 2,5 IE = 1,7 mg 1,4 IE = 0,9 mg


        0,3 IE = 0,2 mg 1,5 IE = 1 mg tarwekiemen 10 g 1,74 IE = 1,17 mg

      

      	
        kelp (zeewier) zeeproducten (vis)

      
    


    
      	
        zink B-complex vitamine A vitamine E selenium

      

      	
        calcium


        magnesium

      

      	
        selenium vitamne A vitamine C magnesium

      

      	
        vitamine E selenium

      
    


    
      	
        diarree


        (onschuldig)


        rebound-effect

      

      	
        algemene malaise

      

      	

      	
        schildklier-


        aandoening

      
    


    
      	
        antioxidant;


        belangrijkste


        vitamine

      

      	
        vorming ook in huid; cholicalciferol= vit. D3; ergocalciferol = vitamine D,

      

      	
        antioxidant effectieve vorm; d-α


        -tocoferol

      

      	
        oppassen indien in vorm kaliumjodide

      
    

  


  
    
      	

      	
        Calcium


        (Ca)

      

      	
        Chroom


        (Cr)

      

      	
        Koper


        (Cu)

      
    


    
      	
        Tekort


        karakteristieken

      

      	
        luchtslikken


        botbreuken

      

      	

      	
    


    
      	
        Factoren ver-hoogd gebruik

      

      	
        zwangerschap borstvoeding veel cola

      

      	
        snoepen

      

      	
    


    
      	
        Klassieke


        gebreksziekten

      

      	
        Engelse ziekte

      

      	

      	
        ziekte van Menke

      
    


    
      	
        Preventie van

      

      	
        botontkalking slecht gebit/ beendergestel dikke darmkanker

      

      	
        suikerziekte

      

      	
    


    
      	
        Therapie (medisch!)

      

      	
        botontkalking

      

      	
        suikerziekte


        hart/vaatziekten

      

      	
        ferriprieve anemie reuma

      
    


    
      	
        Risicogroepen (voor tekort)

      

      	
        zwanger/jeugd bejaarden (vooral vrouwen)

      

      	
        snoepers mensen met stress drinkers

      

      	
    

  


  
    
      	
        Magnesium


        (Mg)

      

      	
        Mangaan


        (Mn)

      

      	
        Selenium


        (Se)

      

      	
        IJzer


        (Fe)

      

      	
        Zink


        (Zn)

      
    


    
      	
        (kuit)kramp


        nervositeit

      

      	

      	

      	
        blauwe waas over oogbol bleke slijmvliezen

      

      	
        reuk/smaakverlies witte vlekjes op nagels

      
    


    
      	
        stress


        zwangerschap


        plaspillen

      

      	

      	
        (lucht)veront-


        reiniging

      

      	
        overmatig


        bloedverlies


        (menstruatie,


        verwonding)

      

      	
        stress


        zwangerschap

      
    


    
      	
        '

      

      	

      	
        hepatische


        necrose


        spierdystrofie

      

      	
        ferriprieve


        anemie

      

      	
        dwerggroei

      
    


    
      	
        hart/vaatziekten


        botontkalking


        stress


        nierstenen

      

      	
        botafwijkingen

      

      	
        (borst)kanker


        hart/vaatziekten

      

      	
        ferriprieve


        anemie

      

      	
        huid


        aandoeningen


        suikerziekte

      
    


    
      	
        hoge bloeddruk hart/vaatziekten

      

      	
        ziekten


        zenuwstelsel

      

      	
        allergieën trage hartslag kanker

      

      	
        ferriprieve anemie (als gevolg van overmatig bloedverlies)

      

      	
        anorexia nervosa huidaandoeningen allergieën suikerziekte

      
    


    
      	
        mensen met stress zwangeren vrouwen bejaarden

      

      	

      	
        gehele


        bevolking

      

      	

      	
        baby’s


        kinderen


        bejaarden

      
    

  


  
    
      	

      	
        Calcium


        (Ca)

      

      	
        Chroom


        (Cr)

      

      	
        Koper


        (Cu)

      
    


    
      	
        Gewichtseenheid

      

      	
        milligram (mg)

      

      	
        microgram (μg)

      

      	
        milligram (mg)

      
    


    
      	
        RDA (volwassenen)

      

      	
        1000 mg

      

      	
        50 μg

      

      	
        2 mg

      
    


    
      	
        Fit met Voeding basissuppletie (1 tablet*)

      

      	
        200 mg

      

      	
        50 |α


        g

      

      	
        1 μg

      
    


    
      	
