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  Personaliseer je voeding


  Gezond zijn en gezond blijven is niet zozeer een kwestie van geluk, het is eerder een kwestie van weten en werken.


  Zelf kunnen beslissen hoe gezond je bent, zou dat niet je ultieme droom zijn? Welnu, helemaal onbereikbaar is die droom niet: leer je lichaam goed kennen en stem je voeding erop af. Zodra je dat gedaan hebt en het consequent toepast, kun je een leven leiden waarin ziekte weinig kans krijgt. Lijden wordt leiden.


  Elk individu heeft uniek genetisch materiaal. Dit betekent dat elk individu uniek is, met unieke kenmerken. Volg daarom geen algemene adviezen als 'melk is goed voor elk', 'je moet veel water drinken' en 'je moet elke dag stevig ontbijten'. Je voeding is even uniek als je vingerafdruk. Voeding is maatwerk. Vergeet de algemene adviezen en volg geen modediëten. De auteur neemt je bij de hand en laat je ontdekken welke voeding voor jou ideaal is. De gemakkelijkste en goedkoopste manier om je gezondheid grondig te verbeteren is via je voeding. Voeding opent de weg naar een blijvend gezond en dynamisch leven. Wat je eet, bepaalt je gezondheid.


  Gezond eten gaat niet over een calorie minder of meer, maar over het maken van de juiste voedingskeuzes, over het tijdstip en de hoeveelheid van eten en over de kennis die je moet verwerven om dit te realiseren.
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  Inleiding


  Wat je in dit boek zult lezen, is het resultaat van de medische weg die ik de afgelopen dertig jaar heb afgelegd. De chronische gezondheidsproblemen waarmee ik zelf te kampen had, zijn een belangrijke drijfveer geweest om een paar zaken verder uit te zoeken. Vanaf mijn kinderjaren was ik een astma- en allergiepatiënt. Crisissen van kortademigheid wisselden af met perioden van neusloop, niesbuien, constant tranende ogen en alles wat er nog bij hoort. Ik was net afgestudeerd als dokter en bezorgde ouders met kinderen met soortgelijke problemen kwamen bij mij op raadpleging. Ik herkende de symptomen maar al te goed en wist wat die kinderen voelden. Eigenlijk kon ik niet veel meer doen dan wat de dokters deden die mij als kind behandelden, namelijk medicatie voorschrijven om de crisis te bezweren en wachten tot de volgende crisis zich zou voordoen. Zo had ik het ook aan de universiteit geleerd. Toen ook een van mijn kinderen astma begon te ontwikkelen, stond mijn besluit vast. Ik zou een oplossing zoeken voor dergelijke problemen zonder mijn patiënten voortdurend medicijnen te laten slikken en afhankelijk te laten worden van antibiotica, cortisone, verstuivers en inhalatoren.


  Dat was dan misschien wel een nobele gedachte, maar hoe begin je daaraan? Je referentiekader is immers wat je aan de universiteit hebt geleerd. En daar lag de oplossing niet, want als dat het geval was, dan had ik ze allang gevonden.


  Waar ik de noodzakelijke antwoorden heb gevonden, en vooral wat die antwoorden zijn, leg ik je in dit boek uit. En maak je geen zorgen, dit boek gaat niet enkel over longproblemen. Voor mij was dat de aanleiding om naar een oplossing te zoeken, maar zodra je aan zo’n zoektocht begint, ontdek je nog veel meer dan je initieel had gehoopt. Daarom gaat dit boek over totale gezondheid. Wat moet je doen om gezond te blijven? Wat moet je doen om beter te worden als je ziek bent geworden? Of je nu lijdt aan een long- of aan een darmaandoening, migrainelijder bent of slechte bloedvaten hebt, maakt in wezen niet uit. Er bestaan universele principes voor gezondheid die op zowat alle gezondheidsproblemen van toepassing zijn.


  Ik hoop dat dit boek voor jou hetzelfde effect mag teweegbrengen als de ontdekking van de medische diëtiek voor mij. Eerst een soort van openbaringsgevoel. Of beter gezegd een opeenvolgende reeks van openbaringen. Aha, zit dat zo in elkaar? Vervolgens de effecten van die aanpak op jezelf en anderen vaststellen. Dat geeft een onvoorstelbaar grote voldoening.


  Al schrijvende heb ik het gevoel dat jij, lezer, de indruk moet krijgen dat ik het heb over een soort van verborgen wijsheid waarvan nog maar weinigen op de hoogte zijn. En eigenlijk is dat ook zo. In het Westen is deze aanpak vrijwel onbekend. Ik heb de mosterd gehaald in het Oosten. In landen als China, Japan en India was deze aanpak gemeengoed. Niemand verbaasde er zich over dat de dokter aan een patiënt met bronchitis ook raadgevingen in verband met voeding meegaf. Ik spreek in de verleden tijd omdat de westerse ‘wetenschappelijke’ geneeskunde de traditionele geneeswijzen grotendeels verdrukt heeft. In plaats van de nieuwe, moderne geneeskunde toe te voegen aan de waardevolle inzichten van de meer traditionele geneeswijzen, heeft men die gewoonweg verworpen en vervangen door een geneeskunde die hoofdzakelijk bestaat uit het toedienen van pillen.


  Om de wijsheden die bedolven lagen onder de moderne geneeskunde terug boven te halen, moet een nieuwsgierige dokter wel wat moeite doen. Jou, lezer, wordt die moeite bespaard. Dit boek is voor jou het presenteerblaadje waarop je de weg naar echte gezondheid krijgt aangeboden.


  Voeding: het weeskind van de geneeskunde


  Ons lichaam is een machine van leven. Daarvoor is het gemaakt. Hinder het leven niet en laat het zichzelf verdedigen in plaats van het te verlammen door er allerlei pillen in te stoppen.


  Leo Tolstoj


  Stel dat je zelf zou kunnen beslissen hoe gezond je bent, zou dat niet je ultieme droom zijn? Welnu, helemaal onbereikbaar is die droom niet. Je bepaalt immers voor een groot deel zelf hoe gezond of ongezond je bent. De belangrijkste, en tevens meest verwaarloosde weg naar gezondheid is voeding. Wat je eet, bepaalt in grote mate je gezondheid. Indien je voeding gebruikt die bij jou past, dan schakel je de kans op ziekte al voor een groot deel uit. Leer jezelf kennen, leer welke voeding voor jou geschikt is en je zult een leven leiden waarin ziekte weinig kans maakt. Lijden wordt leiden. Dat kan een sterke uitspraak lijken in een land waar zowat iedereen aan de pillen is en de ziekenhuizen overvol liggen, maar de cijfers bewijzen het. Bij een aanpassing van de levensstijl kunnen drie op vier patiënten de medicatie tegen hoge bloeddruk stopzetten. Zeventig procent kan zijn diabetesmedicatie staken en tachtig procent kan een bypassoperatie vermijden. Voeding is verantwoordelijk voor 30 tot 35 % van alle kankers. Dat zijn spectaculaire cijfers en het is bijzonder goed nieuws voor mensen die hun gezondheid in eigen handen willen nemen.


  Denk vooral niet datje jezelf alles wat lekker is moet ontzeggen. Je hoeft niet te gaan leven als een monnik. Gezond leven en lekker eten gaan perfect samen!


  De gemakkelijkste manier om je gezondheid te beïnvloeden is via de voeding. Wat je eet, bepaalt je gezondheid.


  Wanneer het in de geneeskunde over voeding gaat, dan denken we automatisch aan diëtisten. We denken ook onmiddellijk aan overgewicht. Patiënten met gewichtsproblemen vormen inderdaad de grootste groep patiënten die bij een diëtist(e) te rade gaan. Maar met voeding kun je veel meer dan overgewicht bestrijden!


  Dokters houden zich echter niet bezig met het geven van adviezen over voeding. Voedingsgewoonten bespreken is een tijds- en arbeidsintensieve activiteit en dokters hebben daar de tijd niet voor. Hooguit geeft een arts wat algemene raadgevingen in de zin van: probeer wat te vermageren, eet wat minder, snoep minder, gebruik minder vet enzovoort. Dat is een gemiste kans. Meer ziekten dan we denken hebben te maken met wat we eten. Neem nu de ziekten waaraan de meeste mensen in de westerse wereld sterven, namelijk hart- en vaatziekten, kanker en diabetes. Ze hebben allemaal te maken met voeding. Het corrigeren en optimaliseren van de voeding betekent dat veel minder mensen ziek zullen worden en ze daarenboven langer en gelukkiger zullen leven. Er ligt een enorm gezondheidsvoordeel voor iedereen klaar om ontdekt te worden. De oude uitdrukking ‘zachte heelmeesters maken stinkende wonden’ is in dit verband op zijn plaats. Door mensen niet op tijd en niet grondig te informeren over de impact van hun voedingsgewoonten op hun gezondheid, veroorzaakt men gezondheidsproblemen die vermijdbaar zijn. Berichten vanuit de medische wereld die ons via de media bereiken, zijn onveranderlijk goednieuwsberichten. Het gaat steeds over het overwinnen van, of minstens grote vooruitgang boeken in de behandeling van ziekten. Zo geeft men mensen het idee van een zeer performante geneeskunde die alle gezondheidsproblemen wel eventjes zal oplossen. Daardoor dreigt men het preventieve aspect van de gezondheidszorg te verwaarlozen. Indien men vanuit geneeskundige hoek verklaart dat er voor elke kwaal wel een remedie bestaat, dan zal men automatisch de preventie verwaarlozen. Vanuit preventieoogpunt is het beter om mensen te informeren en te stimuleren om zelf de verantwoordelijkheid voor hun gezondheid te nemen. Momenteel is er te weinig aandacht voor preventie (het voorkomen) van ziekte ten opzichte van het curatieve (genezende) aspect in de gezondheidszorg.


  Bovendien is er nog een gigantisch financieel verlies bij de behandeling van die vermijdbare ziekten. Om een idee te krijgen van wat een voedingsgerelateerd probleem als obesitas aan onkosten teweegbrengt, volstaat het de uitgaven te kennen die in de Verenigde Staten worden gemaakt. In het jaar 2008 werd 147 miljard dollar (ongeveer 100 miljard euro) uitgegeven aan de behandeling van obesitas en ziekten die er het gevolg van zijn. Het grootste deel van die kosten is vermijdbaar door een betere preventie in de vorm van gezondere voeding en een actieve levensstijl.


  1. MEER PREVENTIE A.U.B.


  Aangepaste voeding is de meest performante vorm van ziektepreventie die er bestaat. Een voedingspatroon dat aansluit bij je behoeften, zorgt ervoor dat je gespaard blijft van de overgrote meerderheid van ziekten.


  Voor wat de maag- en darmziekten betreft, speelt voeding een rol bij maagkanker, maagontsteking, maagzweren, maagzuur, appendicitis, chronische constipatie, chronische diarree, spastisch colon, darmkanker, aambeien (hemorroïden of‘speen’), galblaasontsteking, galstenen en alvleesklierontsteking.


  Hart- en bloedvatziekten als bloedvatvernauwing, angina pectoris (‘angine de poitrine’), hartinfarct, hoge bloeddruk, hersen-trombose en hersenbloeding kunnen vermeden worden door tijdig op het juiste voedingspatroon over te stappen. In België lijdt 15 % van alle mensen boven de 15 jaar aan hoge bloeddruk en 25 % van de mensen boven de 55 jaar. Door een aangepaste levensstijl, met voorop lichaamsbeweging en aanpassing van de voeding, zou dat cijfer aanzienlijk dalen.


  Gynaecologische problemen zoals PMS (premenstrueel syndroom), menstruatiestoornissen, onregelmatige cyclus, menstruatiepijnen en endometriose1 kun je via voedingscorrectie aanpakken. Voeding speelt eveneens een belangrijke rol in het ontstaan van borstkanker.


  In Nederland komen er jaarlijks 13.000 nieuwe gevallen van borstkanker bij.2 In België krijgen jaarlijks 9.500 vrouwen de diagnose van borstkanker te horen.3 Vrouwen in Nederland en België hebben één kans op acht om gedurende hun leven borstkanker te krijgen. Van die cijfers word je niet vrolijk. Het is dan ook logisch dat vrouwen vrezen dat ze blindweg afstevenen op borstkanker en dat die één kans op acht een soort van loterij is waar ze ongewild aan deelnemen. Dan is het wel interessant om te weten dat het ook anders kan. In het Verre Oosten komt borstkanker veel minder voor dan in het Westen. Chinese en Japanse vrouwen hebben zes keer minder kans op borstkanker dan westerse vrouwen. De voornaamste reden van dat spectaculaire verschil in risico is voeding!


  Wat voor borstkanker geldt bij vrouwen, geldt ook voor prostaatkanker bij mannen. Prostaatkanker is in het Westen de meest voorkomende kanker bij mannen. In landen als België en Nederland loopt één man op tien kans op prostaatkanker. Ook daar zijn er enorme verschillen tussen oost en west. Een man in het Verre Oosten is beter af dan een man in het Westen. En dat is voor de westerse man beter nieuws dan het lijkt. Er is een grote marge voor verbetering. Door ons voedingspatroon meer af te stemmen op het Oosten, verminderen we automatisch het risico op prostaatkanker.


  Vervelende problemen zoals sinusitis, oorontsteking, neus-poliepen, herhaalde infecties van neus, keel en oor kun je in belangrijke mate voorkomen door je voeding aan te passen. In de hoofdstukken waarin de chronische sinusitis van Dirk wordt besproken, lees je er meer over.


  Ziekten van de luchtwegen zoals astma, verkoudheden, chronische luchtwegeninfecties (vooral bij kinderen zeer frequent voorkomend), bronchitis, chronische hoest, emfyseem en slijmvorming kun je met een aangepaste voeding onder controle krijgen. Zelfs de symptomen van seizoensallergieën zoals hooikoorts en allergieën op mijten kun je afzwakken door je voeding aan te passen.


  Bij hardnekkige problemen zoals slapeloosheid, snurken en slaapapneu4 denk je niet onmiddellijk aan voeding. Toch zal een aangepaste voeding ook die problemen verbeteren.


  Bepaalde huidziekten kunnen zeer hardnekkig zijn en weerstandig aan therapie. Voedingstherapie kan hier een steentje bijdragen. Vervelende huidziekten zoals eczeem, psoriasis en acne zullen aanzienlijk minder last veroorzaken als men de voeding optimaliseert.


  Dat je diabetes kunt voorkomen door gezond te eten, hoeft geen betoog. Suikerziekte is in hoofdzaak een welvaartsziekte die in westerse landen stilaan epidemische vormen aanneemt en waarvan men weet dat de levensstijl een bepalende factor is. België telt momenteel reeds meer dan 500.000 suikerzieke patiënten. Tien procent van alle mensen boven de 65 jaar lijdt aan diabetes. Het preventierecept is eenvoudig: gezonder eten en meer bewegen. Daarmee voorkom je al heel veel gevallen van suikerziekte.


  Kinderen zijn een zeer kwetsbare groep, maar ze vormen terzelfder tijd een zeer dankbare doelgroep voor voedingscorrectie. Veel kinderen zijn, zeker in de herfst en de winter, chronisch verkouden, hebben last van slijmvorming, oorontstekingen, keelontstekingen, chronische bronchitis en astma. Eenvoudige aanpassingen van de voeding verbeteren de symptomen aanzienlijk. Voedingscorrectie kan een ware ommekeer in de gezondheidstoestand van die kinderen teweegbrengen. Bij een ‘modern’ probleem als ADHD kun je de invloed van voeding niet overschatten. Deze kinderen nemen vaak medicatie, terwijl een aangepaste voeding een veel efficiëntere en gezondere oplossing is (zie ook p. 191).


  Kanker is een ziekte die door iedereen gevreesd wordt. Heel wat gevallen van kanker zijn te voorkomen. De WHO (Wereldgezondheidsorganisatie) schat dat 40 % van alle kankers vermijdbaar is door de levensstijl aan te passen. In België worden jaarlijks 59.000 nieuwe kankers5 gediagnosticeerd. Dat betekent 23.600 vermijdbare kankers per jaar! En dat uitsluitend door een aanpassing van levenswijze en voeding. Wat een besparing van menselijk leed zou dat kunnen betekenen! Overgewicht alleen al is verantwoordelijk voor 40 % van alle baarmoederkankers en er zouden 26 % minder mensen aan dikkedarmkanker sterven als hun voeding en levensstijl zouden verbeteren.


  2. VROEGTIJDIG OPSPOREN IS NIET HETZELFDE ALS PREVENTIE


  Je moet ook weten dat er een groot verschil bestaat tussen vroegtijdige opsporing van kanker en preventie van kanker. Via beeld-vormingstechnieken en laboratoriumtesten is het mogelijk om een reeds bestaande kanker in een pril stadium op te sporen. Vergeet echter niet dat de kanker op dat moment al bestaat en zich ontwikkelt. Een mammografie doe je om een eventuele borstkanker in een vroeg stadium op te sporen. Met een mammografie voorkom je geen borstkanker! Je zoekt naar een reeds bestaande kanker. Preventie is iets totaal anders. Daarbij gaat het over het voorkomen van kanker: er is geen kanker en we proberen ervoor te zorgen dat dit zo blijft. Vroegtijdige opsporing heeft dus niets te maken met preventie. Voor vroegtijdige opsporing kun je bij de dokter terecht, maar de echte preventie van kanker begint bij jezelf. Hoe je leeft en wat je eet, is in grote mate bepalend voor je kansen op het ontstaan van kanker.


  Kennis over voeding zou veel kunnen betekenen, zowel voorde preventie als voor de behandeling van ziekten. Maar die informatie wordt niet doorgegeven. In een geneeskunde die totaal gericht is op de behandeling via medicatie, is voedingsgeneeskunde het weeskind. Laten we hopen dat dit alsnog verandert.


  3. 'IK WENS EEN BURGER VAN DE WERELD TE ZIJN', ZEI ERASMUS


  In een wereld die steeds kleiner wordt, waarin informatie in seconden van het ene deel van de wereld naar de andere gaat, is het hoogst eigenaardig dat de kennis omtrent voedingsgeneeskunde zijn weg niet vindt naar de patiënt die er zijn voordeel mee kan doen. De overgrote meerderheid van dokters en patiënten heeft nooit kennisgemaakt met andere stromingen in de geneeskunde dan de wetenschappelijke geneeskunde die in het Westen wordt beoefend.


  Openstaan voor de kennis die je buiten je eigen kring vindt, is het kenmerk van een nieuwsgierige wereldburger (zoals Erasmus er een was). Het is goed dat er aan wetenschappelijk onderzoek gedaan wordt, want zo gaat onze kennis erop vooruit. Evengoed moet men weten dat er naast wat wetenschappelijk bewezen is nog waardevolle kennis bestaat. De wetenschap heeft niet het alleenrecht op ‘de waarheid’, en kan dus niet eisen dat iedereen volgt wat zij voorschrijft. De wetenschap zorgt niet voor universele, altijd geldende kennis. De wetenschap houdt ons op de hoogte van wat men op een bepaald moment denkt. Met andere woorden, de wetenschap verschaft ons telkens opnieuw een momentopname die vervolgens een maand, een jaar of jaren later opnieuw kan worden tegengesproken. Laten we een voorbeeld geven. Zout is slecht voor de bloeddruk, voor ziekten van het hart en de bloedvaten. Tenminste, dat is wat de wetenschap ons voorhoudt. Tot op het moment dat andere wetenschappers bewijzen dat die stelling onjuist is en dat de hoeveelheden zout die in de voorgaande onderzoeken als ziekmakend werden beschouwd net noodzakelijk blijken te zijn om optimaal gezond te zijn. Wat moet de doorsnee-consument daaruit besluiten? Dat ook wat wetenschappelijk ‘vaststaat’ met een korreltje zout moet worden genomen. En dat het niet zo een goed idee is om wat de wetenschap ontdekt snel en blindelings te volgen.


  Het is jammer dat dit enge wetenschappelijk denken alle kennis die zich buiten ‘de wetenschap’ bevindt, automatisch als onwetenschappelijk en dus onjuist bestempelt.


  Zo is het verbazingwekkend dat vormen van geneeskunde als de traditionele Chinese geneeskunde en ayurveda in het Westen zonder meer niet aan bod komen. Nochtans worden die vormen van traditionele geneeskunde niet enkel erkend, maar ook actief ondersteund door de WHO. Indien onze maatschappij zo open zou zijn als we allemaal graag denken, dan zouden die vormen van geneeskunde allang gemeengoed zijn in westerse landen. Maar ook in de geneeskunde heerst een onder-de-kerktorenmentaliteit: wij zijn de beste en wij weten alles wat er moet geweten zijn.


  De traditionele Chinese geneeskunde is een drieduizend jaar oude geneeskunst die zich heeft ontwikkeld door nauwgezette observatie, een gestructureerde methodologie en een zeer uitgebreide klinische ervaring. Daardoor heeft men een gesystematiseerde kennis opgebouwd die tot vandaag zijn waarde bewijst. Observatie is belangrijk, want indien je daar niet goed in bent, dan moet je alles gaan onderzoeken. Een ornitholoog leert alles over het gedrag van vogels door observatie in de vrije natuur. Hij heeft geen scalpel nodig om de vogel open te snijden en vervolgens te beschrijven wat hij daarin vindt.


  4. VOEDING = GENEESMIDDEL


  Indien we ziek worden, dan hebben we nogal vlug de reflex om aan medicatie te denken. Men overweegt vrijwel nooit om voeding als de oplossing voor een symptoom of een ziekte te zien. Nochtans zou dat in veel gevallen een efficiëntere en gezondere oplossing zijn. Voeding als therapeutisch middel is echter onbekend en dus onbemind. Nochtans reken ik voeding tot de meest krachtige geneesmiddelen die je kunt innemen. Het is daarenboven een zeer goedkoop geneesmiddel en heeft geen bijwerkingen. Wat helemaal niet gezegd kan worden van farmaca. Niets anders dan voordelen en geen nadelen dus. Waar wachten we nog op?


  Het is belangrijk om de relatie voedingsmiddel - lichaamsfuncties - ziekte bij een bepaald individu te kennen. Neem nu koffie. Persoon A zal door koffie te drinken een energieboost krijgen waardoor hij/zij beter lichamelijk en geestelijk presteert. Prima! Persoon B zal van datzelfde kopje koffie hypernerveus worden en er misschien slapeloos door worden. Persoon C zal er maagpijn of zelfs een maagzweer door krijgen. Voor personen B en C leidt het drinken van koffie tot gezondheidsproblemen. Zij kunnen dus maar beter geen koffie meer drinken. Wat een bepaald voedingsmiddel met een persoon doet, is een zeer persoonlijk gegeven en leid je niet zomaar af uit de scheikundige samenstelling ervan.


  Voeding uitrekenen als een optelsom van calorieën, vetten, suikers en eiwitten is een al te beperkte en simplistische manier om naar voeding en gezondheid te kijken.


  5. EEN PIL VOOR ELKE KWAAL?


  Je zult in dit boek weinig kunnen lezen over medicijnen, maar des te meer over voeding. Meer precies over hoe voeding je medicijn kan zijn. De geneeskunde in de westerse wereld is vooral een far-macagestuurde geneeskunde. Er bestaat wel een pilletje voor elk probleem. Geneesmiddelen zijn niet weg te denken uit het dagelijkse leven van de meeste mensen. Dankzij de vooruitgang van de farmacie kunnen ziekten steeds beter worden behandeld. Geneesmiddelen zijn niet enkel nuttig, ze zijn zelfs onmisbaar. Ze zijn zodanig efficiënt dat mensen minder en minder aandacht aan hun gezondheid besteden omdat er toch een pil voor elke kwaal bestaat. Veel medicatie wordt genomen uit comfortoverwegingen, niet zozeer omdat er een ziekte is die medicatie vereist. Dat leidt tot overconsumptie van geneesmiddelen. Laxeermiddelen, maagzuurremmers en cholesterolremmers zijn slechts enkele voorbeelden van medicatie die veelal kan vermeden worden door de levenswijze en vooral de voeding aan te passen. Hetzelfde geldt voor tranquillizers en slaapmiddelen. Ook die geneesmiddelen worden vooral uit comfortoverwegingen genomen én massaal misbruikt. Alle Belgen samen slikten in het jaar 2009 een gigantische hoeveelheid slaap- en kalmeertabletten, namelijk 506 miljoen pillen! Deze cijfers zijn afkomstig van het ministerie van Volksgezondheid.


  6. ZEG NOOIT MEER: 'IK BEN OP DIEET'


  Preventie geniet altijd de voorkeur op een curatieve aanpak. Preventie betekent dat je voorkomt dat je ziek wordt. Word je toch ziek, dan moet je genezen en dan moet dus voor een curatieve aanpak worden gekozen. Laten we diabetes als voorbeeld nemen. Je vermijdt diabetes en doet dus aan preventie door je gewicht onder controle te houden, door weinig suiker te eten, matig te zijn met alcohol en veel lichaamsbeweging te nemen. Die preventieve maatregelen zorgen ervoor dat je minder risico loopt om aan diabetes te gaan lijden. Zodra de ziekte zich manifesteert, moet men overgaan op medicatie. Mensen zouden dus meer aangemoedigd en gemotiveerd moeten worden om gezond te leven teneinde zichzelf te beschermen tegen ziekte.


  Het is belangrijk om voor jezelf uit te zoeken wat voor jou een geschikt voedingspatroon is. Je moet te weten komen welke voeding je gezondheid ondersteunt en welke voeding je lichaam schaadt. Op die manier zorg je ervoor dat je gezondheid op een goede fundering rust waarbij ziekte minder kans maakt. Dat vergt tijd en ervaring. In dat proces van vallen en opstaan kan dit boek je helpen om minder vaak te vallen en daarna sneller weer op te staan.


  Zeg ook nooit meer: ‘Ik ben op dieet.’ Op dieet zijn wijst op een kortetermijnvisie en op het nastreven van een direct en kortstondig resultaat. Je bent beter af met een voeding die bij je past voor je hele verdere leven.