        Bronnen

      

      	
        zuivel


        peulvruchten


        groente

      

      	
        volkorenproducten


        vis


        fruit

      

      	
        volkorenproducten


        vlees/vis


        peulvruchten

      
    


    
      	
        Samenwerkende


        voedingsstoffen

      

      	
        vitamine D magnesium

      

      	
        B-complex

      

      	
        zink vitamine C

      
    


    
      	
        Toxische


        symptomen

      

      	
        spierzwakte

      

      	

      	
        ziekte van Wilson

      
    


    
      	
        Bijzonderheden

      

      	
        in NL vaak veel calcium in verhouding tot magnesium

      

      	
        als GTF-chroom zeer werkzaam; erg belangrijk in NL

      

      	
        indien extra zink, dan ook extra koper

      
    

  


  
    
      	
        Magnesium


        (Mg)

      

      	
        Mangaan


        (Mn)

      

      	
        Selenium


        (Se)

      

      	
        IJzer


        (Fe)

      

      	
        Zink


        (Zn)

      
    


    
      	
        milligram (mg)

      

      	
        milligram (mg)

      

      	
        microgram (μg)

      

      	
        milligram (mg)

      

      	
        milligram (mg)

      
    


    
      	
        300 mg

      

      	
        3 mg

      

      	
        50 μg

      

      	
        15 mg

      

      	
        15 mg

      
    


    
      	
        100 mg

      

      	
        5 mg

      

      	
        50 μg

      

      	
        5 mg

      

      	
        10 mg

      
    


    
      	
        groente


        vis


        noten


        volkoren


        producten

      

      	
        volkoren


        producten


        noten


        groente

      

      	
        vis, groente, volkorenproducten

      

      	
        groente (spinazie) vlees noten

      

      	
        vis, oesters groente, vlees

      
    


    
      	
        vitamine B6 kalium,calcium

      

      	
        vitamine B1 zink

      

      	
        vitamine E

      

      	
        vitamine C koper

      

      	
        vitamine A, B6, C koper

      
    


    
      	
        sufheid

      

      	
        nerveuze


        stoornissen

      

      	
        haaruitval, huidaandoeningen

      

      	
        vrije-radicalen-


        reacties!


        maagdarmstoor


        nissen

      

      	
        misselijkheid,


        braken

      
    


    
      	
        niet als magnesiumoxide; erg belangrijk in NL

      

      	
        met name belangrijk in hersenen

      

      	
        effectieve vorm: L-selenomethionine; erg belangrijk in NL

      

      	
        geen staalpillen gedurende lange tijd; teveel ijzer geeft vrije radicalen

      

      	
        erg belangrijk in NL

      
    

  


  Aanhangsel 4


  Gemakkelijk om te weten


  1. Overzicht van de verschillende namen van de vitamines. In de linkerkolom de meest gangbare, in de rechter kolom de wetenschappelijke benaming of een verouderde benaming.


  2. Omrekeningsfactoren van de gewichtseenheden


  kilogram (kg) gram (g) milligram (mg)


  microgram


  g; ook, maar minder correct: mcg)


  1 Vitamine B3 heeft twee vormen 88


  1 kg = 1000 g = 1000.000 mg = 1000.000.000 μg


  Dus: 1 g = 1000 mg en 1 mg = 1000 μg


  3. Omrekeningsfaetoren tussen gewichtseenheden en Internationale Eenheden (vooral bij de vetoplosbare vitamines)


  1 mg retinol = 3333 IE retinol (vitamine A) = 1000 (μg


  1 mg bètacaroteen = 1667 IE bètacaroteen = 1000 μg


  1000 RE (retinol equivalenten) = 1 mg retinol = 6mg bètacaroteen


  1 mg vitamine D = 40000 IE vitamine D


  1 mg d-alfa-tocoferol = 1,49 IE d-alfa-tocoferol


  1 mg d-alfa-tocoferolacetaat = 1,35 IE d-alfa-tocoferolacetaat1


  1 mg d-alfa-tocoferolwaterstofsuccinaat = 1,20 IE d-alfa-tocoferolwaterstofsuccinaat2


  1 mg d,l-alfa-tocoferol = 1,10 IE d,l-alfa-tocoferol


  4. Het menselijk lichaam bestaat voor 57 procent uit water, 2 procent uit koolhydraten, 20 procent uit eiwitten, 15 procent uit vet, 5 procent uit mineralen en een fractie van 1 procent uit vitamines.


  89


  1


  d-alfa-tocoferolacetaat en d-alfa-tocoferolwaterstofsuccinaat zijn twee veel gebruikte vormen van de natuurlijke vitamine E.
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