  7. ETEN = GENIETEN


  Eten moet een dagelijkse bron van plezier en genot zijn. Een moment van rust ook in de drukke dag. Door de vele adviezen en voorschriften die over voeding worden gegeven, dreigt eten een dwangmatig karakter te krijgen. Je mag zus, maar niet zo, niet te veel van dit, maar genoeg van dat. Al die ge- en verboden verknoeien het eetplezier. Voeding Is wel degelijk belangrijk, maar ga vooral soepel om met voedingsadviezen en wees niet bang om fouten te maken. Gezondheid en lekker eten zijn absoluut met elkaar te verzoenen en je hoeft echt niet al je persoonlijke voorkeuren opzij te zetten om het ‘perfecte dieet’ (dat trouwens niet bestaat) na te streven. Een gezond, goed functionerend lichaam laat een voedingsfout wel toe. Vermijd echter een aaneenschakeling van voedingsfouten, want dan zal je lichaam uiteindelijk toch ziek worden.


  Je zult hier nieuwe inzichten over gezondheid en ziekte ontdekken. Je zult zicht krijgen op het ontstaan en de evolutie van ziekten. Je zult ook beter begrijpen waarom je niet geneest van bepaalde ziekten, maar ze ziet evolueren tot een chronisch probleem. Het zal je duidelijker worden wat de echte oorzaken van ziekte zijn en daardoor zul je een klaardere en andere kijk krijgen op genezen. Beschouw dit boek als een hulp bij je zoektocht naar gezondheid. Neem je tijd, heb geduld en probeer dingen uit. Zoek in dit boek echter niet naar kant-en-klare oplossingen. Met een instantaanpak kom je trouwens meestal bedrogen uit.


  Over jezelf leren is interessant, meer nog, het is een must voor iedereen. Denk echter niet te snel dat je hét weet. Geen enkel boek kan een dokter vervangen. Daarom doe je er goed aan om jezelf regelmatig door je arts te laten onderzoeken.


  II.


  Jij bent uniek


  De voorbeeldige mens streeft naar harmonie,


  niet naar gelijkheid.


  Confucius


  1. EEN NIEUWE LEI


  ‘Bij de geboorte vertrekt iedereen met een nieuwe, onbeschreven lei. Wat het leven daarna brengt, staat in de sterren geschreven.’ Dat moet zowat het romantische beeld zijn dat veel mensen over het leven hebben. Toch is het een misverstand. Die zogezegde onbeschreven lei is bij de geboorte niet leeg, maar al behoorlijk volgeschreven. Onze genen, of liever de genen van onze ouders, hebben een onuitwisbare tekst op onze lei achtergelaten waardoor onze toekomst al voor een groot deel vastligt. Genen zijn er de oorzaak van dat mensen niet alleen uiterlijk en qua karakter van elkaar verschillen, maar ook ongelijke kansen op gezondheid hebben.


  Het goede nieuws is dat er naast het reeds beschreven gedeelte van de lei nog wat plaats vrij is. Het deel van de lei dat niet door de genen is beschreven, kunnen we zelf vrijelijk invullen. Van dat deel kunnen we gebruikmaken om onze gezondheid in de goede richting te sturen.


  2. PERSONALISEER JE GEZONDHEID!


  We weten dat genen in belangrijke mate onze gezondheid bepalen en daarom weten we ook dat gezondheid een zeer persoonsgebonden gegeven is. Je gezondheid is even uniek als je vingerafdruk. Algemene adviezen zouden goed zijn indien iedereen dezelfde genen zou hebben. Maar dat is niet zo en daarom moetje algemene adviezen in verband met gezondheid met een korreltje zout nemen. We krijgen voldoende adviezen over ons heen die allemaal de bedoeling hebben onze gezondheid te behouden en ziekte te vermijden. Overheden en experten voorzien de bevolking met de regelmaat van een klok van goede raad: laat je vaccineren tegen de griep, drink een glas rode wijn per dag, let op met zonnebaden, begin de dag met een stevig ontbijt enzovoort. Volstaat het dan om die raad op te volgen om van een goede gezondheid te genieten?


  Deze adviezen zijn toch voor iedereen bestemd, of niet soms? Inderdaad zijn het algemene adviezen en dat is meteen ook de reden waarom je ze het best niet zomaar opvolgt. Jij bent je buurman niet en wat voor je buurman een goed advies kan zijn, is dat niet automatisch voor jou. Dat geldt uiteraard ook omgekeerd.


  Iedereen heeft zich weleens afgevraagd hoe het komt dat er in kwesties van gezondheid en ziekte zo’n grote ongelijkheid bestaat. We kennen allemaal voorbeelden uit onze omgeving waarbij we ons afvragen: hoe is dat nu mogelijk? Persoon A kan gedurende een heel leven twee pakjes per dag roken en te veel alcohol drinken en toch oud worden. Persoon B kan daarentegen zeer gezond leven, maar toch op pakweg 45-jarige leeftijd sterven aan kanker of een hartinfarct. Hoe kan dat nu? Een zeer belangrijke factor die de gezondheid bepaalt, is de genetica. Dat is het erfelijke materiaal dat iemand bij de geboorte meekrijgt van zijn ouders. De erfelijke informatie zit verpakt in het DNA. Het zou ideaal zijn indien het DNA van elk individu bekend zou zijn. Dat is voorlopig nog toekomstmuziek. We zijn nog niet zover. De goedbedoelde adviezen die men nu aan de bevolking geeft, zijn dus verre van perfect. Voor bepaalde mensen zijn ze zelfs ronduit fout. De medische wetenschap zal nog wat vooruitgang moeten boeken om het menselijke DNA te kennen. Momenteel kan men nog geen rekening houden met individuele kenmerken. Vandaar ook dat je geen individuele maar wel veralgemenende adviezen krijgt: iedereen moet zuivel eten, iedereen moet veel water drinken, iedereen moet stevig ontbijten, iedereen moet voldoende fruit eten enzovoort.


  Moet je als individu dan helemaal geen rekening houden met algemene adviezen? Het kan nooit kwaad om eens te luisteren wat die ‘adviezen voor algemeen gebruik’ zijn, maar je moet ze daarom zelf niet opvolgen. Je kunt die adviezen ergens in je achterhoofd houden voor wanneer ze van pas komen. Wat je vooral moet doen, is ze toetsen aan je eigen ervaringen. Indien je van wijn drinken hoofdpijn krijgt, drink er dan geen. Wat de experten ook mogen vertellen over de weldaden van een glas rode wijn per dag, indien je voelt dat het je geen goed doet, doe het dan niet.


  Het is belangrijk om de interactie te begrijpen tussen enerzijds de genetica en anderzijds datgene wat onze gezondheid bepaalt naast de genetica.


  3. GENENSCHAKELAARS: ON/OFF


  Je zou kunnen denken dat er een fatalistisch kantje aan ons DNA zit. Als alles dan toch vanaf de geboorte vastligt, heeft het dan nog zin om te proberen gezond te leven? Ons erfelijk materiaal of genoom ligt inderdaad vast vanaf de geboorte. Om precies te zijn moeten we zeggen dat de genetische informatie reeds vastligt vanaf de conceptie, dat is op het moment waarop de zaadcel de eicel bevrucht. De lei is dan al voor een groot deel volgeschreven. Daaraan valt niets meer te veranderen of te verbeteren. Waar kunnen we nog wel invloed op hebben? Welk deel van de lei kunnen we nog zelf beschrijven? Dat doen we door de manier waarop we leven. Men noemt dat met een moeilijk woord de epigenetica. Epi betekent ‘wat daarna komt’. Epigenetica is dus wat na de genetica komt. Wat we van onze ouders meekrijgen is de genetica, wat we daarna zelf invullen is de epigenetica. Men heeft dat goed kunnen bestuderen bij eeneiige tweelingen. Zij hebben beiden hetzelfde DNA en zouden dus beiden dezelfde gezondheid moeten hebben. Men heeft echter vastgesteld dat wanneer een eeneiige tweeling in de kinderjaren door omstandigheden gescheiden wordt, beiden een verschillend ziektepatroon gaan ontwikkelen. Dat komt door een verschillende levenswijze. Opgroeien in verschillende gezinnen betekent ook dat de gewoonten verschillen.


  Een belangrijke studie met 44.788 tweelingparen uit Zweden, Finland en Denemarken6 ging na welke factoren een invloed hebben op het ontstaan van verschillende soorten kankers (maag, dikke darm, long, borst en prostaat). Deze tweelingen werden gedurende een periode van twintig jaar gevolgd en alle gevallen van kanker werden geregistreerd. Men vroeg zich af: heeft kanker bij deze tweeling vooral te maken met omgevingsfactoren zoals voeding, of eerder met erfelijke factoren? Onder omgevingsfactoren verstaat men voeding, rookgedrag, alcoholgebruik enzovoort. Wat stelde men vast? Enerzijds kon men tot het besluit komen dat kanker inderdaad met erfelijkheid te maken heeft. Anderzijds bleek dat levenswijze en voedingsgewoonten een veel grotere impact hebben dan erfelijkheid. Achttien procent van de kankergevallen bij de tweelingen in de studie was te wijten aan erfelijke factoren. Niet minder dan 75 % van de kankergevallen was te wijten aan omgevingsfactoren.


  Men stelt dus vast dat voeding een zeer belangrijke rol speelt in de gezondheidsverschillen van tweelingparen. Hoe is dat te verklaren? Men kan zich het volgende beeld vormen. De genen - het DNA - is bij beiden gelijk. Stel je het DNA voor als een reeks schakelaars. Elke schakel is verantwoordelijk voor een bepaalde eigenschap of functie. Vergelijk het met lichtschakelaars die je aan of uit kunt schakelen. Het zou handig zijn om dat ook met de genen te kunnen doen. De genen die verantwoordelijk zijn voor minder interessante eigenschappen, zou je dan kunnen uitschakelen. Het goede nieuws is dat dit inderdaad mogelijk is. Via je levensstijl en voeding kun je de genenschakelaars bedienen. Je hebt dus zelf een belangrijke inbreng. Men noemt dat de expressie van een gen. Met andere woorden, hoe gezonder je leeft en hoe meer in overeenstemming met je genetisch patroon je handelt, hoe gezonder je bent. Elk van de tweelingen zet al naargelang van zijn levensstijl en voeding andere schakelaars aan of uit. Dat verklaart het verschil in ziektepatroon tussen beiden.


  4. DE GENEESKUNDE VAN DE TOEKOMST


  Reeds enkele jaren is duidelijk dat de volgende grote sprong voorwaarts op het gebied van geneeskunde uit de hoek van de genetica zal komen. In de toekomst zal men perfect het DNA van iedereen kennen. Men zal dan ook beter de gezondheid kunnen beheren. Zowel om ziekten te voorkomen als om bestaande ziekten te behandelen zal men steunen op de kennis van het DNA. Algemene adviezen zullen tot het verleden behoren. Men zal elk individu precies kunnen zeggen welke voeding het best bij zijn DNA past. Men zal perfect weten welk medicijn deze persoon zal kunnen genezen. De geneeskunde van de toekomst zal DNA-gestuurd zijn. Met de nadruk op ‘van de toekomst’.


  5. WAT LEREN WE VAN DE GENEESKUNDE UIT HET VERLEDEN?


  Mensen hebben er steeds naar gestreefd inzicht te krijgen in ziekte en gezondheid. Ziekten en zieke mensen zijn er altijd geweest, en dus hebben er ook altijd geneesheren bestaan. En die bleven ook niet bij de pakken neerzitten. Zonder over de mogelijkheden te beschikken die de wetenschap vandaag heeft, boekten die artsen goede resultaten. Op verschillende plaatsen in de wereld kwam men onafhankelijk van elkaar tot gelijkluidende inzichten. Men beoefende de geneeskunde met de kennis en de mogelijkheden die er op dat moment waren. Men beschikte niet over de moderne technieken, maar dat werd goedgemaakt door zeer nauwkeurige observatie. Verschillende oosterse en Arabische landen kenden een zeer hoogstaande gezondheidszorg. Men inventariseerde lichamelijke kenmerken, symptomen, ziekten, doodsoorzaken enzovoort. Men besefte het toen niet, maar men zocht als het ware naar de genetische print van de patiënt. En zo kwam men uit bij de typologie als basis van medisch denken en handelen. Op die manier waren geneesheren in de oudheid in staat om mensen op een efficiënte manier te behandelen. Wanneer de genetica de toekomst van de geneeskunde is, dan is de typologie de genetica van de oudheid. En aangezien de genetica voorlopig nog toekomstmuziek is, kan de typologie ons vandaag nog goede diensten bewijzen.


  6. TYPOLOGIE = DE GENETICA VAN DE OUDHEID


  Ons DNA bepaalt ons ‘type’. Of iemand lang en slank of eerder klein en stevig zal worden, wordt hoofdzakelijk bepaald door zijn genen, met andere woorden door erfelijkheid. Of een meisje zich zal ontwikkelen tot een vrouw met grote borsten of daarentegen kleine borsten zal hebben, wordt vooral bepaald door haar genen. Of een jongen zal uitgroeien tot een man met brede en gespierde schouders of eerder tot een tenger figuur hangt eveneens af van zijn genen. Voeding, fysieke inspanning of sport kunnen in beperkte mate de borstomvang, de lengte en de spiermassa beïnvloeden, maar grofweg ligt de lichaamsvorm vast bij de conceptie.


  Indien je een aantal lichamelijke kenmerken samenneemt, dan kun je daar een type uit afleiden.


  Typologie laat toe om in een massa groepen te onderscheiden met gemeenschappelijke kenmerken.


  7. MODERNE GENEESKUNDE EN TYPOLOGIE


  Ook in onze moderne geneeskunde vind je toepassingen die steunen op typologie. Zo bestaat er een typologie voor zwaarlijvigheid. Al naargelang van de vetverdeling over het lichaam onderscheidt men twee types van zwaarlijvigheid, namelijk de peervorm en de appelvorm. Bij de peervorm (of gynoïde obesitas) stapelt de vetmassa zich op aan de heupen en de billen. Bij de appelvorm (of androïde obesitas) daarentegen situeert de vetopst-peling zich hoofdzakelijk in de buikstreek. Men gebruikt deze typering om het risico op bepaalde ziekten in te schatten. Iemand met een appelvorm heeft meer kans op ziekten van hart- en bloedvaten dan iemand van hetzelfde gewicht maar met een vetverdeling in peervorm. Dat betekent dat men enkel door observatie van de uiterlijke vorm reeds een idee heeft over het gezondheidsrisico dat iemand loopt. Artsen baseren zich daarop om acties te ondernemen om de risico’s te beperken.


  Hier gebruikt men dus een typologie die gebaseerd is op genetische kenmerken. De vetverdeling is genetisch bepaald. Men kan van een peervorm geen appelvorm maken en omgekeerd. Dus twee personen met eenzelfde dieet en met dezelfde levensgewoonten kunnen een verschillend vetverdelingspatroon vertonen.


  8. LIEFST GEEN DIKKE NEK


  Het concept van de appel- en de peervorm is reeds lang bekend en aanvaard. Maar er is meer. Regelmatig wordt onderzoek verricht naar verbanden tussen uitwendige kenmerken en het ziekteprofïel. Een onderzoek dat aansluit bij dat naar de appel- en peervorm maar nog minder bekend is, is een studie over de relatie tussen nekomtrek en hart- en vaatziekten. Recent onderzoek door Amerikaanse onderzoekers7 toonde aan dat er een relatie is tussen nek-omtrek en gezondheidsrisico. Mannen met een - letterlijk - dikke nek lopen een hoger risico op hoge bloeddruk. Daarenboven is er zowel bij vrouwen als bij mannen een relatie tussen nekomtrek en afwijkingen van insuline (insuline regelt het suikergehalte in het bloed). Mensen met een dikke nek blijken dus een hoger risico te vertonen voor hart- en bloedvatziekten en voor diabetes.


  9. MANNEN MET EEN LANGE WIJSVINGER KRIJGEN MINDER PROSTAATKANKER


  In Groot-Brittannië werd onlangs aangetoond dat de vingerlengte een voorspellende waarde heeft op het risico op prostaatkanker.3 Mannen wiens wijsvinger langer is dan hun ringvinger, hebben 33 % minder kans om prostaatkanker te krijgen dan mannen wiens ringvinger langer is dan hun wijsvinger. Je merkt dus dat hoe meer men zoekt, hoe meer relaties men vindt tussen lichamelijke karakteristieken en het risico op bepaalde ziekten.


  10. GLOBAL DISEASE PREVENTION


  Wat leren we hieruit? Dat je als man het best geen dikke nek hebt maar wel een lange wijsvinger? Jawel, dat zal helpen, maar er is natuurlijk veel meer dan dat. Het zijn slechts voorbeelden die aantonen dat elk individu uniek is. Je kunt veel meer over jezelf leren dan je denkt en hoe beter je jezelf kent, hoe beter je gezondheid zal zijn. Het is belangrijk om de sterke en zwakke punten van je gezondheid tijdig te ontdekken zodat je je gezondheid kunt sturen. Dan ben je klaar om aan echte global disease Prevention te doen.


  11. DE TIJD VAN DE EENHEIDSWORST IS VOORBIJ


  De tijd van one sizefits all is voorbij. Het idee dat een bepaald gezondheidsadvies voor iedereen geldt, heeft afgedaan. De visie op gezondheid en ziekte zal totaal veranderen. De toekomst is aan de individuele, gepersonaliseerde aanpak. In de eerste plaats zal medicatie totaal anders voorgeschreven worden. Binnen afzienbare tijd worden voorschriften gemaakt op basis van de genetische informatie van de patiënt. Reeds voorafgaand aan de geboorte zal men de genetische code van iemand kennen en op een soort van chipkaart plaatsen. Met die informatie zal men levenslang medicatie kunnen voorschrijven die veel beter aansluit bij wat de patiënt nodig heeft dan nu het geval is. Heb je een pijnstiller nodig? Niet zozeer de arts of de apotheker zullen beslissen wat je het best neemt tegen de pijn. Je genetische code zal daarover beslissen. Wat geldt voor medicatie, zal ook voor voeding gelden. Een bepaald persoon zal zich niet meer hoeven af te vragen: is melk wel goed voor mij? Of: eet ik beter rood vlees dan wit vlees? Of nog: hoeveel glazen whisky kan mijn lever verdragen? Je genetische code zal op die vragen een sluitend antwoord geven. In de toekomst zal men met gratuite beweringen als ‘melk is goed voor elk’ even meewarig lachen en denken: hoe konden mensen in de eenentwintigste eeuw zo dom zijn dat te geloven?


  Wat geldt voor medicatie, zal dus ook gelden voor voeding. Ook daar zal de eenheidsworst (eet veel fruit, drink twee liter water per dag, houd je aan de aanbevelingen van de voedingsdriehoek8) die men momenteel iedereen voorschotelt, vervangen worden door individuele adviezen op basis van je individuele genetische configuratie. In afwachting kunnen we onszelf beter leren kennen door ons te verdiepen in de medische typologie zoals die verder in het boek besproken wordt.


  Maak je keuze: energie of calorie


  Ik ben inderdaad een koning, want ik weet hoe ik over mezelf regeer.


  Pietro Aretino


  1. DE AANBIDDING VAN HET GOUDEN KALF: DE CALORIE


  ‘De calorie’ heeft een belangrijke status verworven in onze diëtiek. Omdat overgewicht zoveel voorkomt en diëten als oplossing om af te slanken gezien wordt, hebben de woorden calorie, caloriebeperking en caloriearme voeding een vaste plaats verworven in ons taalgebruik. Daarom is de calorie voor veel mensen de norm geworden. Daar staren ze zich blind op en daar hangt hun gezondheid blijkbaar van af. Nochtans zijn calorieën niet de maatstaf om je gezondheid op af te stemmen. De fixatie op calorieën is niet de weg die leidt naar meer gezondheid. Calorieën tellen is de meest primitieve vorm van diëtiek. Hoe een lichaam functioneert, heeft niets te maken met optelsommen van calorieën.


  Gezond eten gaat niet over een calorie minder of meer, het gaat over het maken van de juiste voedingskeuzes, over het tijdstip van eten, over de temperatuur waarop je het eten opeet en vooral over het gevoel dat je moet ontwikkelen om te ervaren wat goed is voor jou.


  Een oordeel over voeding mag niet louter afhangen van een technische analyse. Die vind je meestal terug op de verpakking van een voedingsmiddel. Je vindt er het gehalte aan eiwitten, koolhydraten en vetten. Soms ook het vitamine- en mineralen-gehalte. Ten slotte tref je er ook de calorische waarde aan.


  Hoewel een dergelijke technische analyse belangrijk is, heeft ze ook haar beperkingen. Het belangrijkste aspect van voeding is immers die voedingsstoffen in te nemen die jouw organisme optimaal laten functioneren. Dat soort informatie lees je niet zomaar af van het etiket. Daarvoor moet je iets dieper graven in de medische diëtiek.


  Dat aan de calorie momenteel een te groot belang wordt toegekend, betekent echter niet dat het lichaamsgewicht niet van belang zou zijn. Integendeel, het is van groot belang om een correct lichaamsgewicht na te streven omdat overgewicht vrijwel altijd tot gezondheidsproblemen leidt. Indien je een gezonde voeding


  gebruikt die daarenboven afgestemd is op jouw persoon, dan vang je twee vliegen in een klap: je wordt gezonder én je komt automatisch op je ideale lichaamsgewicht.


  Mensen worden vaak ziek, niet omdat hun voeding te weinig vitamines, eiwitten of wat dan ook zou bevatten, maar omdat ze een voeding gebruiken die eenvoudigweg niet geschikt is voor hun lichaam.


  De meeste voedingsadviezen en diëten gaan ofwel uit van calorieen ofwel van afzonderlijke voedingsbestanddelen die een of ander effect op het lichaam als geheel of op bepaalde lichaamsfuncties of organen apart zouden hebben. Zo wordt melk aangeraden omdat er calcium in zit, dat op zijn beurt noodzakelijk is voor stevige botten. Rode wijn wordt aangeraden omdat er in rode wijn stoffen zitten die een gunstige invloed hebben op het hart en de bloedvaten. Fruit wordt aanbevolen vanwege de vitamines enzovoort. Dat leidt tot een artificiële en versnipperde visie op voeding en gezondheid. Ofwel is een voedingsmiddel goed voor jou, ofwel niet. Indien het goed is voor jou, dan zal je hele lichaam er beter van worden. Indien het enkel goed zou zijn voor een bepaald deel van het lichaam, dan loop je de kans dat het voor een ander deel niet gunstig is. Rode wijn is daarvan een voorbeeld. Het drinken ervan wordt aangeraden omdat het goed zou zijn voor de bloedvaten, maar als je er maagzuur of hoofdpijn aan overhoudt, dan is het beter om geen rode wijn te drinken. Je kunt het vergelijken met een schilderij waarvan je zegt: ‘Die boom daar aan de rechterkant is prachtig, maar dat huis in het midden en de lucht zijn totaal mislukt.’ Het volledige plaatje moet kloppen, of het nu gaat over je lichaam of over een schilderij.


  ‘De vitamine’ heeft eenzelfde status verworven als de calorie. In tijden van voedselschaarste kwamen vitaminetekorten zeer frequent voor. Vandaag is de situatie anders. Schaarste heeft plaatsgemaakt voor overvloed. Indien je vandaag een echt gezonde, volwaardige voeding gebruikt, dan heb je automatisch ook een


  voldoende aanvoer van vitamines. Ten onrechte associeert men vitamines met vitaliteit en energie. De begrippen calorie en vitamine worden overschat. Het feit of iemand gezond is of niet heeft weinig te maken met calorieën en vitamines. Dus in plaats van ons blind te staren op calorieën en vitamines moeten we ons concentreren op de totaliteit van ons voedingspatroon. Voeding moet je lichaam passen zoals een handschoen om een hand past. Voeding is maatwerk.


  Zeer veel mensen weten niet hoe en wat ze moeten eten om zich goed te voelen.


  Ze voelen aan dat er iets niet klopt met hun gezondheid en hun voeding, maar ze weten niet wat. Ze hebben vage, vaak chronische klachten, hebben overal pijn, voelen zich moe, missen energie. Dat alles ondanks het feit dat ze voldoende en gevarieerd eten en drinken. Wat in werkelijkheid gebeurt, is dat ze zichzelf verzwakken door voedingsmiddelen te eten die niet geschikt zijn voor hun lichaam. Op die manier ondermijnen ze hun gezondheid, voelen zich niet lekker en worden uiteindelijk ziek.


  2. VOEDSEL DAT GEEFT, VOEDSEL DAT NEEMT


  Ongeacht het aantal calorieën dat een voedingsmiddel bevat, kan het energie toevoegen aan of afnemen van het lichaam. Een voedingsmiddel kan ook een opwarmende, afkoelende of neutrale invloed op het organisme hebben. Al die eigenschappen samen noemt men de ‘natuur’ van een voedingsmiddel.


  Dat is bijzonder interessant omdat men zo de energie van een persoon kan beïnvloeden zonder dat men rekening hoeft te houden met calorieën. Het verband energie-calorie wordt losgekoppeld. Zo kan iemand energetisch sterker worden zonder daarom een calorierijkere voeding te moeten eten.


  Denk aan een tomaat. Je kunt ze op verschillende manieren opeten: rauw, gestoofd, zongedroogd, als soep, als saus, in ketchup enzovoort. Het voedingsmiddel op zich zegt niet alles over het effect dat het op het lichaam zal hebben. Wat je ook moet weten, is welke manier van bereiden bij jouw type past, bij het klimaat en bij het seizoen. Pas dan kun je bepalen hoe je die tomaat het best opeet.


  Je leest meer over opwarmende en afkoelende voeding in het volgende hoofdstuk.


  3. MODEDIËTEN


  Deze visie over voeding en gezondheid gaat veel verder dan een eenvoudige optelsom van calorieën. Het gaat hier immers over de intrinsieke kwaliteit en de natuur van voedingsmiddelen.


  Omdat elke mens verschillend is, bestaat er niet zoiets als een ‘universeel ideaal dieet voor iedereen’. Ook in de diëtiek kent men modes en hypes: proteïnediëten, Fit for Life, het broodsoepdieet, het bessendieet, Montignac enzovoort. Diëten komen en gaan. Het zijn eendagsvliegen. Volg ze liever niet. Deze diëten brengen op zijn best een tijdelijke verbetering van de gezondheid teweeg, maar na een tijdje manifesteren de nadelen zich. Proteïnediëten kunnen constipatie, spierkrampen en een slecht ruikende adem veroorzaken. Bovendien kan een langdurige toepassing osteoporose, hart- en vaatziekten en nierstenen veroorzaken. Veel van deze diëten zijn trouwens niet vol te houden omdat ze artificieel zijn en te ver afstaan van een normaal voedingspatroon. Soms werken modediëten zelfs averechts en wordt men er nog zieker van. Wat aan deze diëten ontbreekt, is de totale visie. Men vergeet de energetische en vooral de thermische effecten van voeding. Bij veel vermageringsdiëten wordt de nadruk gelegd op fruit, rauwkost en sappen omdat ze caloriearm zijn. Die diëten zijn inderdaad caloriearm, maar ze zijn ook afkoelend. Daardoor verslechteren de lichaamsfuncties in plaats van te verbeteren. Na verloop van tijd leidt dat tot energieverlies en vermoeidheid en uiteindelijk gaat de algehele gezondheidstoestand achteruit. Kies dus niet voor de kortetermijnpolitiek. Je lichaam heeft recht op echte gezondheid en die bereik je enkel met een langetermijnvisie.


  Rekening houden met de natuur van voedingsmiddelen in relatie tot een specifiek individu resulteert in een optimaal afgestelde voeding die rekening houdt met alle aspecten van de gezondheid. Wanneer het over je gezondheid gaat, denk je niet enkel aan de dag van morgen, maar denk je het best tien, twintig, zelfs vijftig jaar vooruit.


  De voedingslijsten die je achteraan dit boek vindt kun je raadplegen bij de lectuur van dit boek. Het is een overzichtelijke indeling van voedingsmiddelen volgens twee criteria: thermische eigenschappen en smaken.


  Voeding die je opwarmt - voeding die je af koelt


  Toeval bestaat niet, er is enkel een gebrek aan kennis.


  Spinoza


  Stel je een zondagmiddag hartje winter voor. Binnen is het gezellig warm, maar je wilt wel een wandeling gaan maken in de sneeuw. Een goed idee, want je zit al de hele week in je kantoor opgesloten en je wilt een frisse neus halen. Het valt buiten wel wat tegen. Het is bar koud, want je moet opboksen tegen een ijzige wind. Je houdt het toch een tweetal uur vol en komt uiteindelijk flink afgekoeld terug thuis. Je gaat voor het haardvuur staan om jezelf eens goed op te warmen, maar wat zul je eten of drinken om je te verwarmen? Weinig kans dat je verlangt naar een glas vruchtensap of naar een ijsgekoelde cocktail. Wat je nodig hebt, is opwarmende voeding: een kop warme thee, glühwein, warme chocolademelk, een kop soep en een stoofschotel maken meer kans. Dat is logisch: je hebt het koud en je wilt dus iets wat je opwarmt. Laten we dat opwarmende voeding noemen.


  Stel je nu een totaal andere situatie voor. Je bent op vakantie in Zuid-Spanje en het is er bloedheet. Je hebt wat geravot met de kinderen op het strand en je hebt flink gezweet, waardoor je nu dorst hebt. Waar zul je intuïtief naar grijpen? Wellicht niet naar warme chocolademelk of een espresso. Wel naar een glas water, wat vruchtensap of een koel biertje. Je zoekt met andere woorden iets wat je koelte brengt. Dat is logisch: je hebt het warm en wilt iets wat je afkoelt. Laten we dat afkoelende voeding noemen.


  1. GAZPACHO OF WARME TOMATENSOEP MET BALLETJES?


  Een verse tomaat heeft dezelfde calorische waarde als een zongedroogde tomaat. Een zongedroogde tomaat is per slot van rekening alleen maar een tomaat waar het water uit verdampt is. Toch is de zongedroogde tomaat energetisch sterker dan de verse tomaat. Iemand met een zwakke gezondheid (bleek, mager, bloedarmoedig, snel vermoeid) doet er beter aan de zongedroogde tomaat te eten dan de verse. Omgekeerd kan iemand met een sterke gezondheid (krachtig persoon, eerder zwaarlijvig, neiging tot hoge bloeddruk, hartinfarct, trombose) maar beter verse tomaten


  eten dan zongedroogde. Door dat principe te volgen, breng je evenwicht.


  Gazpacho is een gerecht uit het zuiden van Spanje. In Andalusië eet men reeds eeuwen een soort van koude groentesoep door onder meer tomaten, komkommers en pepers te mixen. Ze wordt koud gegeten.


  We kunnen gazpacho qua samenstelling het best vergelijken met de klassieke tomatensoep die in koudere streken wordt gegeten. Nochtans is het energetisch effect ervan op het lichaam totaal anders. In Zuid-Spanje, waar ze koud gegeten wordt, zal ze evenwicht brengen in een oververhit lichaam. In België, met zijn koude en vochtige seizoenen, zal een winterse hete soep evenwicht brengen door het lichaam inwendig op te warmen.


  Gazpacho hoort thuis bij de afkoelende voeding en warme tomatensoep met balletjes ressorteert onder de opwarmende voeding.


  2. JE TYPE


  Wat je vooral over jezelf moet leren, is tot welk type je behoort. Een eerste maar zeer belangrijke stap is je relatie kennen tegenover omgevingstemperaturen.


  Indien je een uitgesproken warmtetype bent, dan zul je geneigd zijn om koelte op te zoeken. Je zult zelfs in de winter licht gekleed buiten kunnen rondlopen zonder het koud te krijgen en zonder een verkoudheid op te lopen. Ie zult liever een frisse salade eten dan warme soep. En je zult liever een glas water of een frisse pint drinken dan warme koffie of warme chocolademelk. Je verdraagt moeilijk warmte en je gaat dus liever op reis naar Noorwegen dan naar de Spaanse costa’s. Als je dan toch een keer op een warme bestemming belandt, dan vat je steevast post onder een parasol aan het zwembad met een fris drankje naast je.


  Een koudetype daarentegen kan niet alleen de warmte goed verdragen, maar zoekt ze voortdurend op. Het zijn die mensen die met wollen sokken en een extra deken naar bed gaan en die de thermostaat in de woonkamer liever op 25 dan op 20 graden afstellen. Verkoudheden liggen voortdurend op de loer en je hebt steeds een zakdoek bij de hand. Je reisdoelen liggen in warme of zelfs tropische gebieden en voor Noorwegen pas je. Je hunkert naar warmte en daarom zal rauwkost je niet zo goed bevallen, stoofschotels en warme soep daarentegen zoveel te meer.


  Door rekening te houden met dat warmte/koudeprincipe kun je jezelf heel wat narigheid met je gezondheid besparen. Het kan banaal en zelfs onbelangrijk lijken of je nu warm of koud eet, maar in werkelijkheid beslist het vaak over ziekte of gezondheid.


  Gezondheid heeft alles te maken met evenwicht. Evenwicht betekent gezondheid en een verstoring van het evenwicht leidt tot ziekte. Daarom zoeken koude types voortdurend de warmte op en warme types de koude.


  3. OPWARMEN


  Een maaltijd kan op twee manieren een opwarmend effect op het lichaam hebben. Enerzijds door het voedingsmiddel zelf, anderzijds door de bereidingswijze.


  Opwarmende voedingsmiddelen


  Wil je jezelf in de winter eens goed opwarmen, eet dan een bord hete soep die flink gepeperd is.


  Wie al in een Aziatisch restaurant heeft gegeten, kent ongetwijfeld de sterk gekruide gerechten die daar worden geserveerd. Wanneer je bijvoorbeeld in een Thais restaurant gaat eten, dan zul je merken dat de sterkte van een gerecht op de menukaart staat aangegeven, vaak door middel van pepertjes. Hoe meer pepertjes, hoe sterker het gerecht gekruid is. De meeste westerlingen zullen zich beperken tot niet- of slechts matig gekruide gerechten. Wanneer we toch een gerecht nemen dat voor ons te sterk gekruid is, dan breekt het zweet ons na korte tijd uit. Het gerecht heeft een duidelijk opwarmend effect op ons lichaam. We proberen de hitte onder controle te krijgen door koud water te drinken of even in de buitenlucht afkoeling te zoeken.


  Een aantal voedingsmiddelen heeft van nature de eigenschap om het organisme op te warmen, bijvoorbeeld peper. Een maaltijd waaraan peper is toegevoegd, zal je snel een warm gevoel geven en soms zelfs in zweten doen uitbarsten. Peper is dus een opwarmend voedingsmiddel. Opwarmende voedingsmiddelen zijn dikwijls dermate sterk dat je er slechts weinig van kunt eten. Daarom worden ze vaak als kruid aan de maaltijd toegevoegd.


  Opwarmende kookmethoden


  Naast de energetische kwaliteiten van het voedingsmiddel zelf speelt ook de bereidingswijze een belangrijke rol. Zo kun je een voedingsmiddel met een koude natuur energetisch sterker maken door het op te warmen of door er een opwarmend voedingsmiddel aan toe te voegen.


  Voeding opwarmen betekent er energie aan toevoegen. De warmte die je een voedingsmiddel meegeeft, zal op zijn beurt de inwendige organen verwarmen, waardoor het lichaam beter gaat functioneren. Opwarmende technieken zijn braden, stoven, grillen, bakken, koken, (in de zon laten) drogen enzovoort.


  Voedingsmiddelen die warm gegeten en gedronken worden zullen, ongeacht hun calorische waarde, het lichaam verrijken met energie.


  Zelfs aan voeding met een koude natuur kun je meer energie meegeven door ze op te warmen. Rauwe tomaten die je uit de ijskast haalt en opeet koelen het lichaam af, maar indien je diezelfde tomaten stooft, er tomatensoep of warme tomatensaus van maakt, dan zullen ze je organen en daardoor je volledige lichaam opwarmen. Appels die van nature koud zijn, kun je opwarmend maken door er bijvoorbeeld compote van te maken.


  Een tweede manier om afkoelende voeding toch energetisch krachtiger te maken, is door er opwarmende componenten aan toe te voegen. Look is een opwarmend kruid en zal een opwarmend effect hebben wanneer je het aan een voedingsmiddel met een koude natuur toevoegt. Gehalveerde tomaten die je met wat gesnipperde look grilt in de oven, zullen je organisme op twee manieren opwarmen. Ten eerste door het opwarmen zelf en ten tweede door de look.


  Voor wie en wanneer?


  Opwarmende voeding en een opwarmende bereidingswijze zijn geschikt:


  • in gebieden met een koud klimaat;


  • in koude seizoenen: herfst en winter;


  • voor mensen met een kouwelijke aard;


  • voor mensen met een zwakke gezondheid, die weinig weerstand hebben tegen infecties of snel (en soms chronisch) vermoeid zijn;


  • voor mensen die herstellen van chronische ziekten.


  4. AFKOELEN


  Een maaltijd kan een afkoelend effect op het lichaam hebben enerzijds door het voedingsmiddel zelf, anderzijds door de bereidingswijze.


  Afkoelende voedingsmiddelen


  Op hete dagen ga je spontaan gekoelde dranken en afkoelende gerechten zoals fruit en slaatjes eten.


  Net zoals er opwarmende voedingsmiddelen bestaan, bestaan er ook afkoelende voedingsmiddelen. Zo zul je in de lijst zien dat de meeste tropische fruitsoorten hieronder vallen. Dat is logisch omdat dit fruit groeit op plaatsen waar de mensen behoefte hebben aan verfrissing. Daarom zul je die vruchten in koude klimaten ook niet in de natuur aantreffen. Groenten die je rauw eet, zijn ook afkoelend.


  Afkoelende kookmethoden


  Je kunt van voedingsmiddelen energie afnemen door ze af te koelen. Door ze op een koele plaats te bewaren, in de ijskast of diepvriezer te plaatsen en koud op te eten, zul je je lichaam afkoelen en op die manier warmte-energie onttrekken aan het lichaam. Denk maar aan roomijs of sorbet. Gekoelde voedingsmiddelen zullen, ongeacht hun calorische waarde, energie van het lichaam afnemen.


  Voor wie en wanneer?


  Afkoelende voeding en een afkoelende bereidingswijze zijn geschikt:


  • in gebieden met een warm of tropisch klimaat;


  • voor mensen met een sterke constitutie en met ziekten die bij dit type aansluiten (bijvoorbeeld Danny in hoofdstuk IX);


  • voor mensen die veel bewegen, aan sport doen, fysieke arbeid verrichten.


  Ten slotte


  Je kunt dus niet zomaar van een voedingsmiddel beweren dat het al dan niet tot de gezondheid bij draagt. Alles hangt af van de persoon in kwestie en van de omstandigheden.


  Zo kan men bijvoorbeeld niet zonder meer beweren dat fruit eten gezond is. In bepaalde omstandigheden en voor bepaalde mensen is fruit eten een uitstekend idee. Voor andere mensen in andere omstandigheden is fruit eten schadelijk.


  In het Westen is het de gewoonte om fruit mee te brengen op ziekenbezoek omdat het veel vitamines bevat, waarvan men verwacht dat ze de zieke zullen doen aansterken. Chinezen zijn van mening dat fruit enkel geschikt is voor mensen met een sterke gezondheid. Het komt dan ook niet bij hen op om fruit mee te brengen wanneer ze op ziekenbezoek gaan.


  Leer jezelf kennen


  Als je een vis krijgt, heb je eten. Als je leert vissen, kun je jezelf de rest van je leven voeden.


  Lao Tse


  Indien je gezond wilt zijn en vooral gezond wilt blijven, dan is het belangrijk om te weten hoe een lichaam in het algemeen en jouw lichaam in het bijzonder functioneert. Veel mensen denken dat gezond zijn of ziek zijn een kwestie van geluk of ongeluk is. Dat is niet zo. Ziekten die iemand overkomen, zijn bijna altijd verklaarbaar. De verklaring ligt dan misschien niet onmiddellijk voor de hand, maar ze is er wel. Neem de verhoogde bloeddruk of hypertensie als voorbeeld. Tot een paar decennia geleden werd hoge bloeddruk vooral gezien als iets waar geen verklaring voor bestond. In het medische jargon werd dat aangeduid als ‘essentieel’. Men sprak dus van essentiële hypertensie. Vrij vertaald: hoge bloeddruk waarvan we niet weten hoe die is ontstaan. Vandaag weet men beter. Voor zowat elke vorm van hoge bloeddruk bestaat een verklaring. Dit voorbeeld toont aan dat wat op een gegeven ogenblik onverklaarbaar is na verloop van tijd, waarin de wetenschap vooruit gaat, wel degelijk een verklaring vindt. Het punt is dat men ziekten niet als een onontkoombare fataliteit mag zien. Mensen krijgen niet zomaar kanker of een hersentrombose of diabetes. Er is altijd een oorzaak en er is altijd een gevolg.


  Wil je inzicht verkrijgen in je gezondheid, dan moet je een aantal dingen weten. Je gezondheid wordt bepaald door je erfelijkheid en door omgevingsfactoren. Met dat laatste wordt de combinatie van alle uitwendige invloeden bedoeld. Met andere woorden, alle factoren uitgezonderd de erfelijkheid. De levensstijl en de voeding spelen een zeer belangrijke rol. Verder wordt onze gezondheid mede bepaald door het milieu en door de diverse vormen van vervuiling.


  1. GEZONDHEID IS EEN WERKWOORD


  Gezond zijn en gezond blijven is niet zozeer een kwestie van geluk, het is eerder een kwestie van weten en werken. Mensen hebben nog te veel de indruk dat gezondheid en ziekte iets is wat je ‘overkomt’, zonder dat je er zelf veel aan kunt doen. Blijf je


  gezond, dan heb je geluk en word je ziek, dan is dat te wijten aan pech. Dat is - gelukkig maar - een verkeerde opvatting. Voor het grootste deel hebben we zelf onze gezondheid in handen. Onze gezondheid is met andere woorden maakbaar.


  Het is natuurlijk wel zo dat een lichaam veroudert, waardoor na verloop van tijd bepaalde functies en organen minder goed gaan functioneren. Daar ontsnapt niemand aan, maar de snelheid waarmee het gebeurt, kunnen we wel in de hand houden. De longen, de bloedvaten en de huid van een roker verouderen sneller dan die van een niet-roker.


  2. WELKE FACTOREN BEPALEN GEZONDHEID?


  In grote lijnen kun je de factoren waar onze gezondheid van afhangt, indelen in twee groepen. Er is enerzijds de erfelijkheid en anderzijds zijn er de omgevingsfactoren. De erfelijkheid is genetisch bepaald en ligt dus onveranderlijk vast van bij de geboorte. Zij bepaalt zowel de sterke als de zwakke kanten van de gezondheid. Onder het begrip ‘omgevingsfactoren’ verstaat men alle omstandigheden en invloeden die niet door erfelijkheid bepaald worden. Op een aantal van die factoren heeft het individu invloed: leefgewoonten zoals een fysiek passief of actief leven leiden, voedingsgewoonten, gebruik van genotsmiddelen als tabak, alcohol en drugs. Daarnaast zijn er omgevingsfactoren waar iemand geen of slechts in geringe mate invloed op kan uitoefenen zoals klimaat, milieuvervuiling, omgevingslawaai enzovoort.


  Erfelijkheid


  We worden geboren met een bepaald gezondheidspotentieel. Onze genen bepalen dat, en de genetische blauwdruk ligt vast vanaf de geboorte. Om precies te zijn, kunnen we zeggen dat onze genetische blauwdruk reeds vaststaat op het moment van de bevruchting, negen maanden voor onze geboorte dus. Dan zou je kunnen zeggen: als onze genetische print reeds vastligt op het moment dat we ter wereld komen, dan kunnen we voor de rest nog weinig zelf aan onze gezondheid doen. Niets is echter minder waar. Naast de erfelijke factor, de genen dus, zijn de invloeden waaraan je gedurende je leven blootstaat van groot belang voor gezondheid en ziekte.


  We kunnen veel over onszelf en onze genetische print leren door de ziektegeschiedenis van onze voorouders te kennen. Om jezelf goed te begrijpen, moet je je familie kennen. Ons erfelijk patroon hebben we van onze ouders meegekregen. Zij kregen het op hun beurt van hun ouders. Door te observeren hoe het met de gezondheid van onze voorouders en familieleden ging en gaat, kunnen we al heel wat wijzer worden. Zijn er verschillende gevallen van een plotse dood door hartproblemen op relatief jonge leeftijd of een paar familieleden die een bypassoperatie hebben ondergaan, dan moeten we op onze hoede zijn. Ons hart- en bloedvatenstelsel zou weleens voor problemen kunnen zorgen.


  Levenswijze


  Dat de genetica niet allesbepalend is, weten we ook al. Want na de genetica komt de epigenetica. Herinner je de schakelaars die je kunt aan- of afzetten. De externe factoren waaraan men gedurende het leven blootstaat, zorgen ervoor dat identieke personen toch een verschillend ziektepatroon vertonen. Dus naast de erfelijke factor, de genen dus, zijn er andere belangrijke invloeden waaraan je gedurende je leven blootstaat. Zij bepalen in belangrijke mate je kans op gezondheid en ziekte.


  Onder levenswijze verstaan we de manier van leven. Je kunt bijvoorbeeld een zittend leven leiden of je kunt een actief leven leiden. Iemand die een beroep uitoefent dat veel lichamelijke inspanning vergt of iemand die veel aan sport doet, zal over het algemeen een betere gezondheid hebben dan iemand die een hoofdzakelijk zittend leven leidt.


  Voeding


  Voeding is de belangrijkste externe factor die je gezondheid bepaalt. Zeer veel ziekten worden door een onaangepaste voeding


  uitgelokt. De moderne beschavingsziekten zoals overgewicht, diabetes, bepaalde kanker of hart- en bloedvatziekten zijn hier het - spijtige - bewijs van. Dat die ziekten te maken hebben met foute voedingsgewoonten, wist je wellicht al. Het ligt minder voor de hand dat ziekten zoals astma, sinusitis en reuma eveneens beïnvloed worden door wat je eet. Wat in je bord ligt, bepaalt in grote mate je gezondheid.


  Voedingsgewoonten zijn erg cultuurbepaald. Wij ontbijten met koffie, brood, boter of margarine en confituur of chocoladepasta. Een Engelsman doet daar nog spek, worstjes en eieren bij. Een Amerikaan werkt daarbij nog eens een paar pannenkoeken met suikerstroop naar binnen. Chinezen doen het dan weer helemaal anders. Hun ontbijt bestaat uit een soort van rijstpap, op smaak gebracht met kruiden, met daarbij gezouten eendeneieren of gestoofd vlees. Brood zoals wij dat kennen, bestaat in China niet. Een Chinees ontbijt is altijd warm, zoals trouwens alle maaltijden warm gegeten worden in China. Ook dat heeft zijn redenen, zoals je in het voorgaande hoofdstuk kon lezen.


  Zo kun je de wereld rond gaan om de verschillende voedingsgewoonten te observeren en te onderzoeken. Het kan geen kwaad om even over het muurtje te kijken en te zien wat anderen op hun bord leggen. Je kunt heel wat leren uit het bestuderen van de voedingsgewoonten in diverse culturen en landen. Epidemiologie is de studie die nagaat welke ziekten waar precies voorkomen. Zo leert de epidemiologie ons dat borst- en prostaatkanker veel minder voorkomen in Aziatische dan in westerse landen. De vaststelling op zich is zeer belangrijk, maar de oorzaken achterhalen is nog belangrijker. In dit concrete geval spelen niet genetische, maar wel voedingsfactoren een vooraanstaande rol. In oosterse landen gebruikt men namelijk zeer veel sojaproducten. Die beschermen tegen borst- en prostaatkanker.


  Laten we zeker niet de fout maken om te denken dat onze voedingsgewoonten de beste ter wereld zijn.
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  Naast geografische en culturele verschillen speelt ook reclame een grote rol in onze voedingskeuze. Voedingsfirma’s betalen fortuinen aan televisiespots en andere vormen van reclame opdat we toch maar hun product zouden kopen. Mensen kopen dus producten omdat ze op televisie komen, niet omdat ze de beste en gezondste keuze zijn.


  Seizoenen


  Seizoenen zijn een belangrijke en sterk onderschatte gezond-heidsbepalende factor. Niet zozeer voor de meer ernstige ziekten als hartziekten en kanker, maar wel voor vele andere ziekten. Denk maar aan hooikoorts of griep. De symptomen van hooi-koortspatiënten worden uitgelokt door pollen in de lucht en zijn het ergst in de lente, zwakken af naar de zomer toe om de rest van het jaar te verdwijnen. Bij griep zien we het omgekeerde. De herfst en vooral de winter zijn de griepseizoenen. Minder bekend is dat seizoenen eveneens een rol spelen bij ziekten als sinusitis, astma, depressie en migraine.


  In landen zoals België met uitgesproken seizoenen doen infecties van de luchtwegen (zoals griep) zich vooral voor in de herfst en de winter. Dat komt enerzijds omdat er dan meer virussen en bacteriën circuleren, anderzijds omdat men in die periode van het jaar vatbaarder is voor circulerende micro-organismen. Zo komt griep in regio’s met seizoenen vooral in de herfst en de winter voor. In landen zonder seizoenen worden mensen ook besmet door het griepvirus, maar dan niet specifiek in bepaalde maanden. Griepinfecties komen daar het hele jaar voor. We leren daaruit dat weersomstandigheden een grote rol spelen in veel ziekteprocessen. Temperatuur, vochtigheidsgraad en wind zijn zeer belangrijke en sterk onderschatte oorzaken van ziekten. Mensen die terugkeren van een ontspannen reis naar het zuiden zouden in optimale conditie moeten verkeren. Nochtans zien we vaak dat ze terugkeren met een verkoudheid of een torticollis (stijve nek). Hoe komt dat? Niet zozeer door een bacteriële of virale besmetting, maar veeleer omdat de airco in het vliegtuig te koud staat.


  Vooral het contrast tussen hitte en koude zorgt voor dergelijke ongemakken. De te plotse afkoeling veroorzaakt verkoudheden, voorhoofdholteontstekingen en een geblokkeerde nek. Door onze neiging om infectieziekten terug te brengen op micro-organis-men vergeten we vaak naar de andere oorzaken zoals weersomstandigheden te kijken.


  Seizoenen bepalen ook de lichtsterkte waaraan we blootstaan. Gedurende perioden met weinig natuurlijk licht zoals we dat in de herfst en de winter zien, komen bepaalde ziekten meer voor. Depressie en migraine komen frequenter voor in de ‘donkere maanden’. Als behandeling tegen depressie wordt dan ook vaak lichttherapie gebruikt. Die behandeling heeft als doel het tekort aan natuurlijk licht in de wintermaanden aan te vullen met kunstlicht van een bepaalde frequentie en intensiteit.


  Bepaalde mensen zijn meer gevoelig dan anderen voor seizoensin-vloeden. Een deel van de zelfkennis bestaat erin te weten in welke mate jij reageert op deze externe omstandigheden. Vervolgens kun je dan maatregelen nemen om je ertegen te wapenen.


  Klimaat


  De effecten van klimaten zijn te vergelijken met die van seizoenen. Mensen die lijden aan ziekten als reuma en artrose, zullen zich beter voelen in een droog en warm klimaat dan in een koud en vochtig klimaat. Vandaar de jaarlijkse wintertrek van mensen uit Noord- en Midden-Europa naar Zuid-Europa.


  Ook mensen die lijden aan luchtwegziekten als astma en chronische bronchitis hebben minder last van hun ziekte in warme dan in koude klimaten. In de volgende hoofdstukken gaan we daar dieper op in.


  Men heeft vastgesteld dat een ziekte als multiple sclerose (MS) niet overal ter wereld in dezelfde mate voorkomt. De verschillen volgens de plaats op de wereld waar men woont, zijn spectaculair. Wetenschappelijk cijfermateriaal geeft aan hoeveel MS-patiënten per 100.000 inwoners er zijn. Landen waar MS veel voorkomt, zijn


  Groot-Brittannië met 144, in Zweden 135, in Nederland 95, in de Verenigde Staten 92, in België 87. Landen waar MS zeer weinig voorkomt zijn Japan, Zuid-AMka en Brazilië met 4 gevallen per 100.000 inwoners en Hongkong met minder dan 1 geval per 100.000. Het valt op dat er in regio’s met een gematigd klimaat meer MS voorkomt dan in landen met een warm tot tropisch klimaat. Men zoekt nog naar de precieze oorzaken die deze grote verschillen kunnen verklaren, maar warmte en zonlicht hebben er zeker mee te maken. De relatie tussen MS en voedingsfactoren is nog in onderzoek.


  3. NEEM JE VERANTWOORDELIJKHEID


  We weten nu welke factoren je gezondheid bepalen. Je maakt meer kans om gezond te blijven of, indien je ziek bent, om weer gezond te worden indien je rekening houdt met je aanleg. Je moet je sterke en zwakke punten goed leren kennen. De uitdaging bestaat erin om je zwakke punten te verbeteren en je sterke punten niet te ondergraven. Heb je een gevoelige maag, dan kun je maar beter geen koffie en wijn drinken. Ben je kouwelijk van aard, eet dan opwarmende voeding en ga op reis naar een land met een warm klimaat. Heb je een gevoelige lever, let dan op met alcohol en vet voedsel.


  Elk individu wordt geboren met een bepaald gezondheidspotentieel. We hebben de individuele verantwoordelijkheid om onze gezondheid goed te beheren. We moeten er, om het maar eens ouderwets te zeggen, zorg voor dragen.


  Gezondheid is de resultante van de combinatie van erfelijkheid, voeding, eventuele besmettingen, klimaat en seizoenen. De factor waar je zelf het meeste invloed op hebt, is voeding. Maak er optimaal gebruik van!


  4. WAAROM WORDEN MENSEN ZIEK?


  Veel ziekten zijn een gevolg van het feit dat mensen hun lichaam niet voldoende kennen en geen rekening houden met hun sterke en zwakke punten. Een gezond lichaam verkeert in een toestand van evenwicht. Ziekte is een gevolg van onevenwicht.


  Iedereen maakt weleens fouten tegen zijn gezondheid. Een keertje te veel eten en te veel alcohol drinken of te weinig rust nemen, daar kan ons organisme wel tegen. Ons lichaam verdraagt wel het een en ander. Problemen komen er pas wanneer men te veel fouten maakt. Dan werken de regelsystemen van het lichaam niet meer. Systematisch te veel eten en te veel alcohol drinken leidt tot gezondheidsproblemen. Door te veel te werken of te veel uit te gaan en niet voldoende rust te nemen, raakt het lichaam in onevenwicht en word je ziek.


  Mensen worden ziek omdat ze hun lichaam onvoldoende kennen en omdat ze geen rekening houden met de mogelijkheden en beperkingen van hun lichaam.


  5. DE TAAL VAN HET LICHAAM


  Wat probeert je lichaam je te vertellen? Welke taal spreekt je lichaam?


  Natuurlijk spreekt je lichaam niet echt tot jou. Het spreekt in een soort van codetaal. Soms is de code gemakkelijk te begrijpen, soms ook moeilijk. Aan jou om de code te ontcijferen en te begrijpen wat je lichaam je wil vertellen. In het begin is dat niet zo evident, maar na een tijdje wordt het een automatisme. Je speelt zonder het zelf nog te beseffen in op de noden van je lichaam.


  Laten we een eenvoudig voorbeeld geven. In bepaalde omstandigheden zendt het lichaam zeer duidelijke signalen uit. Indien je concentratie begint te verminderen en je ogen beginnen dicht te vallen, dan weet je dat je moe wordt en aan slapen toe bent. Het logische gevolg is dat je gaat uitrusten of gaat slapen. Oké, dat klinkt logisch, maar passen we het wel toe? Meestal niet, want er is nog een goede film op televisie of je moet zo nodig nog je mails beantwoorden. Een ander voorbeeld: je hebt honger of dorst. Dan is dat het moment om te eten of te drinken. Je hebt zin in seks. Dat is al iets moeilijker, want seks beleef je bij voorkeur niet alleen. Dat maar om te zeggen dat ons lichaam ons laat weten wanneer er wat moet gebeuren, wanneer we bepaalde acties dienen te ondernemen. Dorst, honger, vermoeidheid, zin in seks, we staan er niet echt bij stil. Het zijn gewaarwordingen waar we vertrouwd mee zijn en die we terecht als vanzelfsprekend aannemen. Het zijn signalen die ons duidelijk maken wat ons te doen staat.


  Laten we een moeilijker voorbeeld nemen in verband met eten. Wanneer ga je eten? Wat ga je eten? Hoeveel ga je eten? Je zult misschien denken: moet ik daarover per se adviezen krijgen? Ik doe dat zonder nadenken, automatisch. Het zijn dan ook, op het eerste gezicht, eenvoudige vragen met een simpel antwoord. Maar is dat ook zo? Ga even bij jezelf na welk tijdstip je kiest om te eten of te drinken. Laat je je niet misleiden door de verkeerde motieven? De enige goede reactie op de vraag ‘wanneer ga ik eten?’ is namelijk een nieuwe vraag: ‘heb ik honger?’ Je doet dat over het algemeen niet. Je eet omdat het uur daar is, omdat je met anderen afgesproken hebt om op een bepaald uur te eten, uit verveling, uit frustratie. Kortom, niet zozeer omdat je lichaam behoefte heeft aan voedsel of energie, maar eerder vanuit een soort van automatisme. Mensen eten daardoor vaak te veel.


  Nu begrijp je beter waarom het belangrijk is jezelf regelmatig de juiste vragen te stellen.


  VI.


  Typologie


  Het is belangrijker om te weten wat soort mens een ziekte heeft, dan te weten welk soort ziekte een bepaald mens heeft.


  Hippocrates


  Typologie is de studie van types. In diverse takken van de wetenschap maakt men gebruik van typologie om orde en systematiek te verkrijgen in een veelheid van gegevens. De psychologie en de antropologie maken daar frequent gebruik van. Mensen kun je indelen in types op basis van hun lichamelijke en mentale kenmerken. In de geneeskunde werd vroeger veel gebruikgemaakt van de typologie. Met de opkomst en ontwikkeling van de moderne geneeskunde is de typologie in onbruik geraakt. Dat is jammer omdat de typologie een extra gezichtspunt creëert waardoor je gezondheid en ziekte vanuit een ander perspectief ziet. Het is daarom altijd nuttig je eigen typologie te kennen.


  Hippocrates wist het reeds


  Hippocrates wordt als de vader van de westerse geneeskunde beschouwd. Vóór hem werden ziekten toegeschreven aan bovennatuurlijke krachten. Hij was de eerste westerse arts die inzag dat ziekten lichamelijke oorzaken konden hebben. Hij deelde de mensen in types in op basis van uiterlijk, karaktereigenschappen, symptomen en ziekten. Zo onderscheidde hij het flegmatische (flegma = slijm), kalme type; het sanguinische (bloed), gepassioneerde, optimistische type; het cholerische (gele gal) of prikkelbare, opvliegende temperament en ten slotte het melancholische (zwarte gal), depressieve type. Het volstaat even in je omgeving rond te kijken en je kunt meteen personen herkennen die horen bij (een van) die types. Het interessante aan typologie is dat aan een bepaald type bepaalde gezondheidskenmerken verbonden zijn. Elk type komt overeen met een aantal sterke en een aantal zwakke punten. Kennis van het type stelt je in staat anticiperend op te treden omdat je al een risicoanalyse hebt gemaakt van je gezondheid vooraleer er zich een probleem voordoet.


  Lang voor Hippocrates hadden de Chinezen en de Indiërs reeds een geneeskundeleer op punt gesteld die gebaseerd was op typologie. De indelingen en benamingen verschillen onderling, maar de essentie, namelijk dat je type je gezondheid bepaalt, is dezelfde.


  Om goed te kunnen omgaan met typologie, zijn jaren van gron-


  dige studie en ervaring noodzakelijk. Wat je in dit hoofdstuk leest, is slechts een inleiding en eerste kennismaking met typologie. Ik beschrijf hier ook slechts enkele, veel voorkomende types op een manier die voor de gemiddelde, niet medisch geschoolde lezer begrijpelijk is. Het is ook belangrijk om te weten dat weinig mensen perfect passen in het plaatje van één bepaald type. Er zijn veel overlappingen en mengvormen. Het is dan ook niet per se nodig om jezelf volledig in één enkel type te herkennen. Je zult wel een duidelijker beeld hebben van de zwakke en sterke punten van je gezondheid. Dat dieper inzicht zal je vervolgens leiden naar de kennis die je nodig hebt om je gezondheid te optimaliseren. Geneeskundige typologie en diëtiek gaan hand in hand. Je stemt je voeding af op je sterke en zwakke punten.


  Het aanpassen van voedingsgewoonten is vaak een noodzakelijke maatregel om te evolueren naar een gezonder en gelukkiger leven. Laten we daarnaast ook niet vergeten dat gezondheid eveneens het resultaat is van de wisselwerking tussen mens en omgeving. Het maakt wel degelijk verschil of je naast een snelweg woont of in een landelijke, niet-vervuilde omgeving. Lijd je aan chronische bronchitis, dan woon je het best niet in een door industrie vervuilde gemeente. Heb je vaak last van spierpijn en stijve gewrichten, zeker bij weersveranderingen en in vochtige seizoenen, zoek dan zo veel mogelijk droge en warme klimaten op. Ben je iemand met een bleke huid en kun je warmte moeilijk verdragen, zoek dan de koelte op en ga op vakantie naar noordelijke gebieden. Ook dat omgevingsaspect hoort bij de typologie.


  1. KOUD/WARM


  Dit is een eenvoudige, maar zeer belangrijke vorm van menselijke typologie. Ben je eerder een warm type of ben je eerder een koud type? Deze eenvoudige vraag kan je al heel wat wijzer maken. Of je al dan niet van het kouwelijke type bent, heeft belangrijke consequenties op het vlak van gezondheid.


  Het is echt niet zo moeilijk om te weten of je eerder een koud of warm type bent. Een warm type heeft het over het algemeen te warm en kleedt zich licht. Een koud type is net het omgekeerde: kleedt zich warm, ook in de zomer, en zet de verwarming in huis hoog.


  Naast de warme en de koude types bestaan er uiteraard ook neutrale types. Zij hebben een goede temperatuurregeling, waardoor ze zich ’s winters niet extra warm hoeven te kleden en 's zomers de warmte goed kunnen verdragen.


  Waarom is het zo belangrijk om met dit warmte/koudeaspect rekening te houden? Omdat veel symptomen en ziekten voortvloeien uit ofwel een exces aan warmte of een exces aan koude. Of iemand eerder een kouwelijk dan wel een warm type is, betekent op zich niet dat we het ene als gezonder dan het andere kunnen bestempelen. Het zegt wel iets over de vatbaarheid van een bepaald individu voor bepaalde ziekten.


  De relatie van een persoon tot warmte en koude is individueel en hangt af van een aantal factoren, waaronder de hormonale toestand en het vetpercentage. Alles samen resulteert dit in wat men de basale lichaamstemperatuur (BLT) noemt. De BLT is de lichaamstemperatuur die gemeten wordt direct na het ontwaken en nog voordat men uit bed is opgestaan. De BLT verschilt van persoon tot persoon.


  Vrouwen in de vruchtbare levensfase vertonen in de loop van de menstruatiecyclus temperatuurschommelingen. De ovulatie of eisprong grijpt ongeveer veertien dagen voor het uitbreken van de menstruatie plaats. Vanaf het moment van de eisprong stijgt de lichaamstemperatuur met 0,2 tot 0,3 °C. Dat blijft zo tot de start van de volgende cyclus. Het meten van de BLT is daarom een manier om de dag van een ovulatie vast te stellen. Daarop is trouwens de temperatuurmethode om aan anticonceptie te doen gebaseerd.


  Er bestaan bij iedereen ook variaties in de loop van 24 uur. ’s Nachts rond 3 uur is de temperatuur het laagst, ’s avonds rond 18 uur het hoogst. Lichamelijke inspanning beïnvloedt eveneens de lichaamstemperatuur. Bij zware arbeid of bij intensief sporten kan de temperatuur zelfs tot 38,5 °C oplopen zonder dat dit als abnormaal moet beschouwd worden.


  Veelal beschouwt men een temperatuur rond 37 °C als normaal; nochtans is in werkelijkheid de variatie veel groter. Voor de mens ligt de normale lichaamstemperatuur tussen de 35,8 °C en 38 °C, met dien verstande dat eenzelfde persoon een vrijwel constante BLT heeft. Zo kan persoon A een BLT hebben van 36 °C en persoon B 37 °C. Voor die personen is die BLT normaal. Abnormaal zou zijn wanneer persoon A de ene dag een ochtendtemperatuur van 36 °C zou meten en de volgende dag 37 °C. Voor die persoon is dat abnormaal en misschien lijdt hij wel aan een infectie die met koorts gepaard gaat.


  Ben je iemand met een eerder lage BLT, dan zul je het sneller koud hebben dan iemand met een hogere BLT. Je zult je graag warm kleden en je voelt je goed in een warme omgeving. Je bent ook extra gevoelig voor verkoudheden en gezondheidsproblemen die door koude verslechteren. Ben je daarentegen iemand met een hoge BLT, dan zul je geneigd zijn om je licht te kleden, ook al is het koud en je zoekt eerder koelte op dan warmte.


  Koudetype


  Lage lichaamstemperatuur Maakt niet snel koorts Bleke gelaatskleur Slapen met opgetrokken knieën Mijdt koude


  Alle klachten verslechteren door de koude Zoekt warmte op


  Alle pijnen verbeteren door warmte Zelden dorstgevoel


  Houdt van warme dranken en warme maaltijden


  Neiging tot waterige stoelgang Grote hoeveelheden urineren Bleke urine Frequente klachten:


  • vermoeidheid (lichamelijk en geestelijk)


  • futloosheid, gelatenheid


  • zwakke alweer (gevoelig voor infecties)


  • koude handen en voeten


  • winterhanden


  • drang naar zoet, koffie


  • menstruatie: te laat en pijnlijk, soms geen menstruatie


  • lage rugpijn (slechter in rust, beter door te bewegen)


  • verminderd libido


  • soms onvruchtbaarheid en impotentie


  Warmtetype Rode gelaatskleur


  Houdt niet van warmte, zoekt afkoeling


  Droge mond en droge, rode lippen


  Maakt bij ziekte snel koorts


  Houdt van koude drank


  Eet liefst koude voeding (sla, fruit...)


  Weinig urineren


  Donkere tot roodachtige urine


  Frequente klachten:


  • hittegevoel


  • hete voetzolen (vooral ’s nachts)


  • veel dorst


  • rusteloos


  • hyperactief


  • neiging tot woede


  • slapeloosheid


  • neiging tot constipatie


  • hoge bloeddruk


  Je kunt je gezondheid in belangrijke mate sturen door je voeding aan te passen aan dit temperatuurgegeven.


  Erica: 'Ik weeg te veel en ik heb het altijd koud!'


  Ze spreekt deze woorden langzaam en met een krachteloze stem uit. Haar hele houding weerspiegelt energiegebrek en moedeloosheid. Ze zit in elkaar gezakt op de stoel tegenover mij en kijkt me met een doffe blik aan. Ze wilde eigenlijk helemaal niet op consultatie komen omdat ze in het verleden al zoveel vergeefse pogingen heeft gedaan om vat te krijgen op haar lichaamsgewicht. Haar zus, die bij mij in behandeling is voor een ander probleem, wist haar toch te overhalen het nog eens te proberen. Erica is 35 jaar en ze vertelt dat ze al sinds haar kinderjaren zwaarlijvig is. Ze was altijd het dikste kindje in de klas. Ze heeft alle diëten geprobeerd en al veel pillen geslikt, maar meer dan een tijdelijke vermagering heeft dat niet opgeleverd. Integendeel, de vermageringspillen hebben voor nog meer problemen gezorgd. Ze is nu in behandeling voor haar schildklier en haar hart. Ze weegt nu 116 kilogram en is een meter achtenzestig groot. We berekenen haar BMI (Body Mass Index) door het gewicht te delen door het kwadraat van de lengte en komen uit op een waarde van 41. De BMI wordt gebruikt om voor een bepaald individu het risico op een aantal ziekten in te schatten. Een te hoge BMI gaat gepaard met een verhoogd risico op hart- en bloedvatziekten, diabetes, kanker enzovoort. Indien je weet dat een normale BMI tussen de 20 en 25 ligt, dan is de 41 van Erica bijzonder problematisch. Om haar verder te kunnen onderzoeken, vraag ik haar zich uit te kleden. Ook daarbij valt het op hoe traag haar bewegingen zijn en hoe lang het duurt voor ze uiteindelijk op de onderzoekstafel heeft plaatsgenomen. Haar huid is bleek en wasachtig en voelt koud aan. Er is cellulitis op armen, billen en buik met tevens veel onderhuids vet. Haar benen en armen zijn te dik, maar het meeste vet is in de buikstreek opgestapeld. Haar BLT gemeten gedurende drie weken is laag, namelijk 36 °C.


  Het lijkt een mission impossible om deze vrouw te helpen. Zoals gewoonlijk ga ik na welke voeding deze patiënte gebruikt. In te-


  genstelling tot wat men nogal lichtzinnig zou denken, laat Erica zich niet gaan wat eten betreft, maar let ze wel degelijk op haar voeding. Ze eet een gemengde caloriearme voeding met vooral veel groenten en fruit. Ze drinkt een paar liter water per dag.


  Ik stel voor om haar voeding te veranderen. De calorieën zijn niet het probleem, ze eet immers caloriearm, maar toch vermagert ze niet. Het fundamentele probleem is dat ze een voeding gebruikt die niet bij haar past, waardoor ze de opgeslagen vetten niet kan verbranden. Erica is zeer kouwelijk van aard en heeft een zeer trage stofwisseling. Haar lichaam moet meer geactiveerd en opgewarmd worden. Opwarmende voeding en matige fysieke activiteit zullen haar lichaam activeren, zodat ze haar vetten zal kunnen verbranden.


  Wat Erica wel en niet moet eten


  
    
      	Wel

      	Niet
    


    
      	Soepen

      	Water
    


    
      	Bouillons

      	Rauwkost
    


    
      	Thee

      	Fruit en fruitsap
    


    
      	Stoofschotels (vooral groenten)

      	Suikers
    


    
      	Wild

      	Alcohol
    


    
      	Volle rijst

      	
    


    
      	Bonenschotels

      	
    


    
      	Zure en bittere smaken zoals

      	Vers brood
    


    
      	citroen, azijn, sinaasappel...

      	
    


    
      	Opwarmende kruiden: kaneel,

      	
    


    
      	kruidnagel, gember

      	
    

  


  Is sauna een goed idee voor Erica?


  Alle vormen van warmte zijn een weldaad voor Erica. Warme voeding zal haar inwendig opwarmen en haar stofwisseling activeren. Uitwendige warmtetoevoer via sauna, infrarode straling, zon en warme kledij zullen haar organisme verder opwarmen en activeren.


  Ten slotte doet ze er goed aan om matig intensief te bewegen. In een fitnesszaal zal ze perfect gecontroleerd de gepaste fysieke inspanningen kunnen leveren die bij haar toestand passen. Naarmate haar conditie verbetert, zal ook haar gezondheid verbeteren en zal ze progressief meer inspanningen aankunnen. Zo zal ze geleidelijk uit het dal kruipen waar ze jarenlang in vertoefd heeft.


  2. HET LEVERTYPE Mentaal


  Indien alles goed gaat, dan is deze persoon creatief, een organisatorisch talent, tolerant en helemaal niet bekrompen. Daarvoor heeft hij echter ruimte nodig, zowel fysiek als mentaal. Indien men hem te veel regels oplegt die zijn geestelijke ruimte beperken, dan treden er spanningen op die zich zowel mentaal (neurosen) als lichamelijk (spierspanningen) uiten. Hij komt pas goed tot zijn recht indien hem de ruimte wordt gegeven om zich te ontplooien.


  Indien de omstandigheden wijzigen en het levertype geconfronteerd wordt met te veel stress en geestelijke spanning, of als hij een voeding gebruikt die meer vet en suiker bevat dan goed voor hem is, dan beginnen de problemen. Op mentaal vlak treden woede, ergernis, frustratie en emotioneel reageren op de voorgrond. Hij is innerlijk gespannen, twijfelt te veel en kan nog moeilijk beslissingen nemen. Hij kan moeilijk zijn frustratie kanaliseren, waardoor er agressiviteit optreedt. Het meubilair en de borden moeten er weleens aan geloven.


  Lichamelijk


  Mensen van het ‘levertype’ kunnen slecht vette voeding verdragen en de voedingscombinaties waarin vet en zoet samenvallen veroorzaken in de eerste plaats spijsverteringsstoornissen. Daarnaast wordt ook alcohol slecht verdragen. Misselijkheid, braakneigingen en braken kunnen volgen op vet- en alcoholrijke maaltijden. De stoelgang is vaak onregelmatig: nu eens constipatie, dan weer diarree. De spijsverteringsstoornissen gaan vaak gepaard met hoofdpijn, migraine en spierspanning. Migraine komt inderdaad vaak voor bij levertypes. Daarom is voedingsaanpassing een belangrijke sleutel in de behandeling van migraine. Wazig zicht kan ook een teken van leveroverbelasting zijn. Deze mensen denken dat hun ogen erop achteruitgaan wanneer ze een periode wat minder zien. Vooraleer naar de oogarts te hollen, is het een goed idee om de lever te zuiveren. Tijdelijk wazig zien heeft niets te maken met de ogen zelf, want de oogarts zal geen afwijkingen kunnen vaststellen. Dat symptoom heeft eerder met de leverfunctie te maken. Zodra de lever weer goed functioneert, zal ook het troebel zicht verdwijnen. Een ander typisch symptoom is een hittegevoel ter hoogte van de handpalmen en de voetzolen. Dat is soms dermate vervelend dat de patiënt ’s nachts zijn benen uit bed moet laten hangen om afkoeling te zoeken. Bepaalde vormen van oorruis hangen ook samen met een slechte leverfunctie.


  Weersomstandigheden


  Levertypes hebben last van de wind. Ze zijn gevoeliger voor - koude - wind dan andere mensen. Airco, een openstaand raam van de auto, in de tocht staan en plotse afkoeling veroorzaken hoofdpijn, een stijve nek en lumbago. Een verkoudheid kan uitgelokt worden door tocht, al dan niet in combinatie met invloeden van koude en vocht.


  Leveroverbelasting


  Hoofdpijn


  Migraine (= halfzijde hoofdpijn)


  Gevoel van opzetten van het hoofd


  Stress lokt de symptomen uit of verergert ze


  Duizeligheid


  Geheugenverlies


  Leveroverbelasting


  Oorsuizingen Droge ogen Troebel zien Nachtblindheid


  Verdraagt slecht vette voeding en alcohol Droge mond en droge keel Bittere smaak in de mond Nervositeit


  Mentale prikkelbaarheid Hartkloppingen


  Opvliegend, maakt zich snel kwaad


  Slapeloosheid met frequent dromen en nachtmerries


  Neusbloedingen


  Lage rugpijn


  Constipatie


  Weinig en donkere urine


  Frank slaapt slecht en is geconstipeerd


  Frank is een nerveuze 38-jarige man die sedert een tiental jaar aan migraine lijdt. De aanvallen treden tweemaal per week op en de pijn zit altijd aan de rechterzijde van het hoofd, ’s Nachts wordt Frank geregeld wakker door spierkrampen in de kuiten en de voetzolen. Een eigenaardig verschijnsel is het volgende: geregeld beginnen de voetzolen te gloeien. Dat kan zowel overdag als ’s nachts optreden. Frank voelt dan een onweerstaanbare drang om te bewegen. Wanneer hij een kwartiertje rondgelopen heeft, liefst op een koude vloer, verdwijnt het vervelende gloeien. Frank geeft ook aan geen koffie te kunnen verdragen. Hij is al een slechte slaper, maar wanneer hij overdag (zelfs ’s morgens) sterke koffie drinkt, dan wordt hij abnormaal nerveus en kan hij ’s nachts niet meer slapen. Hij verdraagt ook geen vette voeding. Hij wordt er misselijk van en zijn vertering ligt dan helemaal overhoop. Hij is ook erg geconstipeerd: hij maakt slechts tweemaal per week stoelgang. Dat verloopt telkens moeizaam omdat de stoelgang hard is. Daardoor zijn er in de loop van de jaren ook aambeien ontstaan. Hij heeft in het verleden ook al een paar keer een maagzweer ontwikkeld.


  Frank is een levertype. Daarmee samenhangend is hij ook bijzonder nerveus, hyperactief, rusteloos en slapeloos.


  Hij blijkt belangrijke voedingsfouten te maken: hij eet veel suikers (frisdranken, snoep, chocolade) en drinkt regelmatig koffie.


  De oplossing is eenvoudig


  Voedingsgeneeskunde hoeft niet altijd ingewikkeld te zijn. Met enkele eenvoudige, maar daarom niet minder drastische voe-dingsaanpassingen was Frank snel van zijn problemen verlost. Een volledige suiker- en koffiestop zorgde binnen de week voor een totale ommekeer. Geen krampen en gloeiende voetzolen meer, maar nog belangrijker: geen migraine meer!


  Een duivels duo


  In mijn ervaring zijn koffie en suiker, hoe heerlijk deze genotsmiddelen ook mogen smaken, een duivels duo als het op gezondheid aankomt. Voor een heel scala van symptomen en ziekten is het altijd de moeite waard om een tijdje geen koffie en suiker te gebruiken. Vervolgens observeer je wat er gebeurt. Vaak verdwijnen gezondheidsklachten die zo heterogeen zijn dat je moeite hebt om een gemeenschappelijke oorzaak ervoor te vinden. Heb je last van hoofdpijn, migraine, maagpijn, een slechte vertering, nervositeit, slapeloosheid, excessief dromen, moeheid, een energietekort, concentratiestoornissen, duizeligheid, depressieve neigingen, besluiteloosheid, een drang naar alcohol en suiker, bloedend tandvlees en aambeien? Gebruik gedurende een maand geen koffie of enig voedingsmiddel dat suiker bevat. Veel kans dat al je symptomen verdwenen zijn!


  Voedingstips voor levertypes.


  
    
      	Eet regelmatig

      	Vermijd
    


    
      	Rucola

      	Dierlijke vetten
    


    
      	Zuring

      	Gebrande vetten zoals aan de pan aangebrande oliën en vetten die herhaaldelijk verhit werden tot (te) hoge temperaturen (zoals soms het geval is bij frietvet)
    


    
      	Witlof

      	Alcohol
    


    
      	Rammenas

      	Chocolade
    


    
      	Radijs

      	Koffie
    


    
      	Daikon

      	Suikers
    


    
      	Rabarber

      	
    


    
      	Krieken

      	
    


    
      	Bittere groene olijven

      	
    


    
      	Grapefruit

      	
    


    
      	Limoen

      	
    


    
      	Zure appels

      	
    


    
      	Kumquat

      	
    


    
      	Citroen

      	
    


    
      	Azijn

      	
    


    
      	Schil van citroen en sinaasappel

      	
    

  


  3. HETGALTYPE


  De verstoorde galwerking is meestal het gevolg van een verstoorde leverfunctie. De symptomen die met beide syndromen gepaard gaan, zijn dan ook gedeeltelijk gelijk.


  Oorzaken


  De oorzaken van de verstoorde galwerking zijn: een verstoorde leverfunctie, een onaangepast voedingspatroon met vooral te veel gebruik van alcohol, vet en suikers. Stress kan de symptomen uitlokken of doen verergeren.


  Verstoorde galwerking (vaak in combinatie met verstoorde leverwer-king)


  Pijn in de leverstreek Droge mond met bittere smaak Slechte eetlust Braakneiging


  Braken van voedsel en galbraken Flankpijn (pijn ter hoogte van de lever)


  Opzetting en gasvorming in de darmen


  Onregelmatige stoelgang: afwisseling van diarree en constipatie


  Mentale prikkelbaarheid


  Stemmingswisselingen


  Stress lokt de symptomen uit


  Urine: weinig en donker


  Indien deze toestand lange tijd blijft bestaan, kan dat leiden tot galstenen met galcrises, galblaasontsteking en leverontsteking met geelzucht.


  De oplossing Voeding


  In de eerste plaats moet je minder suikers en vetten eten. Voedingsmiddelen waarin beide voorkomen zoals chocolade, taarten en ander gebak zijn voor dit type af te raden. Verbrand vet (verhit en aan de pan aangebakken vet bijvoorbeeld) is extra moeilijk te verteren en moet zeker vermeden worden. Groenten en fruit doen levertypes goed. Vooral vruchten met een zure smaak doen de lever en galblaas beter functioneren. Voedingsmiddelen met een zure smaak stimuleren de gal- en leverwerking. Voedingszuren tref je aan in heel wat voedingsmiddelen. Citroenzuur vind je in citrusvruchten. Ascorbinezuur of vitamine C tref je in zowat alle fruit- en groentesoorten. Wijnsteenzuur komt voor in grapefruit, druiven en wijn. Melkzuur wordt gevormd in verzuurde melkproducten. Plattekaas (kwark), yoghurt, karnemelk en zure room hebben hun zure smaak te danken aan de melkzuurbacterie Lactoba-cillus. Een levertype moet matig zijn met alcohol en kiezen voor dranken met een wat zurige smaak zoals je die in bijvoorbeeld ke-fir-9 en brooddrank10 aantreft. Overdrijf echter niet met zure voeding. Dat kan een averechts effect hebben en de spanning nog verhogen. Azijn mag nooit zuiver gebruikt worden, maar altijd verdund, bijvoorbeeld in een dressing om een salade te begeleiden of zelfs verdund met water om op te drinken. Een lepel appel-azijn in een glas water is een uitstekend middel om de lever en de galblaas te ondersteunen. Het sap van een uitgeperste citroen verdund in een liter water kun je bij beetjes gedurende de dag drinken om een overbelaste lever weer normaal te laten functioneren. In het algemeen gesproken komt de zure smaak in het voedings-palet van de gemiddelde bevolking te weinig voor. De gemiddelde smaak is te veel opgeschoven naar vet en vooral naar zoet.


  Voor iedereen maar zeker voor lever- en galtypes geldt: eet minder zoeten veten meer zuur!


  De bittere smaak is eveneens goed voor het lever- en galtype. Bittere voedingsmiddelen bevorderen de galwerking. Daarom zijn digestieven bitter van smaak. Een bittertje op het einde van de maaltijd bevordert de galwerking, waardoor het eten beter verteerd wordt. De gal wordt gevormd in de lever en via de galblaas afgevoerd naar de darm.


  Wanneer de lever en gal goed functioneren, dan verbetert meteen het hele verteringsproces.


  Voor een gezonde lever en galblaas vermijd je het best:


  • overeten


  • vette voeding


  • verbrande vetten


  • alcohol


  • chocolade


  • stress


  
    
      	Voor een gezonde lever en galblaas eet je het best regelmatig:

      	
    


    
      	Zure voeding

      	Bittere voeding
    


    
      	radijs

      	anijs
    


    
      	compotes

      	artisjok
    


    
      	ananas

      	chicorei
    


    
      	tropisch fruit

      	dille
    


    
      	hibiscusthee

      	gentiaan
    


    
      	voedingsmiddelen in het zuur

      	hop (bier)
    


    
      	ingelegde groenten

      	ijsbergsla
    


    
      	groene groenten

      	karwij
    


    
      	rammenas

      	koriander
    


    
      	rozenbottelthee

      	kurkuma
    


    
      	rabarber

      	lavas
    


    
      	vruchtensappen

      	mariadistel
    


    
      	kiwi

      	paardenbloem
    


    
      	karnemelk

      	rozemarijn
    


    
      	yoghurt

      	tijm
    


    
      	kefir

      	venkel
    


    
      	brooddrank

      	
    


    
      	zure room

      	
    

  


  
    
      	Zure voeding

      	Bittere voeding
    


    
      	rucola zure vruchten zuring zuurdesembroodrucola zure vruchten zuring zuurdesembroodrucola zure vruchten zuring zuurdesembrood

      	
    

  


  Mentaal


  Het lever-galtype zal zijn geest kunnen ontspannen door matig intense sportbeoefening zonder prestatiedruk. Verder zijn meditatie, autogene training11, oefeningen in zelfbeheersing en geduld bijzonder nuttig.


  De migraine van Elke


  Elke komt op consultatie wegens migraine. Het is een veeleer magere vrouw van 42 jaar. Gemiddeld heeft ze één keer per week een aanval. Meestal begint een aanval in het weekend. De migraine zit steeds aan de rechterkant van het hoofd. De pijn vertrekt vanuit de nek om zich over de rechterhelft van het hoofd uit te breiden. Het rechteroog voelt dan ook heel pijnlijk. Ze kan niet lezen of autorijden omdat een deel van haar gezichtsveld verdwenen is. Een aanval duurt meestal twee dagen. Indien ze zeer vroeg in de aanval medicatie inneemt, dan duurt de aanval minder lang. Naast hoofdpijn heeft ze ook braakneigingen en soms moet ze effectief overgeven. Haar laatst gegeten maaltijd en een massa gal worden uitgebraakt. Elke is dan doodziek, ze kan twee dagen niet eten en moet in het donker gaan liggen. Ze heeft reeds allerlei geneesmiddelen uitgeprobeerd met de bedoeling om aanvallen te voorkomen, maar echt helpen doen ze niet. Er werden al meerdere malen bloedtesten uitgevoerd, maar de resultaten zijn telkens normaal. Ook technische onderzoeken zoals hersenscans en encefalogrammen konden geen afwijkingen aantonen.


  Drempelfenomeen


  Elke is een typische migrainepatiënte. Ze heeft aanvallen van eenzijdige hoofdpijn die vergezeld gaan van braken en gezichtsstoornissen. Migraine moet je beschouwen als een drempelfenomeen. Dat wil zeggen dat aan een aantal voorwaarden moet worden voldaan om een aanval te kunnen uitlokken. Uitgebreide ondervraging leert welke ‘triggers’ (oorzaken) de migraine uitlokken. Elke is een perfectionistische vrouw die voltijds werkt in een boek-houdkantoor. Concentratie en perfectionisme zijn kwaliteiten die door haar werkgever erg op prijs gesteld worden. Elke werkt snel, nauwgezet en maakt geen fouten. Ideaal voor haar werkgever, maar helaas niet voor Elke zelf. De stress die ze op deze manier op het werk opbouwt, kan ze trouwens niet kwijt in haar vrije tijd, want ook haar echtgenoot heeft een drukke baan en maakt lange uren. Daardoor komt de zorg voor het huishouden en voor haar twee kleine kinderen ook bij haar terecht. Ze heeft geen moment voor zichzelf en komt te weinig aan slapen toe. In het weekend slaapt ze uit om wat te recupereren. De extra slaap doet haar deugd, maar helaas staat ze daarna meestal op met migraine. Elke is dol op chocolade en eet ettelijke repen per dag. Ook op koffie is ze verslingerd. De chocolade en de koffie heeft ze nodig om haar energiepeil hoog te houden en haar concentratie te behouden. Vette voeding verteert ze slecht en ze heeft ook gemerkt dat ze niet tegen alcohol kan. Elke drinkt niet veel alcohol, maar wanneer het toch een keertje gebeurt, dan staat ze de volgende dag steevast op met migraine. Elke weet van zichzelf dat ze nogal opvliegend van aard is. Ze heeft ondervonden dat kwaadheid en ergernis eveneens haar migraine triggeren.


  Elkes migrainetriggers zijn dus slaapgebrek, perfectionisme, de accumulatie van stress waarvoor ze geen uitlaatklep heeft, voeding (suikers, koffie, chocolade, alcohol), haar opvliegende karakter.


  Een aanval kan zich voordoen wanneer één trigger sterk op de voorgrond treedt. Zo vertelt ze dat het volstaat om zich ergens hevig over op te winden of zich zeer kwaad te maken om een aanval uit te lokken. Meestal echter ontstaat een aanval pas wanneer er meerdere triggers aanwezig zijn. Een stressvolle dag waarop ze nogal flink van de chocolade gesnoept heeft en veel koffie gedronken heeft, verhoogt het risico op een aanval. Indien ze de daaropvolgende nacht dan nog eens slecht slaapt, dan kan ze ervan op aan dat ze de dag daarna opstaat met migraine.


  Het fenomeen van de weekendmigraine ziet men frequent. Het lijkt wel alsof een aanval pas optreedt wanneer de stress van de werkweek wegvalt. Deze vorm van migraine wijst erop dat de accumulatie van stress, slaaptekort en werklast te groot is. Zolang -gedurende de week - de spanning aanhoudt, zal de migraine niet doorbreken. Zodra de spanning in het weekend wegvalt, ziet het lichaam de kans schoon om zich te ontdoen van de overlast die gedurende de week werd opgestapeld. Migraine kun je dus zien als een poging tot herstel van het lichaam. Het is inderdaad typisch dat migrainelijders na een aanval een periode migrainevrij zijn. Het is alsof ze met een schone lei kunnen beginnen. Ze kunnen dan alles eten en drinken wat ze willen, het zal hen geen aanval bezorgen. Dat komt omdat het lichaam zich gedurende de aanval ontdaan heeft van alle mentale en lichamelijke overlast. De patiënt is tijdelijk ‘immuun' voor migraine.


  Elke is wat men noemt een ‘gal-levertype’. Dat wil zeggen dat de gal en de lever haar zwakke organen zijn. Mensen van dat type zullen hun symptomen uitlokken door de zwakke lever te overbelasten. Als gevolg daarvan zal de galvorming verstoord worden. Daarom zal alle voeding die de lever belast, zoals alcohol, chocolade en vet, de symptomen kunnen uitlokken. Het gaat beslist niet om een allergisch fenomeen. Het is eerder een stofwisselingsprobleem waardoor de lever niet in staat is om bepaalde bestanddelen van de voeding te verwerken. Indien het om een allergisch fenomeen zou gaan, dan zou Elke een migraineaanval krijgen zodra ze een stuk chocolade eet of een glas wijn drinkt. Ze weet echter uit ervaring dat wanneer ze niet gestresseerd is, op vakantie bijvoorbeeld, ze wel alcohol kan drinken en vette voeding eten zonder migraine te krijgen. Dat wordt verklaard door het drempel-fenomeen. Wanneer een aantal triggers aanwezig zijn, dan wordt de drempel bereikt en zal een migraineaanval uitgelokt worden. Dat wil zeggen dat wanneer ze gestresseerd is, weinig geslapen heeft, te veel chocolade gegeten heeft, wat te veel koffie of wijn gedronken heeft, dat dan de voorwaarden vervuld zijn om een migraineaanval uit te lokken. Is Elke daarentegen relaxed en onbezorgd zoals op vakantie, dan zal ze een ‘foutje’ kunnen maken, wijn drinken, wat meer vet eten dan gewoonlijk en een stukje chocoladetaart eten.


  De oplossing


  Haar migraine heeft minder te maken met het hoofd dan met haar lever en haar persoonlijkheidstype. Vandaar dat alle onderzoeken die zich richten op de hersenen niets aanwijzen. De medicatie die ze tot nog toe nam, was enkel symptomatisch. De hevige migrainepijnen werden enigszins onder controle gehouden door pijnstillers en door medicatie die een invloed heeft op de bloedvaten van de hersenen. Maar aangezien de hersenen niet de eigenlijke oorzaak van de migraine zijn, is deze therapie ook niet genezend maar enkel symptoombestrijdend. Daarom richten we de therapie voortaan op de lever. Op het gebied van voeding betekent dat minder gebruik van vetten, chocolade, koffie en alcohol. De nadruk zal dus meer liggen op groenten, granen (onder andere rijst), fruit, vis, brood en pasta’s. In beperkte mate kunnen ook vlees en noten gegeten worden. Verder wordt de leverfunctie verbeterd door zure en bittere smaken. Zure smaken vind je in bacterieel gefermenteerde producten zoals natuuryoghurt, sojasaus en kimchi12 alsook in met azijn ingelegde voeding zoals haring in het zuur. Bij het op smaak brengen van gerechten mogen citroen en azijn niet vergeten worden. Ook rabarber, limoen, zure appels, grapefruit, kumquat13, krieken, radijzen en daikon14 zijn voor Elke aan te raden. Dat is trouwens een algemene maatregel voor iedereen die slecht vetten verteert: zorg dagelijks voor zure elementen in je voeding die je lever- en galfunctie ondersteunen.


  Verder moet Elke werken aan haar mentaal evenwicht. Haar stressniveau moet naar beneden en ze moet iets doen aan haar obsessie voor perfectionisme. Daarvoor zal ze zich door een psycholoog laten begeleiden.


  Wat gaan we bereiken?


  Elke is een ‘galtype’. Dat betekent dat haar migraine pas zal verbeteren indien haar lever en gal optimaal functioneren. Ze zal enerzijds voedingsmiddelen mijden die de lever belasten, anderzijds zal ze voeding kiezen die de lever zuivert en ondersteunt. De leverfunctie zal verbeteren omdat de lever niet meer overbelast wordt. Daardoor zal de kans op een migraineaanval sterk beperkt worden.


  4. HET HARTEXCESTYPE


  Iemand van dit type is meestal corpulent, lijdt aan inwendige onrust en slapeloosheid. De rode kleur staat bij dit type centraal. Het aangezicht is rood, de tong is rood, de huid vertoont rode vlekken of zelfs branderige huiduitslag en vaak is het wit van de ogen rood verkleurd. Hij heeft veel dorst, maar hoeveel hij ook drinkt, het dorstgevoel blijft. Vaak treedt constipatie op, hij urineert weinig en de urine is donker gekleurd. Toch stellen we vast dat hartexces-types over het algemeen een sterke gezondheid hebben. Ze zijn sterk en beschikken over veel energie. Ze hebben weinig slaap nodig en kunnen desondanks onvermoeibaar werken. Hun gezondheidsrisico situeert zich in de bloedvaten en het hart. Hartinfarcten en hersenbloedingen vind je bij dit type vaak.


  Hartexces


  Het hartexcestype zal zijn voeding kiezen tussen de verfrissende en koude voedingsmiddelen van de voedingstabel.


  Het gezegde ‘bitter in de mond maakt het hart gezond’ bevat waarheid. Bittere voedingsmiddelen zoals radicchio, andijvie en witlof zijn aan te bevelen. De bitterheid van de schil van tropisch fruit en van bijvoorbeeld kumquat zijn eveneens aan te bevelen.


  Koffie is ook bitter, waardoor het in aanmerking komt om zowel de lever als het hart te ondersteunen. Gebruik koffie echter met mate, als was het een medicijn. Doe het zoals de Italianen: drink een heel klein beetje koffie, na een maaltijd bijvoorbeeld. Het bittere van de koffie helpt bij de vertering van de tevoren gegeten spijzen.


  Verder in dit boek bespreken we de ziekte van Danny. Hij is het prototype van een hartexcespatiënt. (Zie blz. 151.)


  5. HET HARTDEFICIËNTIETYPE


  Deze mensen zijn over het algemeen overdreven zenuwachtig, angstig en bezorgd. Daardoor zijn ze extra gevoelig voor een onregelmatige hartslag en hartkloppingen. De hartsymptomen staan meestal op de voorgrond, maar in feite ligt een zwak zenuwstelsel aan de basis van de klachten.


  Hartdeflciëntie


  Hartdeflciëntie


  Spanningsgevoel en pijn op de borst Angst


  Draaierigheid


  Bleke of purperkleurige lippen De symptomen verergeren door inspanning Zwakke pols


  Voeding


  Het hart moet versterkt worden en de geest moet tot rust gebracht worden. Voedingsmiddelen die specifiek daarop inwerken, zijn:


  Warme melk Mais


  Schapenvlees


  Oesters


  Hoppescheuten


  Zoethout


  Tarwe


  Haver


  Rozemarijn


  Jujube


  Honing


  Eieren


  Selder


  Bittere sinaasappelschil


  Kamille


  Lavendel


  Sla


  Basilicum


  Ginseng


  Melisse


  Thee (jasmijn- en andere thee)


  6. HET MAAGTYPE


  Afgaande op de enorme hoeveelheid medicatie die geslikt wordt om maaglast te verlichten, moet de maag zowat het meest geteisterde orgaan van alle menselijke organen zijn. Maagklachten worden vooral veroorzaakt door maagontstekingen, maagbreuken, brandend maagzuur en maagzweren. Foute voeding ligt aan de basis van de meeste maagklachten. Het goede nieuws is dat voedingsaanpassing zowat alle maagproblemen in een handomdraai oplost. Zodra op de juiste voeding wordt overgeschakeld, kan men alle medicatie snel achterwege laten.


  Geprikkelde maag


  Dit syndroom komt overeen met wat we kennen onder de westerse naam gastritis (maagontsteking), maagzweer en gastro-oesofageale reflux.15 De klassieke therapie bestaat in het toedienen van maagzuurremmers. Die klasse van geneesmiddelen was in België in het jaar 2009 goed voor een uitgave van 134.600.000 euro (cijfers van het Belgische Rijksinstituut voor Ziekte en Invaliditeit). Ze staan daarmee, na de cholesterolremmers en de geneesmiddelen tegen depressie, hoog op de lijst van de meest voorgeschreven geneesmiddelen. Aangezien voeding de voornaamste oorzaak voor dit probleem is, betekent dat tevens dat deze maagproblemen veelal te voorkomen zijn. Een betere informatie over voeding kan de patiënt veel leed en de staatskas veel geld besparen.


  Oorzaken van maagontsteking en reflux (zure oprispingen)


  Mentaal: stress.


  Voeding: te veel eten, te laat ’s avonds eten, te pikant, koffie, alcohol, frisdrank, suikers.


  Symptomen


  Maagirritatie / symptomen


  Brandende maagpijn die snel na de maaltijd opkomt Pijn verergert door druk op de maag Zure oprispingen Rommelende darmen


  Versnelde vertering met te veel hongergevoel Slecht ruikende adem Rood, opgezet en pijnlijk tandvlees Bloedend tandvlees


  Voedingstherapie


  
    
      	Maagirritatie (type maagontsteking) / voeding

      	
    


    
      	Vermijden

      	Wel toegestaan
    


    
      	Vers wit en bruin brood, krentenbrood Gebak, peperkoek Oude, harde kaassoorten Gebakken eieren, spiegelei Gebruinde boter of margarine Bak- en braadvet Mayonaise Charcuterie Gezouten, gemarineerde vleeswaren Wild en gevogelte, behalve kip Gedroogde en gezouten vis Gebakken, gerookte of gemarineerde vis, visconserven Alle koolsoorten (behalve bloemkool) Ui, look, bieslook, komkommer, spruiten, peulvruchten Rabarber ChampignonsVers wit en bruin brood, krentenbrood Gebak, peperkoek Oude, harde kaassoorten Gebakken eieren, spiegelei Gebruinde boter of margarine Bak- en braadvet Mayonaise Charcuterie Gezouten, gemarineerde vleeswaren Wild en gevogelte, behalve kip Gedroogde en gezouten vis Gebakken, gerookte of gemarineerde vis, visconserven Alle koolsoorten (behalve bloemkool) Ui, look, bieslook, komkommer, spruiten, peulvruchten Rabarber ChampignonsVers wit en bruin brood, krentenbrood Gebak, peperkoek Oude, harde kaassoorten Gebakken eieren, spiegelei Gebruinde boter of margarine Bak- en braadvet Mayonaise Charcuterie Gezouten, gemarineerde vleeswaren Wild en gevogelte, behalve kip Gedroogde en gezouten vis Gebakken, gerookte of gemarineerde vis, visconserven Alle koolsoorten (behalve bloemkool) Ui, look, bieslook, komkommer, spruiten, peulvruchten Rabarber ChampignonsVers wit en bruin brood, krentenbrood Gebak, peperkoek Oude, harde kaassoorten Gebakken eieren, spiegelei Gebruinde boter of margarine Bak- en braadvet Mayonaise Charcuterie Gezouten, gemarineerde vleeswaren Wild en gevogelte, behalve kip Gedroogde en gezouten vis Gebakken, gerookte of gemarineerde vis, visconserven Alle koolsoorten (behalve bloemkool) Ui, look, bieslook, komkommer, spruiten, peulvruchten Rabarber Champignons

      	Oud brood zonder korst, bij voorkeur geroosterd, toast en beschuit Lang gekookte rijst en deegwaren (zoals pasta’s) Zachte jonge kaas, smeerkaas, melk, yoghurt Zacht gekookte, gepocheerde of roereieren Boter (niet om te bakken) Room Gekookt vlees, gebraden vlees zonder korsten (bijvoorbeeld rosbief) Lever, nier, zwezerik, tong, rookvlees Kap Kabeljauw, schelvis, wijting, forel, rog, tarbot, griet, tong, pladijs, baars, snoekbaars Gekookte aardappelen, slappe aardappelpureeOud brood zonder korst, bij voorkeur geroosterd, toast en beschuit Lang gekookte rijst en deegwaren (zoals pasta’s) Zachte jonge kaas, smeerkaas, melk, yoghurt Zacht gekookte, gepocheerde of roereieren Boter (niet om te bakken) Room Gekookt vlees, gebraden vlees zonder korsten (bijvoorbeeld rosbief) Lever, nier, zwezerik, tong, rookvlees Kap Kabeljauw, schelvis, wijting, forel, rog, tarbot, griet, tong, pladijs, baars, snoekbaars Gekookte aardappelen, slappe aardappelpureeOud brood zonder korst, bij voorkeur geroosterd, toast en beschuit Lang gekookte rijst en deegwaren (zoals pasta’s) Zachte jonge kaas, smeerkaas, melk, yoghurt Zacht gekookte, gepocheerde of roereieren Boter (niet om te bakken) Room Gekookt vlees, gebraden vlees zonder korsten (bijvoorbeeld rosbief) Lever, nier, zwezerik, tong, rookvlees Kap Kabeljauw, schelvis, wijting, forel, rog, tarbot, griet, tong, pladijs, baars, snoekbaars Gekookte aardappelen, slappe aardappelpureeOud brood zonder korst, bij voorkeur geroosterd, toast en beschuit Lang gekookte rijst en deegwaren (zoals pasta’s) Zachte jonge kaas, smeerkaas, melk, yoghurt Zacht gekookte, gepocheerde of roereieren Boter (niet om te bakken) Room Gekookt vlees, gebraden vlees zonder korsten (bijvoorbeeld rosbief) Lever, nier, zwezerik, tong, rookvlees Kap Kabeljauw, schelvis, wijting, forel, rog, tarbot, griet, tong, pladijs, baars, snoekbaars Gekookte aardappelen, slappe aardappelpureeOud brood zonder korst, bij voorkeur geroosterd, toast en beschuit Lang gekookte rijst en deegwaren (zoals pasta’s) Zachte jonge kaas, smeerkaas, melk, yoghurt Zacht gekookte, gepocheerde of roereieren Boter (niet om te bakken) Room Gekookt vlees, gebraden vlees zonder korsten (bijvoorbeeld rosbief) Lever, nier, zwezerik, tong, rookvlees Kap Kabeljauw, schelvis, wijting, forel, rog, tarbot, griet, tong, pladijs, baars, snoekbaars Gekookte aardappelen, slappe aardappelpureeOud brood zonder korst, bij voorkeur geroosterd, toast en beschuit Lang gekookte rijst en deegwaren (zoals pasta’s) Zachte jonge kaas, smeerkaas, melk, yoghurt Zacht gekookte, gepocheerde of roereieren Boter (niet om te bakken) Room Gekookt vlees, gebraden vlees zonder korsten (bijvoorbeeld rosbief) Lever, nier, zwezerik, tong, rookvlees Kap Kabeljauw, schelvis, wijting, forel, rog, tarbot, griet, tong, pladijs, baars, snoekbaars Gekookte aardappelen, slappe aardappelpureeOud brood zonder korst, bij voorkeur geroosterd, toast en beschuit Lang gekookte rijst en deegwaren (zoals pasta’s) Zachte jonge kaas, smeerkaas, melk, yoghurt Zacht gekookte, gepocheerde of roereieren Boter (niet om te bakken) Room Gekookt vlees, gebraden vlees zonder korsten (bijvoorbeeld rosbief) Lever, nier, zwezerik, tong, rookvlees Kap Kabeljauw, schelvis, wijting, forel, rog, tarbot, griet, tong, pladijs, baars, snoekbaars Gekookte aardappelen, slappe aardappelpuree
    

  


  
    
      	Maagirritatie (type maagontsteking) / voeding

      	
    


    
      	Vermijden

      	Wel toegestaan
    


    
      	Rauwkost, behalve tomaten zonder pitten of vellen Harde en onrijpe vruchten Kersen, pruimen, ananas Rozijnen, gekonfijte en gedroogde vruchten Noten, pinda’s en kastanjes Sterke koffie Bier, spuitwater, alcoholhoudende dranken Bouillon en vleesextracten Roomijs en ijskoude dranken Cacao Chocolade, bonbons Broodpudding, pannenkoeken, wafels Opgeklopte gerechten zoals soufflés Specerijen, azijn, pickles, mosterdRauwkost, behalve tomaten zonder pitten of vellen Harde en onrijpe vruchten Kersen, pruimen, ananas Rozijnen, gekonfijte en gedroogde vruchten Noten, pinda’s en kastanjes Sterke koffie Bier, spuitwater, alcoholhoudende dranken Bouillon en vleesextracten Roomijs en ijskoude dranken Cacao Chocolade, bonbons Broodpudding, pannenkoeken, wafels Opgeklopte gerechten zoals soufflés Specerijen, azijn, pickles, mosterdRauwkost, behalve tomaten zonder pitten of vellen Harde en onrijpe vruchten Kersen, pruimen, ananas Rozijnen, gekonfijte en gedroogde vruchten Noten, pinda’s en kastanjes Sterke koffie Bier, spuitwater, alcoholhoudende dranken Bouillon en vleesextracten Roomijs en ijskoude dranken Cacao Chocolade, bonbons Broodpudding, pannenkoeken, wafels Opgeklopte gerechten zoals soufflés Specerijen, azijn, pickles, mosterdRauwkost, behalve tomaten zonder pitten of vellen Harde en onrijpe vruchten Kersen, pruimen, ananas Rozijnen, gekonfijte en gedroogde vruchten Noten, pinda’s en kastanjes Sterke koffie Bier, spuitwater, alcoholhoudende dranken Bouillon en vleesextracten Roomijs en ijskoude dranken Cacao Chocolade, bonbons Broodpudding, pannenkoeken, wafels Opgeklopte gerechten zoals soufflés Specerijen, azijn, pickles, mosterdRauwkost, behalve tomaten zonder pitten of vellen Harde en onrijpe vruchten Kersen, pruimen, ananas Rozijnen, gekonfijte en gedroogde vruchten Noten, pinda’s en kastanjes Sterke koffie Bier, spuitwater, alcoholhoudende dranken Bouillon en vleesextracten Roomijs en ijskoude dranken Cacao Chocolade, bonbons Broodpudding, pannenkoeken, wafels Opgeklopte gerechten zoals soufflés Specerijen, azijn, pickles, mosterd

      	Zachte groenten zoals bloemkool, witlof, wortel, andijvie, prei, doperwten, snijbonen en prinsessenbonen Tomaten zonder pitten of vellen Peren, perziken, druiven zonder pitten, rijpe bananen Gezeefd vruchtensap zoals appelen pompelmoessap Slappe thee, slappe koffie, malt-koffie Niet-bruisend water Melkpudding (niet te stijf), flan (zonder karamel of chocolade-smaak)
    

  


  Trage maag


  Mensen die last hebben van een vertraagde maagwerking, zijn veel minder in aantal dan degenen uit de voorgaande groep. Mensen hebben eerder last van een geprikkelde dan van een traag werkende maag.


  Mensen wiens maag traag werkt, verteren zeer moeilijk hun voedsel. Het maakt niet uit wat ze eten, het verteert niet of zeer traag. We hebben het hier niet over mensen die een of meer voedingsmiddelen slecht verteren en voor de rest alles vlot verwerken. Zo zijn er mensen die pakweg moeilijk uien of paprika’s of vette voeding verteren maar die, wanneer ze die voeding vermijden, perfect alles verteren. De mensen waar we het hier over hebben, verteren zogoed als niets. Alles blijft ‘op de maag liggen’ en wanneer ze bijvoorbeeld om twaalf uur ’s middags bonen eten, dan hebben ze de smaak van die bonen om tien uur ’s avonds nog steeds in hun mond.


  Maag - trage werking/slechte vertering - symptomen


  Eten verteert niet, blijft op de maag liggen


  Droge mond en tong


  Geen eetlust ondanks hongergevoel


  Oprispingen en braakneigingen


  Volheidsgevoel van de maag


  Winderigheid


  Constipatie


  Weinig urinevorming


  De uitdaging bestaat erin om dit ‘luie’ spijsverteringssysteem beter te laten functioneren. Het gaat inderdaad niet enkel over de maag die traag werkt, maar ook over de darmen die niet goed functioneren. Constipatie is dan ook een vervelend bijkomend probleem voor deze mensen.


  De luie maag en de trage darmen van Francine


  Francine wordt naar mij doorverwezen door een collega-arts. De hoofdklacht is een jarenlang aanslepend verteringsprobleem. Ze lijkt niets te kunnen verteren, alles blijft op haar maag liggen. Ze heeft om zeven uur ’s avonds nog oprispingen van wat ze ’s middags gegeten heeft. Voor haar trage maagwerking neemt ze een ‘gastroprokineticum’16, namelijk Motilium. Deze middelen hebben tot doel de maag tot meer activiteit aan te zetten teneinde de vertering en de maaglediging te versnellen. Francine heeft al verschillende medicijnen van dit type geprobeerd, maar zonder echt succes. Een tweede groot probleem is haar stoelgang. Ze is erg geconstipeerd. Al jarenlang heeft ze slechts twee moeizaam verlopende ontlastingen per week. Regelmatig neemt ze laxeermiddelen en thee om de stoelgang te bevorderen. Met weinig succes overigens. Met de constipatie heeft ze inmiddels leren leven, van haar maag is ze minder tevreden. Naast haar verteringsperikelen klaagt ze ook over spierpijn en algemene vermoeidheid. Ze is eerder aan de magere kant. Met een gewicht van 60 kilogram voor een lengte van 1,68 meter heeft ze een ideale verhouding tussen gewicht en lengte. Ze vertelt dat ze vrij veel eet, weliswaar steeds in kleine hoeveelheden. Ze heeft nooit honger, maar ze eet wel frequent een beetje, waardoor ze in de loop der tijden een ‘grazer’ is geworden (zie hoofdstuk: ‘Eten is een zaak van aandacht en intuïtie’). Door meerdere keren per dag kleine hoeveelheden te eten, hoopt ze het voedsel beter te verteren doordat ze haar maag ontlast. Ze eet ook veel zoetigheid en vet, want ‘ik hoef toch niet op mijn gewicht te letten’. In werkelijkheid helpt het haar echter niet vooruit: wat ze ook doet, ze verteert even slecht. Ze neemt al jaren Motilium om haar maag beter te laten werken en aldus beter te verteren. Dat type medicijnen bevordert de maaglediging en daardoor verteert ze het voedsel enigszins beter, maar de last blijft toch verder aanhouden.


  Francine lijdt aan gastroparese en constipatie. Gastroparese betekent dat de beweeglijkheid van de maag onvoldoende is om de inhoud van de maag tijdig te ledigen. Een meer populaire uitdrukking voor gastroparese is ‘een luie maag’. Dat omschrijft goed wat er aan de hand is: de mobiliteit van het verteringssysteem is vertraagd. Daardoor wordt de maag niet tijdig geledigd. Ook verderop in de darmen verlopen de zaken niet zoals het hoort. De darmen zijn lui, waardoor de voedselbrij niet snel genoeg door de darmen heen gaat en er constipatie optreedt.


  Deze toestand is over het algemeen aangeboren, wat niet betekent dat er niets aan te doen is.


  Wat doen we eraan?


  Voeding


  In de eerste plaats raden we Francine aan om niet meer te ‘grazen’ en te wachten met eten tot ze een hongergevoel ervaart. Eten zonder honger is sowieso nooit goed en al zeker niet voor Francine, omdat ze dan eet op een moment dat haar maag niet leeg is. Op die manier overbelast ze systematisch haar trage maag. Vervolgens ondersteunen we de lever en de galvorming. Een trage vertering heeft niet enkel met de maag, maar ook met een verminderde leverfunctie te maken. Door de lever te stimuleren en op die manier de galvorming te verbeteren, zal ook het verteringsproces versnellen. Bittere en ietwat zure voedingsmiddelen zullen we met dit doel voorschrijven.


  
    
      	Niet eten

      	Wel eten
    


    
      	Veel eten ineens Vette voeding Suikers Combinaties van vetten en suikerrijke voeding (gebak, chocolade...) AlcoholVeel eten ineens Vette voeding Suikers Combinaties van vetten en suikerrijke voeding (gebak, chocolade...) Alcohol

      	Enkel eten bij honger Selder Cichorei Paardenbloemblad Andijvie Koolrabi Sjalot Prei Olijf Tomaat Appel Abrikoos Zwarte bes Braambes Veenbes Kruisbes Grapefruit Kiwi Kumquat Limoen Lychee Mandarijn Sinaasappel SinaasappelschilEnkel eten bij honger Selder Cichorei Paardenbloemblad Andijvie Koolrabi Sjalot Prei Olijf Tomaat Appel Abrikoos Zwarte bes Braambes Veenbes Kruisbes Grapefruit Kiwi Kumquat Limoen Lychee Mandarijn Sinaasappel SinaasappelschilEnkel eten bij honger Selder Cichorei Paardenbloemblad Andijvie Koolrabi Sjalot Prei Olijf Tomaat Appel Abrikoos Zwarte bes Braambes Veenbes Kruisbes Grapefruit Kiwi Kumquat Limoen Lychee Mandarijn Sinaasappel SinaasappelschilEnkel eten bij honger Selder Cichorei Paardenbloemblad Andijvie Koolrabi Sjalot Prei Olijf Tomaat Appel Abrikoos Zwarte bes Braambes Veenbes Kruisbes Grapefruit Kiwi Kumquat Limoen Lychee Mandarijn Sinaasappel SinaasappelschilEnkel eten bij honger Selder Cichorei Paardenbloemblad Andijvie Koolrabi Sjalot Prei Olijf Tomaat Appel Abrikoos Zwarte bes Braambes Veenbes Kruisbes Grapefruit Kiwi Kumquat Limoen Lychee Mandarijn Sinaasappel SinaasappelschilEnkel eten bij honger Selder Cichorei Paardenbloemblad Andijvie Koolrabi Sjalot Prei Olijf Tomaat Appel Abrikoos Zwarte bes Braambes Veenbes Kruisbes Grapefruit Kiwi Kumquat Limoen Lychee Mandarijn Sinaasappel SinaasappelschilEnkel eten bij honger Selder Cichorei Paardenbloemblad Andijvie Koolrabi Sjalot Prei Olijf Tomaat Appel Abrikoos Zwarte bes Braambes Veenbes Kruisbes Grapefruit Kiwi Kumquat Limoen Lychee Mandarijn Sinaasappel SinaasappelschilEnkel eten bij honger Selder Cichorei Paardenbloemblad Andijvie Koolrabi Sjalot Prei Olijf Tomaat Appel Abrikoos Zwarte bes Braambes Veenbes Kruisbes Grapefruit Kiwi Kumquat Limoen Lychee Mandarijn Sinaasappel SinaasappelschilEnkel eten bij honger Selder Cichorei Paardenbloemblad Andijvie Koolrabi Sjalot Prei Olijf Tomaat Appel Abrikoos Zwarte bes Braambes Veenbes Kruisbes Grapefruit Kiwi Kumquat Limoen Lychee Mandarijn Sinaasappel SinaasappelschilEnkel eten bij honger Selder Cichorei Paardenbloemblad Andijvie Koolrabi Sjalot Prei Olijf Tomaat Appel Abrikoos Zwarte bes Braambes Veenbes Kruisbes Grapefruit Kiwi Kumquat Limoen Lychee Mandarijn Sinaasappel SinaasappelschilEnkel eten bij honger Selder Cichorei Paardenbloemblad Andijvie Koolrabi Sjalot Prei Olijf Tomaat Appel Abrikoos Zwarte bes Braambes Veenbes Kruisbes Grapefruit Kiwi Kumquat Limoen Lychee Mandarijn Sinaasappel SinaasappelschilEnkel eten bij honger Selder Cichorei Paardenbloemblad Andijvie Koolrabi Sjalot Prei Olijf Tomaat Appel Abrikoos Zwarte bes Braambes Veenbes Kruisbes Grapefruit Kiwi Kumquat Limoen Lychee Mandarijn Sinaasappel SinaasappelschilEnkel eten bij honger Selder Cichorei Paardenbloemblad Andijvie Koolrabi Sjalot Prei Olijf Tomaat Appel Abrikoos Zwarte bes Braambes Veenbes Kruisbes Grapefruit Kiwi Kumquat Limoen Lychee Mandarijn Sinaasappel SinaasappelschilEnkel eten bij honger Selder Cichorei Paardenbloemblad Andijvie Koolrabi Sjalot Prei Olijf Tomaat Appel Abrikoos Zwarte bes Braambes Veenbes Kruisbes Grapefruit Kiwi Kumquat Limoen Lychee Mandarijn Sinaasappel SinaasappelschilEnkel eten bij honger Selder Cichorei Paardenbloemblad Andijvie Koolrabi Sjalot Prei Olijf Tomaat Appel Abrikoos Zwarte bes Braambes Veenbes Kruisbes Grapefruit Kiwi Kumquat Limoen Lychee Mandarijn Sinaasappel SinaasappelschilEnkel eten bij honger Selder Cichorei Paardenbloemblad Andijvie Koolrabi Sjalot Prei Olijf Tomaat Appel Abrikoos Zwarte bes Braambes Veenbes Kruisbes Grapefruit Kiwi Kumquat Limoen Lychee Mandarijn Sinaasappel SinaasappelschilEnkel eten bij honger Selder Cichorei Paardenbloemblad Andijvie Koolrabi Sjalot Prei Olijf Tomaat Appel Abrikoos Zwarte bes Braambes Veenbes Kruisbes Grapefruit Kiwi Kumquat Limoen Lychee Mandarijn Sinaasappel SinaasappelschilEnkel eten bij honger Selder Cichorei Paardenbloemblad Andijvie Koolrabi Sjalot Prei Olijf Tomaat Appel Abrikoos Zwarte bes Braambes Veenbes Kruisbes Grapefruit Kiwi Kumquat Limoen Lychee Mandarijn Sinaasappel SinaasappelschilEnkel eten bij honger Selder Cichorei Paardenbloemblad Andijvie Koolrabi Sjalot Prei Olijf Tomaat Appel Abrikoos Zwarte bes Braambes Veenbes Kruisbes Grapefruit Kiwi Kumquat Limoen Lychee Mandarijn Sinaasappel SinaasappelschilEnkel eten bij honger Selder Cichorei Paardenbloemblad Andijvie Koolrabi Sjalot Prei Olijf Tomaat Appel Abrikoos Zwarte bes Braambes Veenbes Kruisbes Grapefruit Kiwi Kumquat Limoen Lychee Mandarijn Sinaasappel SinaasappelschilEnkel eten bij honger Selder Cichorei Paardenbloemblad Andijvie Koolrabi Sjalot Prei Olijf Tomaat Appel Abrikoos Zwarte bes Braambes Veenbes Kruisbes Grapefruit Kiwi Kumquat Limoen Lychee Mandarijn Sinaasappel SinaasappelschilEnkel eten bij honger Selder Cichorei Paardenbloemblad Andijvie Koolrabi Sjalot Prei Olijf Tomaat Appel Abrikoos Zwarte bes Braambes Veenbes Kruisbes Grapefruit Kiwi Kumquat Limoen Lychee Mandarijn Sinaasappel SinaasappelschilEnkel eten bij honger Selder Cichorei Paardenbloemblad Andijvie Koolrabi Sjalot Prei Olijf Tomaat Appel Abrikoos Zwarte bes Braambes Veenbes Kruisbes Grapefruit Kiwi Kumquat Limoen Lychee Mandarijn Sinaasappel SinaasappelschilEnkel eten bij honger Selder Cichorei Paardenbloemblad Andijvie Koolrabi Sjalot Prei Olijf Tomaat Appel Abrikoos Zwarte bes Braambes Veenbes Kruisbes Grapefruit Kiwi Kumquat Limoen Lychee Mandarijn Sinaasappel SinaasappelschilEnkel eten bij honger Selder Cichorei Paardenbloemblad Andijvie Koolrabi Sjalot Prei Olijf Tomaat Appel Abrikoos Zwarte bes Braambes Veenbes Kruisbes Grapefruit Kiwi Kumquat Limoen Lychee Mandarijn Sinaasappel Sinaasappelschil
    

  


  
    
      	Niet eten

      	Wel eten
    


    
      	

      	Kaki Ananas Granaatappel Pomelo (soort citrusvrucht) Kweepeer Framboos Rabarber Aardbei Yoghurt Peterselie Geelwortel AzijnKaki Ananas Granaatappel Pomelo (soort citrusvrucht) Kweepeer Framboos Rabarber Aardbei Yoghurt Peterselie Geelwortel AzijnKaki Ananas Granaatappel Pomelo (soort citrusvrucht) Kweepeer Framboos Rabarber Aardbei Yoghurt Peterselie Geelwortel AzijnKaki Ananas Granaatappel Pomelo (soort citrusvrucht) Kweepeer Framboos Rabarber Aardbei Yoghurt Peterselie Geelwortel AzijnKaki Ananas Granaatappel Pomelo (soort citrusvrucht) Kweepeer Framboos Rabarber Aardbei Yoghurt Peterselie Geelwortel AzijnKaki Ananas Granaatappel Pomelo (soort citrusvrucht) Kweepeer Framboos Rabarber Aardbei Yoghurt Peterselie Geelwortel AzijnKaki Ananas Granaatappel Pomelo (soort citrusvrucht) Kweepeer Framboos Rabarber Aardbei Yoghurt Peterselie Geelwortel AzijnKaki Ananas Granaatappel Pomelo (soort citrusvrucht) Kweepeer Framboos Rabarber Aardbei Yoghurt Peterselie Geelwortel AzijnKaki Ananas Granaatappel Pomelo (soort citrusvrucht) Kweepeer Framboos Rabarber Aardbei Yoghurt Peterselie Geelwortel AzijnKaki Ananas Granaatappel Pomelo (soort citrusvrucht) Kweepeer Framboos Rabarber Aardbei Yoghurt Peterselie Geelwortel AzijnKaki Ananas Granaatappel Pomelo (soort citrusvrucht) Kweepeer Framboos Rabarber Aardbei Yoghurt Peterselie Geelwortel AzijnKaki Ananas Granaatappel Pomelo (soort citrusvrucht) Kweepeer Framboos Rabarber Aardbei Yoghurt Peterselie Geelwortel Azijn
    

  


  7. DE DARMTYPES


  Zoals je door te veel suiker te eten je pancreas (= alvleesklier) kunt beschadigen, waardoor diabetes zich kan ontwikkelen, zo kun je ook je darm beschadigen door onaangepaste voeding te gebruiken. De gezondheid van je darmen hangt nauw samen met wat je eet. Zeer veel mensen hebben last van de buik: krampen, een opgeblazen gevoel, een opgezette buik, diarree, constipatie enzovoort. Men realiseert zich niet dat die vervelende symptomen meestal veroorzaakt worden door voeding. Te veel eten en dagelijks courante en ‘onverdachte’ voedingsmiddelen zoals koffie, frisdrank en brood gebruiken kunnen deze last veroorzaken. Men lost deze problemen dan ook eenvoudig op door de voeding bij te sturen.


  Het 'zwakkedarmtype'


  Mensen die tot dit type behoren, zijn bepaald geen blozers. Ze hebben integendeel een bleek gelaat en ze hebben vaak last van koude handen en voeten. Er is ook een gevoel van zwakte in de benen. Op de heupen en dijen stapelt het vet zich gemakkelijk op en vrouwen die beantwoorden aan dit type, hebben onveranderlijk last van cellulitis. Het lijkt alsof het lichaam over onvoldoende energie beschikt om zijn vetten af te breken en het vocht uit te scheiden.


  Deze mensen hebben vaak last van de darmen. Brijachtige ontlasting met eventueel onverteerde voedselresten wijst op een zwakke darm. Indien niet tijdig ingegrepen wordt, zal de toestand progressief verslechteren en ontstaat vloeibare stoelgang en diarree. Deze mensen hebben ook opvallend weinig eetlust. Aangezien er onvoldoende voedingsstoffen opgenomen worden, verzwakt de patiënt verder en treedt chronische vermoeidheid op. Dat zijn de mensen die op termijn gaan lijden aan verzakkingen van inwendige organen zoals baarmoeder, blaas en endeldarm. Rugpijn is ook een klassiek probleem bij deze personen. Behandelingen die zich op de rug richten, zijn nutteloos omdat de oorzaak van de klachten niets te maken heeft met de rug zelf maar alles met de toestand van de darm en de zwakke algemene conditie. Het organisme kan niet meer voor zijn warmte-energie instaan, waardoor algehele koude optreedt: voeten, knieën en billen voelen koud aan. Deze mensen geven aan dat ze het gevoel hebben alsof ze tot hun middel in een koud bad zitten. Die toestand is uiteraard niet aangenaam en leidt tot moedeloosheid, inertie en vreugdeloosheid.


  Zwakkedarmtype - diarree / symptomen


  Geen eetlust


  Volheidsgevoel en opzetting van de buik na de maaltijd Niet-gebonden stoelgang of diarree Snel vermoeid


  Geen kracht in de ledematen


  Kouwelijk


  Vermageren


  Vale, wasachtige kleur van aangezicht


  Voeding


  Probeer regelmaat in je voedingspatroon te steken. Darmen, zeker van mensen met ‘gevoelige’ darmen, hebben regelmaat nodig. Probeer op vaste tijdstippen te eten. Zorg er echter voor dat je uitsluitend eet wanneer je werkelijk honger hebt. Eet een gepaste hoeveelheid, zeker niet te veel, zodat je rond het tijdstip van de volgende maaltijd effectief honger hebt. Eet zeker niet tussendoor. Je darmen hebben het zo al moeilijk genoeg, belast ze niet extra met tussendoortjes!


  
    
      	Zwakkedarmtype

      	- diarree / voeding
    


    
      	Wel eten

      	Vermijden
    


    
      	Regelmatig eetpatroon

      	Onregelmatig eten - ‘grazen’Onregelmatig eten - ‘grazen’Onregelmatig eten - ‘grazen’Onregelmatig eten - ‘grazen’Onregelmatig eten - ‘grazen’
    


    
      	Warme maaltijden

      	Rauwkost Te vette voeding
    


    
      	Soepen - bouillons

      	Fruit en vruchtensap
    


    
      	Bereide groenten

      	Melk
    


    
      	Granen

      	Yoghurt
    


    
      	Vlees (met mate)

      	Suiker
    


    
      	Noten

      	Vers brood
    


    
      	Peper

      	Gebak
    


    
      	Cayenne

      	Cakes
    


    
      	Warme thee

      	ChocoladeChocolade
    


    
      	Water (op kamertemperatuur)

      	Industrieel geproduceerde voeding
    


    
      	

      	Conserven Kant-en-klare maaltijden Alcohol Fastfood FrisdrankConserven Kant-en-klare maaltijden Alcohol Fastfood FrisdrankConserven Kant-en-klare maaltijden Alcohol Fastfood FrisdrankConserven Kant-en-klare maaltijden Alcohol Fastfood FrisdrankConserven Kant-en-klare maaltijden Alcohol Fastfood Frisdrank
    

  


  Meer in het algemeen doen deze patiënten er goed aan om het gebrek aan eigen lichaamswarmte te compenseren door uitwendige warmte. Verblijven in een warm klimaat, regelmatig hete baden en sauna’s nemen zal warmte-energie aanbrengen en het lichaam beter laten functioneren, waardoor de klachten zullen verminderen of volledig verdwijnen.


  De diarree van Jens


  Jens is 39 jaar en komt op consultatie omdat hij last heeft van eczeem. Als kind had hij er reeds last van en het is sedertdien alleen maar toegenomen. Hij gebruikt zalven op basis van cortisone om de eczeemvlekken ietwat onder controle te houden. Later in het gesprek blijkt dat Jens ook last heeft van diarree. Vaak merkt hij dat de stoelgang onverteerd voedsel bevat. Zover hij zich herinnert, heeft hij nooit een normaal stoelgangpatroon gehad. Hij heeft daar nooit veel aandacht aan besteed en in geval van nood had hij altijd Imodium17 bij de hand. Jens functioneert overigens normaal. Hij heeft een job in de informaticabranche waarmee hij gelukkig is. Hij geeft wel aan regelmatig vermoeid te zijn, maar wijt dit aan zijn drukke beroepsactiviteiten.


  Bij de bespreking van zijn voeding blijkt dat hier op zijn zachtst gezegd ruimte is voor verbetering. Jens eet totaal niet gezond. Hij eet zeer onregelmatig en is een typische grazer. Op zijn werk drinkt hij sloten cola en koffie en voedt hij zich met een massa gesuikerde snacks. Daarnaast eet hij veel vlees en drinkt hij vrij veel alcohol. Ik leg hem uit wat volgens mij de oorzaak is van zijn problemen. Hij gaat akkoord om te beginnen bij het begin, namelijk zijn voeding. Voortaan eet hij regelmatig en volgens het bovenstaande schema. Hij vertelt me op een volgende consultatie dat zijn stoelgang een week na de start van het nieuwe voedingssysteem vrijwel normaal was. Geen diarree meer en ook geen onverteerde etensresten meer te zien in de stoelgang. Het eczeem was al licht verbeterd. Dat is normaal. Eczeem is een zeer hardnekkig probleem en kan slechts verbeteren door lange tijd gepast te eten. Jens is in elk geval overtuigd van het gunstige effect dat zijn nieuwe voedingsaanpak heeft teweeggebracht en ik moet hem ook niet extra motiveren om op dezelfde weg verder te gaan.


  8. HET SLIJMTYPE


  Hoe komt het dat sommige mensen voortdurend last hebben van overdreven slijmvorming terwijl anderen er zogoed als nooit mee te maken hebben? Dat verschil is vooral genetisch bepaald. Nochtans kunnen mensen die gemakkelijk slijm vormen maatregelen nemen om hun ongemak te verminderen.


  Overloopsysteem


  Eerst en vooral moeten we begrijpen wat de oorzaak van slijmvorming is. Overdreven slijmvorming is een stofwisselingsprobleem dat wordt veroorzaakt door een slechte verdeling van de lichaamsvloeistoffen. Mensen die tot dit type behoren, zullen door melkproducten, chocolade, alcohol en vers brood te eten meer slijm vormen. Hun lichaam kan die voedingsstoffen onvoldoende verwerken, waardoor ze worden omgezet tot slijm. Dat extra gevormde slijm wordt uitgescheiden via de slijmvliezen. Je kunt dat vergelijken met een overloopsysteem. Indien je de kraan van je bad vergeet toe te draaien, dan zal je huis niet onder water lopen omdat er een veiligheidssysteem in de vorm van een overloop bestaat. Het lichaam beschikt over zijn eigen overloopsystemen die slechts worden aangesproken in geval van nood. Vooraleer een beroep te doen op het overloopsysteem zal het lichaam in eerste instantie de normale verwerkings- en eliminatiesystemen aanwenden. Dat zijn de darmen, de nieren en de huid. De darmen verwijderen afval in de vorm van stoelgang, de nieren in de vorm van urine en de huid in de vorm van zweet. Wanneer deze wegen van eliminatie niet volstaan, dan is er nog altijd het overloopsysteem van de slijmvliezen. Langs deze weg wordt eveneens overtollig materiaal afgevoerd. Mensen die niet in staat zijn om voedingsmiddelen zoals melkproducten, alcohol enzovoort te verwerken via de courante verwerkingskanalen, kunnen het overschot elimineren via de slijmvliezen in de vorm van slijm. Dat zijn de ‘slijmvormers’.


  Slijmvormende voeding


  Zuivel is een belangrijke oorzaak van overdreven slijmvorming. Niet alle zuivelproducten zijn echter over eenzelfde kam te scheren. Boter is geen probleem en is - veruit zelfs - te verkiezen boven margarine. Harde kazen en karnemelk hebben ook geen nadelige invloed op de slijmvliezen. Melk, jonge kazen, yoghurt en kwark daarentegen zijn wel slijmvormend. Ook afgeleide producten zoals milkshakes, chocolade en roomijs zijn slijmvormend.


  Alcohol en vers brood kunnen bij gevoelige mensen eveneens slijmvorming veroorzaken.


  Kinderen en slijm


  Volwassenen, maar vooral kinderen worden vaak geconfronteerd met ziekten die een gevolg zijn van overdreven slijmvorming. Slijm is immers een goede voedingsbodem voor allerlei micro-organismen (bacteriën, virussen en schimmels). De ziekten die bij dit type horen zijn bronchitis, sinusitis, middenoorontstekingen, keelontstekingen en uiteraard excessieve slijmvorming. Het is logisch dat deze problemen zich sneller zullen voordoen in koude en vochtige seizoenen. Het is ook niet meer dan logisch dat veel kinderen last hebben van slijm als je hun voedingspatroon ziet. Lees meer hierover in hoofdstuk VIII en XII.


  Antislijmvoeding


  De voeding moet uitdrogend in plaats van vochtinbrengend zijn. Vandaar dat zuivel, alcohol en suiker sterk moeten worden beperkt. Verder moeten ook afkoelende voeding en zeker ijskoude drank worden vermeden.


  Suiker zorgt ervoor dat vocht in het lichaam opgehouden wordt en moet daarom gemeden worden. Een suikermolecule bindt twee moleculen water. Hoe meer suiker je eet, hoe meer vocht je ophoudt.


  Aangezien zowel het slijmtype als het zwakkedarmtype beiden aan een vochtstoornis lijden, is de aanpak qua voeding vrij gelijkluidend.


  
    
      	Voeding en slijm

      	
    


    
      	Slijmvorming ga je tegen door:

      	Je vormt meer slijm door:
    


    
      	Vlees van rund, schaap, kip, kalkoen

      	Melk
    


    
      	kwartel, gans en wild

      	Yoghurt
    


    
      	Ingewanden zoals niertjes

      	Kaas
    


    
      	Gedroogd vlees

      	Vers brood
    


    
      	Garnaal

      	Zetmeelrijke producten: brood,
    


    
      	Zwaluwnestjes

      	pasta’s, koekjes, patisserie...
    


    
      	Kruidnagel, prei

      	Voeding met combinatie van zui
    


    
      	Lychee

      	vel en suikers:
    


    
      	Noten

      	• gebak• gebak
    


    
      	Zoethout

      	• chocolade• chocolade
    


    
      	

      	• chocoladepasta• chocoladepasta
    


    
      	

      	•roomijs•roomijs
    


    
      	

      	Bier
    


    
      	

      	Wijn
    


    
      	Boter

      	
    


    
      	Charcuterie

      	
    


    
      	Duif

      	
    


    
      	Eend: in kleine hoeveelheid

      	
    


    
      	Eieren: hard gekookte, omelet

      	
    


    
      	Everzwijn

      	
    


    
      	Fazant

      	
    


    
      	Gans

      	
    


    
      	Gedroogd vlees

      	
    


    
      	Hert

      	
    


    
      	Kaas van koe, schaap en geit

      	
    


    
      	Kalfsvlees

      	
    


    
      	Kalkoen

      	
    


    
      	Kip

      	
    


    
      	Koemelk: warm

      	
    

  


  
    
      	Voeding en slijm

      	
    


    
      	Slijmvorming ga je tegen door:

      	Je vormt meer slijm door:
    


    
      	Kwartel

      	
    


    
      	Lamsvlees

      	
    


    
      	Lever en nier van lam en schaap:

      	
    


    
      	met mate

      	
    


    
      	Lever en nier van varken: met

      	
    


    
      	mate

      	
    


    
      	Lever van kip: met mate

      	
    


    
      	Nieren van rund: met mate

      	
    


    
      	Room

      	
    


    
      	Rundvlees

      	
    


    
      	Schapenmelk

      	
    


    
      	Schapenvlees

      	
    


    
      	Varkensvlees

      	
    


    
      	Vette kaas van schaap en geit

      	
    


    
      	Forel

      	
    


    
      	Garnaal

      	
    


    
      	Inktvis

      	
    


    
      	Karper

      	
    


    
      	Paling

      	
    


    
      	Rog

      	
    


    
      	Tong

      	
    


    
      	Tonijn

      	
    


    
      	Aardappel

      	
    


    
      	Abrikoos

      	
    


    
      	Aubergine met look bereid en

      	
    


    
      	gegrild

      	
    


    
      	Azukibonen

      	
    


    
      	Bieslook

      	
    


    
      	Boekweit

      	
    


    
      	Olijven

      	
    


    
      	Peterselie

      	
    


    
      	Prei

      	
    


    
      	Raap

      	
    

  


  
    
      	Voeding en slijm

      	
    


    
      	Slijmvorming ga je tegen door:

      	Je vormt meer slijm door:
    


    
      	Selder

      	
    


    
      	Sesam: olie &graantjes

      	
    


    
      	Sjalot

      	
    


    
      	Sojascheuten

      	
    


    
      	Spaanse pepers

      	
    


    
      	Tomaat (zongedroogd)

      	
    


    
      	Ui

      	
    


    
      	Venkel

      	
    


    
      	Wortel

      	
    


    
      	Citroen: kleine hoeveelheden

      	
    


    
      	Druif

      	
    


    
      	Sinaasappel

      	
    


    
      	Granaatappel

      	
    


    
      	Jujube

      	
    


    
      	Lychee

      	
    


    
      	Look

      	
    


    
      	Mandarijn

      	
    


    
      	Peer

      	
    


    
      	Perzik

      	
    


    
      	Vijgen

      	
    


    
      	Graan

      	
    


    
      	Graanmeel

      	
    


    
      	Haver

      	
    


    
      	Rijst (korte korrel)

      	
    


    
      	Basilicum

      	
    


    
      	Curry

      	
    


    
      	Dille

      	
    


    
      	Gember

      	
    


    
      	Kamille

      	
    


    
      	Kaneel

      	
    


    
      	Koriander

      	
    


    
      	Kruidnagel

      	
    


    
      	Look

      	
    

  


  
    
      	Voeding en slijm

      	
    


    
      	Slijmvorming ga je tegen door:

      	Je vormt meer slijm door:
    


    
      	Peper

      	
    


    
      	Steranijs

      	
    


    
      	Tamari

      	
    


    
      	Zoethout

      	
    


    
      	Wijnazijn

      	
    


    
      	Sojasaus

      	
    

  


  Klimaat


  Een vochtig klimaat is ongunstig voor dit type. Deze mensen hebben behoefte aan een droog en warm klimaat. Het slijmtype zal er dus alles aan doen om het lichaam op te warmen en droger te maken. Een verblijf in een warm en droog klimaat volstaat vrijwel altijd om de slijmvorming te doen ophouden. Alle kwalen die een gevolg zijn van overdreven slijmvorming zullen er verdwijnen als sneeuw voor de zon.


  Lees op blz. 119 hoe Dirk geneest van een hardnekkige en chronische sinusitis.


  9. HET ENERGIEZWAKTETYPE


  We bouwen energie op uit voeding en uit lucht. Wat we uit onze voeding halen, hangt af van onze constitutie en onze levensstijl. We hebben constant energie nodig voor onze lichamelijke en geestelijke activiteiten. Wanneer onze energie op een laag pitje staat, dan presteren we ondermaats. De inwendige organen doen hun werk niet naar behoren, het immuunsysteem wordt zwak en geestelijke vermogens zoals het geheugen en de concentratie verzwakken.


  In deze categorie vind je de chronisch zieke mensen. Er is een totale lichamelijke en geestelijke zwakte. De spieren zijn zwak en doen pijn bij de minste inspanning. De fysieke conditie (die bijvoorbeeld met een fietsproef kan gemeten worden) is ondermaats en de ademhaling is zwak en oppervlakkig. Mentale symptomen zoals draaierigheid, concentratiestoornissen, slaperigheid gedurende de dag en geheugenstoornissen komen vrijwel systematisch voor bij deze patiënten.


  Veel patiënten die men tegenwoordig bestempelt als chronisch vermoeid horen in deze categorie thuis.


  De tong is bleek en breed en aan de zijranden zie je indrukken van de tanden. (In de traditionele oosterse geneeskunde is dit een teken van extreme lichamelijke zwakte.) De pols is zwak en zonder kracht.


  Energiezwakte:


  symptomen Bleke gelaatskleur Vermoeidheid Hartkloppingen


  Verminderde lichamelijke en geestelijke prestaties Geheugenstoornissen


  Snel buiten adem bij geringe inspanning


  Verspringende spierpijnen, ook reeds bij matige inspanningen


  Abnormaal veel zweten bij geringe inspanning


  Vermoeidheid verbetert niet door rust en slapen


  Vatbaar voor infecties


  Lage lichaamstemperatuur


  Nachtelijk zweten


  Spierpijnen


  Neiging tot depressie


  Voeding


  Aangezien er een energiegebrek is, moet een krachtige en opwarmende voeding gegeten worden. Met dien verstande dat de hoeveelheden goed moeten worden gedoseerd. De algehele zwakte omvat immers ook de spijsverteringsorganen. De inwendige organen presteren eveneens ondermaats, waardoor de ingenomen voeding niet goed wordt opgenomen door het lichaam. Het is een uitdaging om het juiste voedingspatroon te bepalen. Enerzijds moet de patiënt voeding innemen die de noodzakelijke kracht geeft, maar anderzijds zijn de verteringsorganen te zwak om die versterkende voeding aan te kunnen. Soepen en bouillons zijn dan ook bijzonder geschikt omdat ze gemakkelijk verteerbaar zijn en kracht en energie aanbrengen. Dat zijn echte medicijnen voor deze mensen. Voeding van dierlijke oorsprong is eveneens aan te raden, maar moet met mate worden gegeten: alle soorten wild, rund, schaap, kip, eend, gans, lam, ham, konijn, duif, fazant, eieren, haring, forel, makreel, inktvis, sardines, melk. Daarnaast kunnen deze mensen zichzelf versterken door regelmatig pompoen, alle soorten noten, aardappel, haver, rijst, bonen, quinoa, linzen, wortels, shiitake, zoete aardappel, look enzovoort te eten.


  Iedereen, maar zeker mensen meteen constitutionele (aangeboren) energiezwakte moeten alles zetten op levensstijl en voeding om hun energiepeil te optimaliseren.


  
    
      	Energiezwakte / voeding

      	
    


    
      	Regelmatig eten

      	Vermijden
    


    
      	Aardappelen
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  Chronisch vermoeid: het verhaal van Magda


  Magda heeft al een heel dik medisch dossier bij elkaar gespaard dat ze bij wijze van begroeting op mijn bureau deponeert. Ze is 45 jaar en al jaren op de sukkel met wat men uiteindelijk als ‘chronischevermoeidheidssyndroom’ heeft bestempeld. Ze heeft verschillende behandelingen gevolgd, maar niets lijkt haar te kunnen helpen. Een paar jaar geleden is ze uiteindelijk op invaliditeit gesteld omdat ze haar baan als bankbediende niet meer aankon. Hoeveel ze ook slaapt, en ze slaapt goed en veel, ze is nooit uitgeslapen en voelt zich nooit fit. Ze klaagt over spier- en gewrichtspijnen en over vochtopstapeling. Haar benen zwellen gemakkelijk op en voelen zwaar aan. Haar handen zijn gezwollen en haar aangezicht ziet er wat opgeblazen uit. Dat wijst op water-ophoping, waarvan Magda me verzekert dat het ’s morgens bij het opstaan nog veel erger is. Ze heeft ook cellulitis op de billen en de dijen. Magda woont alleen en aan echt koken komt ze niet toe. Daar is ze te moe voor. Ze behelpt zich dan ook met diep-vriesmaaltijden die ze opwarmt in de magnetron. Ze voedt zich verder vooral met koekjes en gebakjes. Haar zoon werkt namelijk in een koekjesfabriek en hij bezorgt zijn moeder ruime voorraden industrieel geproduceerd gebak. Haar brood besmeert ze met margarine en belegt ze met kaas of speculaas. Ze drinkt dagelijks een liter melk en maakt voor zichzelf salades klaar die ze opeet met mayonaise. Ze eet ook dagelijks een vijftal stukken fruit.


  Navraag leert dat ze zeer kouwelijk is, bijna niet buiten komt, geen beweging neemt en veel televisie kijkt. Ze is 45 jaar en lijkt veroordeeld om de rest van haar leven aan haar zetel gekluisterd te blijven!


  Wat is de diagnose?


  Een echte diagnose stellen is hier niet gemakkelijk. Vermoeidheid kan duizend-en-een oorzaken hebben en tot nog toe, met alle onderzoeken die al zijn uitgevoerd, heeft men nog geen echte diagnose kunnen stellen. Uiteindelijk werd dan de diagnose ‘chroni-schevermoeidheidssyndroom’ (afgekort CVS) gesteld.


  Hoe pakken we het aan?


  Wat bij Magda op de voorgrond treedt, is de extreme vermoeidheid, de veralgemeende pijnen, haar kouwelijkheid en neiging tot vochtopstapeling. Op die gegevens gaan we onze strategie voor de voedingstherapie richten. We willen haar dynamiseren, haar energiepeil verhogen en de vochtopstapeling wegwerken.


  Voeding


  Thermisch koude voedingsmiddelen ruimen plaats voor thermisch warme voedingsmiddelen. Dus geen tropisch fruit, rauwkost, melk en suikers meer. In plaats daarvan zal ze zo veel mogelijk alle maaltijden warm eten. Soep, bouillons, volwaardige granen, stoofschotels, gestoofde groenten, vis en vlees. Daarbij opwarmende kruiden zoals kaneel, gember, look en kruidnagel. Als drank warme thee. In plaats van fruit als tussendoortje kan ze beter kiezen voor een notenmengeling.


  Beweging


  Magda moet progressief fysiek geactiveerd worden. De voedings-aanpassing zal haar na een paar weken de nodige energie geven om een oefenprogramma aan te vatten. Het is van groot belang dat de inspanningen initieel zeer weinig intensief zijn teneinde een terugval te vermijden. De begeleiding door een ervaren personal coach is naar mijn mening onontbeerlijk. Deze mensen zijn vaak zo moe dat de minste inspanning hen uitput. Anderzijds is het absoluut nodig dat ze bewegen. Bewegen betekent een activering van de spieren en van de stofwisseling en zorgt er tevens voor dat meer zuurstof de bloedstroom, de rode bloedcellen en ten slotte alle lichaamscellen bereikt. Je zou het kunnen vergelijken met een huis dat reeds lang onbewoond is en waar de vensters en deuren al in geen jaren open zijn geweest. Het ruikt er muf door een gebrek aan verluchting. Met het menselijk lichaam gebeurt net hetzelfde. Zonder beweging worden de organen en de cellen onvoldoende van zuurstof voorzien, waardoor ze minder goed gaan functioneren. Deze patiënten bevinden zich in een gesloten cirkel die ze zonder aangepaste voeding en aangepaste lichaamsbeweging niet kunnen doorbreken.


  Sauna


  Regelmatig een sauna nemen zal het onderkoelde organisme van Magda ondersteunen. Ook hier is het van belang om niet te hard van stapel te lopen. Het lichaam van Magda kan overdreven hitte niet aan en daarom moet gestart worden met saunabeurten op lage temperatuur. Drie keer per week is een goede frequentie. Na verloop van tijd kan de temperatuur van de sauna progressief verhoogd worden.


  Naast sauna komen andere vormen van warmte in aanmerking om de gezondheid van Magda te verbeteren. Een warm bad bijvoorbeeld of lokaal warmte aanbrengen via een infraroodlamp of een kersenpittenkussen. Afkoeling, zeker als ze plots gebeurt, is absoluut te vermijden. Vandaar dat airconditioning niet zo’n goed idee is.


  Resultaat


  Een jaar later heeft Magda al een behoorlijke progressie gemaakt. Ze gaat nu dagelijks de deur uit om zelf boodschappen te doen. Tweemaal per week doet ze vrijwilligerswerk in een ziekenhuis. Magda: ‘Het doet me enorm plezier dat ik al zover genezen ben dat ik kan zorgen voor anderen. Vroeger moesten anderen voor mij zorgen!’ Ze eet nu zeer gezond, gaat regelmatig naar de sauna


  en heeft zich ingeschreven in de fitness. Ze beseft dat er nog werk aan de winkel is, maar ze is - terecht - tevreden over wat ze in een jaar tijd bereikt heeft.


  VII.


  Toegepaste typologie: Dirk


  Degene die overleeft is niet de sterkste of de meest intelligente, maar degene die in staat is om te veranderen.


  Deze ziektegeschiedenis gaat over sinusitis. Het is het verhaal van Dirk en komt recht uit de praktijk. Toch is de ziekte op zich niet het doel van het verhaal. Het is enkel de aanleiding om te tonen hoe je op een andere manier kunt denken over gezondheid en ziekte. Het verhaal gaat toevallig over sinusitis, maar het kon evengoed over diabetes, darmkanker of migraine gaan.


  Een op het eerste gezicht moeilijk probleem kan soms verrassend eenvoudig blijken te zijn indien je het vanuit een ander standpunt bekijkt. Met gezondheid is het net zo. Soms moetje de platgetreden paden verlaten en eventjes out of the box gaan denken. Volg het ziekteverhaal van Dirk en vervolgens de behandeling om te zien hoe een schijnbaar complex en ongeneeslijk probleem toch opgelost kan worden.


  1. HET PROBLEEM VAN DIRK: EEN MOEILIJK TE BEHANDELEN CHRONISCHE SINUSITIS


  Een ziekte heeft meestal meerdere oorzaken. Nochtans is men snel geneigd om een ziekte aan één oorzaak te linken. Je krijgt griep omdat je besmet bent door een virus. Iemand krijgt een hartinfarct omdat er een bloedvat verstopt is geraakt. Sinusitis is te wijten aan een bacterie. De oorzaak van migraine is een probleem in de hersenen.


  Oorzaak en gevolg


  Deze simpele oorzaak-gevolgverklaringen zijn onvolledig en vaak zelfs helemaal fout. Een ziekte ontstaat meestal pas indien niet één maar een aantal voorwaarden vervuld zijn. De oorzaken dien je te zoeken in een samenspel van factoren. Erfelijke aanleg, levensgewoonten, voedingsgewoonten, seizoenen en klimaten. Micro-organismen zoals bacteriën en virussen spelen ook een rol wanneer er een besmetting in het spel is, maar zijn zelden de enige oorzaak van de ziekte. Het is noodzakelijk de samenhang tussen die factoren te zien om de werkelijke oorzaak van een ziekte te ontdekken.


  De familie


  Dirk is 44 jaar wanneer hij me voor het eerst consulteert. Als kind had hij reeds last van astma. Sinusitis dook voor het eerst op rond zijn dertigste. De astma is nu al een paar jaar gestabiliseerd en hij heeft er relatief weinig last van indien hij regelmatig zijn verstuivers gebruikt. Anders is het gesteld met zijn sinusitis. Hij vertelt kort de geschiedenis van zijn lijdensweg. Alles is jaren geleden begonnen met een gewone verkoudheid. Die ging maar niet over en uiteindelijk zei de dokter me dat de bacteriën zich hadden vastgezet op de slijmvliezen en dat ik nu leed aan sinusitis. Wat de dokter me vertelde, verwonderde me niet. Ik had het zelfs verwacht.’ Hoezo? Dirk is niet eens verwonderd dat hij boven op zijn astma nog gaat lijden aan sinusitis! Dirk geeft uitleg: ‘In mijn familie zijn er wel meerdere mensen die alsmaar last hebben van hoofdpijn en sinusitis. Er zit ook veel hooikoorts en astma in de familie. We maken er soms grappen over. Nonkel Chris, die lange tijd in Amerika gewoond heeft, noemt onze familiebijeenkomsten steevast de Kleenexconventions vanwege al dat gesnotter. ’


  Hier raakt Dirk een eerste belangrijk punt aan, namelijk de familiale ziektegeschiedenis. Er komen in zijn familie gezondheidsproblemen voor waar Dirk zelf ook mee te kampen heeft. Je kunt cynisch zijn en zeggen dat het kennen van de familiegeschiedenis Dirk niet vooruithelpt. Inderdaad, nu Dirk opgescheept is met die vervelende sinusitis, zal deze kennis niet direct bijdragen tot zijn genezing. Toch is het interessant om je ‘gezondheidsstam-boom’ te kennen. Dirk had zichzelf de miserie van zijn chronische sinusitis kunnen besparen indien hij op jonge leeftijd de kennis en het inzicht had gehad om te anticiperen op wat zijn genetische aanleg voor hem in petto had.


  Dirk vertelt dat zijn sinusitis hem al jaren het leven zuur maakt. Hij heeft last van hoofdpijn die vooral boven de ogen het hevigst is. Verder is zijn neus constant verstopt en voelt het alsof zijn hoofd gaat openbarsten. Bij opstoten neemt zijn hoofdpijn nog toe, heeft hij koorts en is hij rillerig. Hij raadpleegde reeds diverse artsen, die hem uitgebreid onderzochten en behandelden met vooral antibiotica en neussprays. Bij het prille ontstaan van zijn klachten bracht de medicatie verlichting, maar naarmate de jaren vorderden, bleken die behandelingen steeds minder effectief. Of hij nu neussprays gebruikt of niet, zijn neus gaat niet open en zijn hoofdpijn wordt niet beter. De antibiotica lijken helemaal niet meer te werken. Als het echt heel erg is, schrijft zijn arts hem zelfs cortisone voor. Dat lijkt het enige dat hem nog kan helpen. Er werden ook al neusspoelingen uitgevoerd waarbij ook neuspoliepen werden verwijderd.


  Antibiotica worden toegediend om infecties die veroorzaakt worden door bacteriën te bestrijden. In het geval van Dirk hebben ze vooral in het begin goed gewerkt. Later leek het alsof ze geen effect meer hadden. Er moesten steeds sterkere antibiotica toegediend worden, maar helaas met steeds minder resultaat. Dat fenomeen zien we vaak bij chronische infecties. De medicatie lijkt niet meer te helpen. Dat de antibiotica en neussprays niet meer kunnen helpen, kan veroorzaakt worden door twee dingen: enerzijds de niet langer werkende antibiotica, anderzijds de toestand van de slijmvliezen zelf. Niet langer werkende antibiotica is een veelvuldig voorkomend probleem dat wordt veroorzaakt door een overmatig en onoordeelkundig gebruik ervan. De laatste jaren is men zich bewust geworden van het probleem en is men het antibioticabeleid gaan bijsturen. De tweede oorzaak is de toestand van de slijmvliezen zelf. Indien de slijmvliezen niet gezond zijn, dan ontstaat gemakkelijk een infectie. Stel je twee mensen voor die in aanraking komen met een bepaalde bacterie. Een van die mensen is Dirk, de andere heeft gezonde slijmvliezen. De kans is groot dat de bacterie zich zal kunnen handhaven in de neus en de sinussen van Dirk, terwijl diezelfde bacterie zich niet zal kunnen nestelen op het slijmvlies van de tweede, gezonde persoon. Vandaar dat Dirk zo gemakkelijk opstoten van sinusitis zal doormaken. De neuspoliepen zijn een gevolg van de chronisch ontstoken slijmvliezen van de neus. Men kan ze operatief verwijderen, maar indien er aan de grond van de zaak niets verandert, dan zullen de poliepen blijven terugkomen.


  Seizoen en klimaat


  Bij navraag vertelt Dirk dat er een regelmaat zit in zijn klachten. Elk jaar rond de maand oktober gaan de poppen aan het dansen. Verkoudheden, opstoten van sinusitis en bronchitis lijken elkaar af te wisselen of beter gezegd, ze gaan eerder naadloos in elkaar over. Vochtige en koude lucht lijkt de problemen in gang te zetten. Daarom heeft Dirk gedurende de herfst- en wintermaanden altijd wel ergens last van. Hij wacht met ongeduld op de eerste warme lentedagen en de zomer is voor hem het beste seizoen. Dirk maakt er een woordspeling over: ‘In de zomer verdwijnt mijn sinusitis als sneeuw voor de zon. ’ Hij kiest voor zijn zomervakantie altijd een zuiderse bestemming uit. ‘Hoe warmer het klimaat, hoe beter ik me voel. Bij vijfendertig graden in de zon liggen of zelfs een fietstocht maken is voor mij het opperste genot. In vochtige ruimtes zoals schimmelige, slecht verluchte kelders klapt mijn neus direct dicht en krijg ik een beklemd gevoel op de borstkas. Het is ook alsof ik dan moeilijker kan ademhalen. Plaatsen waar gerookt wordt of zelfs gerookt werd, bezorgen me dezelfde symptomen. Voor ik mijn huis liet renoveren, zat er vocht in de muren. In de slaapkamer rook het muf omdat er schimmelgroei was op de muren. Ik kon toen moeilijk slapen door kortademigheid en ik had duidelijk meer hoofdpijn. Na de renovatie kon ik weer beter ademhalen. ’


  Weersomstandigheden beïnvloeden sterk bepaalde ziekten. Het zijn erg onderschatte gezondheidsbepalende factoren. In het geval van Dirk zijn het najaar en de winter de meest kritieke momenten. Het weer in onze herfst en winter wordt bepaald door koude, wind en vochtigheid. Dat zijn dan ook omstandigheden waaronder de slijmvliezen lijden en waardoor infecties zich gemakkelijker voordoen.


  Ik vraag Dirk een voedingsdagboek bij te houden. Daar kijkt hij van op. Ik hoor hem denken: waar is dat voor nodig? Mijn sinussen hebben toch niets te maken met mijn maag. Dirks reactie is normaal. Voedingsdagboeken zijn meer iets voor mensen die met overgewicht kampen en hijzelf is veeleer aan de magere kant. Ik leg hem de bedoeling uit en vertel hem dat alles duidelijk zal worden bij de volgende consultatie, wanneer we zijn voedingsdagboek gaan doornemen.


  Voeding speelt een rol in heel veel ziekteprocessen. Ziekten van hart en bloedvaten, kanker en diabetes, ze hebben alle met voeding te maken. Dat is nu vrij algemeen bekend en aanvaard, maar vroeger was dat niet zo. De link tussen kanker en voeding bijvoorbeeld is nog maar de laatste decennia duidelijk. Ziekten als astma of sinusitis worden ook beïnvloed door wat de patiënt eet, maar dat is jammer genoeg nog vrij onbekend en weinig verspreid. Bij ziekten waarbij slijmvliezen betrokken zijn, zoals dat bij Dirk het geval is, speelt voeding een belangrijke rol. Voeding kan bepalen of iemand al dan niet een opstoot van sinusitis zal doormaken. In die zin is voeding een belangrijk preventief wapen voor acute en chronische luchtwegeninfecties.


  Ten slotte hebben we het over zijn werk en zijn hobby’s. Dirk werkt bij een bedrijf dat gevels renoveert. Dat betekent buitenwerk en daarom kleedt Dirk zich altijd goed aan. ‘Ik ben nogal kouwelijk van aard en werk vaak in weer en wind. In de winter ga ik de deur niet uit zonder mijn muts die ik diep over mijn voorhoofd trek.’ Terloops merkt hij op dat hij in de winter zelfs ’s nachts zijn muts opzet. ‘Ik heb soms zoveel pijn boven mijn ogen dat die muts de enige manier is om wat minder pijn te hebben. Mijn muts en ik zijn onafscheidelijk. Mijn vrouw zegt weleens dat ik mijn muts liever zie dan haar...’ In zijn vrije tijd kweekt hij zeldzame vogels. Hij heeft er een honderdtal. Dagelijks loopt hij tussen de kooien om zijn vogels eten te geven en te verzorgen. Om mijn vraag voor te zijn, vertelt hij spontaan dat hij niet allergisch is voor vogels. Dat werd reeds verschillende keren getest. Hij blijkt echter wel allergisch te zijn voor huismijt.


  Omdat hij niet allergisch is voor vogels, denkt Dirk dat het geen kwaad kan om in contact te komen met zijn lievelingsdieren. Dat is echter niet zo. De rondfladderende dieren verspreiden stoffen die, ook al is men er niet allergisch voor, toch de slijmvliezen prikkelen. Voor mensen met gezonde slijmvliezen kan dat geen kwaad, maar de reeds chronisch geïrriteerde slijmvliezen van Dirk zullen extra geprikkeld worden. Wil hij echt alle zeilen bijzetten om zijn gezondheid te optimaliseren, dan zal hij door de zure appel moeten bijten en zijn hobby moeten opgeven.


  De volgende consultatie draait rond zijn voedingsgewoonten. We nemen zijn voedingsdagboek door en Dirk geeft uitleg. ‘Ik sta ’s morgens vroeg op om tijdig op het werk te zijn. Ik heb niet veel tijd om te ontbijten, maar wil toch een gezond ontbijt nemen. Ik start elke dag met een flink glas vruchtensap uit de koelkast. Omdat ik zo vaak last heb van infecties, heeft men me aangeraden om meer fruit en vruchtensap te gebruiken omdat ze zoveel vitamines bevatten. Dat zou mijn weerstand ten goede moeten komen. Daarna eet ik een potje fruityoghurt en drink een groot glas melk. Mijn vrouw maakt ondertussen mijn boterhammen klaar om overdag op te eten. We eten altijd bruin brood met margarine en beleg. Op mijn werk is het altijd doordraaien, ik sta geen moment stil. Gedurende de pauzes eet ik mijn boterhammen en tussendoor eet ik ook een paar stukken fruit. Ik heb vaak een droge mond door het stof waarin ik werk en ik heb ook geregeld dorst. Daarom heb ik altijd een voorraadje van mijn favoriete frisdrank mee in mijn koelbox. Ik denk dat ik een zestal blikken Ice Tea en een fles cola per dag drink. Verder drink ik koffie uit de thermosfles. Wanneer ik ’s avonds thuiskom, eten we warm. Aardappelen, groenten, vlees of vis. Ik eet graag soep en daarom zorgt mijn vrouw ervoor dat er altijd versgemaakte soep is. Als dessert eten we graag pudding ofchocolademousse. Na de maaltijd kijken we televisie. Gewoonlijk drink ik nog een tweetal biertjes met wat blokjes kaas erbij. Voor het slapengaan drink ik nog een glas melk. Ik heb gemerkt dat ik dan beter slaap. ’


  Op het eerste gezicht lijkt dat een vrij gewoon voedingspatroon. Een gevarieerd menu met veel melkproducten, bruin brood, kaas, charcuterie, een warme maaltijd met soep, groenten en vlees of vis. Het lijkt wel een typevoorbeeld van gezonde voeding. Maar niet voor Dirk! Zijn voedingsgewoonten zijn er nu net de oorzaak van dat zijn sinusitis niet geneest. Dirk voedt zijn chronische sinusitis letterlijk door de voeding die hij gebruikt.


  Hier is een woordje uitleg op zijn plaats. Sinusitis wordt traditioneel als een infectiefenomeen beschouwd. De klachten zouden worden uitgelokt door bacteriën en virussen. Vandaar dat sinusitis meestal met antibiotica wordt behandeld. In werkelijkheid zijn deze micro-organismen slechts van bijkomend belang. In de eerste plaats is de toestand van de slijmvliezen van de sinussen de oorzaak van het probleem. De slijmvliezen van een sinusitis-patiënt zijn geïrriteerd, wat wil zeggen dat ze dikker zijn dan normaal. Dat verklaart meteen de verstopte neus. De zwelling sluit de neus volledig af zodat er geen lucht meer in kan. Doordat de slijmvliezen geïrriteerd zijn, scheiden ze abnormaal veel slijm af. In de sinussen bevinden zich trilharen die constant in beweging zijn en het geproduceerde slijm afvoeren. Bij iemand met chronische sinusitis werken die trilhaartjes niet meer. Het slijm wordt niet meer afgevoerd en blijft staan in de sinusholten. Dat is het beeld van een sinusitis: gezwollen slijmvliezen, trilhaartjes die niet werken en vocht en slijm die in de sinussen opgesloten zitten. Met als gevolg een verstopte neus, waardoor de ademhaling via de neus moeilijk of zelfs onmogelijk is. De sinusholten zijn nu veranderd in een vochtreservoir en daarenboven is het er lekker warm. Meer vragen bacteriën niet om zich te voeden en te vermenigvuldigen. De micro-organismen vinden in dergelijke zieke sinussen een ideale plek om zich schuil te houden. Op die manier zijn ontstekingen onvermijdelijk en wordt de chronische sinusitis onderhouden. Wat het echte doel van de behandeling moet zijn, is het gezond maken van de slijmvliezen. Dan blijven de bacteriën vanzelf achterwege. Door de voeding te corrigeren, verbreken we de gesloten cirkel van de chronische sinusitis.


  Dirk is niet weinig verbaasd wanneer hij te horen krijgt dat zijn voeding in belangrijke mate zijn probleem onderhoudt. Hij was ervan overtuigd dat hij gezond at. Afwisselende voeding, veel zuivel, niet te veel alcohol, groenten, fruit en vruchtensap. Ik vertel hem hoe zijn chronische problemen ontstaan zijn. Ik vertel hem over de erfelijke aanleg en over zijn gevoeligheid voor koude en vochtigheid. Ik zeg hem ook dat hij zijn inwendige koude moet compenseren door uitwendige en inwendige warmte. Uitwendige warmte wordt geleverd door warme kledij en een warme omgeving. Een regelmatige winterse sauna is eveneens een goed idee. Dirk kan deze redenering volgen. Hij wist al dat de koude hem geen deugd doet en daarom draagt hij altijd warme kledij. Als het mogelijk is, zoekt hij de warmte op door bijvoorbeeld op reis te gaan naar landen met een mild en warm klimaat. Ik leg hem uit dat dit prima is, maar dat hij vervolgens ook voor inwendige warmte moet zorgen. Dat betekent dat hij, zeker in de herfst en winter, alle maaltijden warm moet eten. Daarenboven mag hij geen melk en yoghurt meer gebruiken in de wintermaanden. Die voedingsmiddelen verhogen niet alleen de inwendige koude, ze bevorderen ook de slijmvorming. Ook alcohol heeft een soortgelijk effect en is daarom niet aan te raden. Om het plaatje te vervolledigen raad ik hem ook af om vruchtensap te drinken. Fruit is inderdaad afkoelend en dus niet echt ideaal, maar bijvoorbeeld een appel opgewarmd in de oven met wat kaneel erover kan wel. Dirk stelt vast ‘dat er dan van wat hij nu eet niet veel overblijft’. Ik beaam dat en we plannen een volgende consultatie waarop ook zijn vrouw aanwezig zal zijn. ‘Zij rammelt met de pannen terwijl ik de gevels schoonspuit. ’


  Je voeding corrigeren is nooit eenvoudig. We hebben allemaal onze gewoonten en we houden graag vast aan wat we lekker en aangenaam vinden. Veranderen is daarom niet eenvoudig, maar zoals we verder zullen zien, kan het wel.


  Wat leren we uit dit verhaal?


  Om uit de spiraal van de chronische ziekte te raken, moeten we gezondheid en ziekte in een andere context zien. Ziekte is meer dan een ziek orgaan en daarom focussen we minder op de ziekte en meer op de zieke persoon. Door alle pijlen te richten op de sinussen lossen we het probleem van Dirk niet op, omdat het probleem veel verder gaat dan zijn sinussen alleen. Door het probleem in zijn totale context te plaatsen zie je de ziekmakende factoren duidelijker en kun je er ook fundamenteel aan werken. Een globale aanpak is veel efficiënter dan een lokale, symptomatische aanpak.


  Daarom is het zo belangrijk om het type van iemand te kennen. Zodra je het type kent, kun je de therapie veel beter sturen.


  Een type leiden we af uit de klachten, de familiale ziektegeschiedenis en de invloed van weersomstandigheden op de gezondheid. Dirk is kouwelijk van aard. Hij duffelt zich bij koud weer goed in en thuis staat de verwarming op 23 °C. Het is duidelijk dat zijn symptomen vooral in de herfst en in de winter het hevigst zijn. Dat heeft niet zozeer te maken met bacteriën, maar vooral met het weer. Van oktober tot maart vormen koude, vochtigheid en wind de weersingrediënten. Hij verlangt naar warmte en in warme klimaten voelt hij zich het best. Droge lucht doet hem goed en bij vochtig weer beginnen zijn sinussen pijn te doen. Hij kan dus ook niet goed tegen vocht.


  Een belangrijke oorzaak van zijn probleem is zijn gevoeligheid voor koude, vochtigheid en koude wind. Die aanleg is erfelijk bepaald en zal dus levenslang zijn gezondheid blijven beïnvloeden.


  Zodra we het type kennen, kunnen we zijn levenswijze wat nader bekijken. Dirk woont in België, wat betekent dat de dominerende weersomstandigheden in het najaar en de winter vocht, koude en wind zijn. Het klimaat en de seizoenen spelen dus niet in zijn voordeel. Dirk werkt altijd buiten, waardoor hij frequent blootgesteld is aan wat erfelijk bepaald zijn zwakke punten zijn, namelijk koude en vochtigheid. Zijn hobby als vogelkweker belast verder zijn slijmvliezen.


  Dirks leefomstandigheden accentueren nog zijn zwakke, erfelijk bepaalde punten. Zijn gezondheidsproblemen zijn daar het gevolg van.


  Ten slotte is ook zijn voeding een oorzaak van zijn probleem. Dat is tevens de factor waarvoor veel marge voor correctie bestaat. We bekijken hierna in detail hoe we zijn voeding kunnen aanpassen.


  Dirks probleem in vogelvlucht


  Type: koud, gevoelig voor koude, vocht en wind.


  Werk: niet bevorderlijk voor zijn probleem. Liefst veranderen van werk, maar dat is momenteel geen optie.


  Hobby: contact met vogels is af te raden. Toekomst: andere hobby?


  Zijn huis: vochtigheid is ongewenst. Vochtigheid is sowieso ongunstig voor sinusitis en andere slijmvliesproblemen; daarenboven bevordert vochtigheid de groei van de huismijt. Dirk is allergisch voor mijten. Allergie voor mijten is in feite niet de juiste omschrijving. Mensen zijn niet allergisch voor de mijt zelf, maar voor de uitwerpselen van de mijt. Die dringen door tot de luchtwegen en veroorzaken daar een allergische reactie. Niezen, tranende ogen en aanvallen van kortademigheid kunnen ten gevolge van die allergie optreden. Mijten houden van een warme en vochtige omgeving en om hun ontwikkeling tegen te gaan, moeten we dus zorgen voor een koude en droge omgeving. Overdag maken we het bed niet op (mijten kunnen ook niet tegen licht) zodat het bedlinnen kan verluchten, we zetten de ramen open om voor afkoeling en frisse lucht te zorgen en we controleren de luchtvochtigheid. Dirk zal zich een vochtigheidsmeter (hygrometer) aanschaffen. Indien blijkt dat de luchtvochtigheid geregeld boven de 60 % uitstijgt, dan doet hij er goed aan om - zeker in zijn slaapkamer - een ontvochtiger te plaatsen.


  Seizoenen: zolang Dirk in België woont, zullen de herfst en de winter een moeilijke periode blijven. Wintervakanties in zuiderse landen zijn aan te bevelen.


  Voeding: actueel te koud en slijmvorming bevorderend. Te corrigeren naar opwarmend, slijmvoorkomend en slijmverdrijvend. De voeding zal progressief maar drastisch moeten veranderen. In tegenstelling tot aanleg (erfelijkheid) en woonplaats is voeding de factor die de patiënt volledig in eigen handen heeft. Daarop moet dus volop ingezet worden.


  Schematisch ziet de situatie er zo uit:


  
    
      	

      	Actueel

      	In de toekomst
    


    
      	Erfelijke aanleg

      	Gevoelig voor koude, vocht en wind

      	Zal nooit veranderen
    


    
      	Klimaat/seizoen

      	Koude, vochtige herfst en winter

      	Zal voorlopig niet veranderen
    


    
      	Werk- en leefomstandigheden

      	Stof en irriterende producten op het werk Vochtige woning Kweekt vogels SlaapkamerStof en irriterende producten op het werk Vochtige woning Kweekt vogels Slaapkamer

      	Veranderen van werk indien mogelijk Renoveren Beter andere hobby zoeken Vochtigheid en temperatuur regelen
    


    
      	Voeding

      	Te koud, slijm-bevorderend

      	Opwarmend, slijmvoorkomendOpwarmend, slijmvoorkomend
    

  


  Samenvatting van de oorzaken en de oplossingen voor het probleem van Dirk. De voedingsaanpassing zal de voornaamste factor in het genezingsproces worden.


  2. DIRK-BESPREKING VOEDING


  Dirk heeft een belangrijk gezondheidsprobleem dat al jaren aansleept. Hij is dan ook gemotiveerd om datgene te doen wat nodig is om zijn toestand te verbeteren. Dirk zal wel wat motivatie kunnen gebruiken, want hij zal een aantal voedingsgewoonten drastisch moeten wijzigen. Indien hij weer gezond wil worden en ook in de toekomst gespaard wil blijven van zijn sinusitisproblemen, dan zal hij de wilskracht moeten opbrengen om anders te gaan eten.


  Aangezien Dirk een probleem heeft dat zich vooral in de herfst en de winter manifesteert, moet hij vanaf de maand september zijn voedingsgewoonten aanpassen. Gezien zijn gevoeligheid voor koude en vochtigheid zal de voedingstherapie zich daarop richten. Hoe pakken we dat aan? Het is handig om er even de thermische voedingstabel bij te nemen. (Zie Bijlage 2.)


  Algemene maatregelen: zoveel als mogelijk alle maaltijden warm gebruiken en alle koude dranken vervangen door warme dranken.


  Ontbijt


  Tot nog toe bestond Dirks ontbijt uit vruchtensap, melk en yoghurt. Dat ogenschijnlijk gezonde ontbijt versterkt in werkelijkheid de inwendige koude en bevordert de slijmvorming. Vruchtensap is in de winter voor een type zoals Dirk bijzonder ongeschikt. Hij is al kouwelijk van aard en lijdt daarenboven nog aan een ziekte die door koude verslechtert. In de zomer kan Dirk vruchtensap drinken zoals hij zelf verkiest. De omgevingswarmte compenseert het afkoelende effect van het vruchtensap. In de winter is vruchtensap echter taboe. Dirk kan beter een ontbijt gebruiken dat opwarmend is en terzelfder tijd slijmvorming tegengaat. Daarom zijn ook zuivelproducten niet de beste keuze. Melk en yoghurt veroorzaken bij iemand als Dirk irritatie van de slijmvliezen met slijmvorming en zetten de deur open voor bacteriële en virale besmettingen.


  Brood: Dirk mag brood eten, maar niet om het even welk brood. Een doorsneebrood zoals je dat bij de bakker haalt, is te vochtig. Indien Dirk vers brood eet, zal dat zijn slijmvorming aanwakkeren. Waarom dat zo is, lees je in een van de volgende hoofdstukken. Daarom is het voor Dirk beter om systematisch geroosterd brood te eten. Beschuit of rijstwafels kunnen een alternatief zijn.


  Broodbeleg: broodbeleg op basis van chocolade zal de slijmvorming bevorderen. Daarom geen chocoladepasta of hagelslag en aanverwanten. Confituur kan eventueel wel. Het beste broodbeleg is notenpasta. Dat kun je soms in warenhuizen verkrijgen, maar je vindt het zeker in dieetwinkels. Het zit in glazen bokaaltjes en bevat enkel gemalen noten zonder enige andere toevoeging. Er bestaan verschillende soorten: pasta van amandelnoten, van hazelnoten, van okkernoten, van cashewnoten enzovoort. Breng een dun laagje aan op een geroosterde snede brood. Heerlijk en gezond! Het is voedzaam en het levert energie die lang aanhoudt. In tegenstelling tot zoet broodbeleg zoals confituur is je honger met notenpasta gedurende uren gestild. Je hoeft ook niet bang te zijn voor de vetten van noten, want het zijn gezonde vetten. Boter kan natuurlijk ook als smeersel gebruikt worden. Een dun laagje natuurboter is te verkiezen boven de margarine die Dirk tot nog toe gebruikte.


  Muesli: bestaat uit diverse graansoorten, noten, zaden en gedroogde vruchten. Er bestaan verschillende samenstellingen, zodat je keuze genoeg hebt. Let op! Muesli is niet hetzelfde als ontbijtgranen. Ontbijtgranen zijn af te raden omdat ze samengesteld zijn uit geraffineerde graanproducten die daarenboven ‘verrijkt’ zijn met suiker. Sommige ontbijtgranen bevatten tot 30 % suiker. Dat er ook wat vitamines aan werden toegevoegd, volstaat niet om dergelijke pseudovoeding ‘gezond’ te noemen. Ze zijn dus niet enkel voor Dirk, maar voor iedereen af te raden. Ze werken overgewicht en diabetes in de hand. Eet dus uitsluitend echte muesli. Die bevat enkel de granen, noten en zaden in hun volwaardige, ongeraffineerde staat. Dat is een waardevol en gezond product omdat het vezels, vitamines en mineralen en gezonde essentiële vetten bevat. Muesli is het originele, gezonde product terwijl ontbijtgranen ongezonde ersatzproducten zijn. Muesli is op zich droog en daarom laat je het best weken. De bedoeling daarvan is de granen in de muesli te verzadigen met vocht, zodat ze gaan zwellen en zacht worden. Je kunt muesli weken in melk, yoghurt, sojamelk enzovoort. Dat zijn allemaal koude bereidingen en dus voor Dirk in de wintermaanden niet geschikt. Daarom zal hij leren hoe je muesli warm kunt eten. Dat kan vrij eenvoudig door de muesli met een beetje water te laten doorkoken. Zodra de muesli warm is en verzadigd door het water kun je het eten. Het voordeel van de muesli op deze manier te eten is enerzijds dat je het opwarmend effect optimaal benut en anderzijds dat je vermijdt om er afkoelende elementen zoals melk of yoghurt aan toe te voegen. Aan de muesli kan gedurende het kookproces eventueel een stuk fruit zoals een appel toegevoegd worden. Dat zorgt voor een aangename zoete toets.


  Thee: warme thee is de beste ontbijtdrank voor Dirk. Het vruchtensap en de melk die hij vroeger dronk, zijn te afkoelend en slijmvormend voor hem. Thee zal hem inwendig opwarmen. Hij kan zijn ochtendthee nog een extra opwarmend effect meegeven door er bepaalde kruiden aan toe te voegen. Op het moment dat hij het water voor de thee aan de kook brengt, kan hij er een kaneelstok en een paar kruidnagels aan toevoegen. Die opwarmende kruiden zorgen voor extra warmte en energie.


  Het slijmvormende en afkoelende ontbijt bestaande uit vruchtensap, yoghurt en melk dat Dirk tot nog toe gebruikte, is nu vervangen door een ontbijt dat niet enkel voedzaam maar vooral opwarmend is en de slijmvliezen niet irriteert, waardoor er ook geen slijm geproduceerd zal worden. Infecties krijgen geen kans meer.


  Gedurende de zomermaanden kan Dirk het ontbijt gebruiken dat hij verkiest. De koude en slijmvormende elementen van een ontbijt met fruit en zuivel zullen dan minder schade aanrichten omdat de weersomstandigheden warm (of heet) en droog zullen zijn.


  Wil hij het winterse ontbijt ook ’s zomers voortzetten, dan kan dat uiteraard.


  Middagmaal


  Het zou ideaal zijn indien Dirk al zijn maaltijden warm zou kunnen gebruiken. Maar aangezien hij zijn maaltijd op het werk gebruikt en hij slechts een uur tijd heeft om te eten, kan dat niet. Hij kan brood eten dat liefst geroosterd of wat oudbakken is. Als broodbeleg kan hij charcuterie of vis kiezen. Heilbot of zalm in plakjes of een blik sardines kunnen ter afwisseling van snijvlees dienen. Als drank is soep of warme thee het best. Hij kan dat meebrengen van thuis in een thermosfles. Gesteld dat Dirk wel de tijd zou hebben om een middagmaal te gebruiken, dan zou een wokgerecht ideaal zijn. Kort gebakken groenten met wat vis, vlees of tofoe met rijst zorgen weer voor de inwendige opwarming die zijn lichaam zo nodig heeft. In het weekend is er meer tijd en dan zullen winterse, goed gekruide stoofschotels de voorkeur genieten. Oven- en stoofschotels worden lang gegaard en zijn daarom zeer energierijk en uitgesproken opwarmend. Aan stoofschotels mag eventueel een scheutje alcohol toegevoegd worden. Een klein beetje alcohol in een warme stoofschotel zorgt voor een extra opwarmend effect. Dat in tegenstelling tot alcohol die koud gedronken wordt, want die zorgt voor een afkoelend effect.


  Avondmaal


  Daar moet niet zoveel aan veranderd worden. De warme soep en warme maaltijd die hij tot nog toe gebruikte, voldoen perfect. Uiteraard opnieuw liefst geen desserts op basis van zuivel. Dus zijn vertrouwde pudding en chocomousse zal hij het best vervangen door bijvoorbeeld een sneetje notentaart. Een appel bestrooid met kaneel en wat suiker die een vijftal minuten in de oven stooft, is ook een prima dessert.


  Zowel alcohol als melkproducten zijn slijmvormend en afkoelend. Dus liefst geen biertjes met kaas ’s avonds voor het scherm.


  Een kop thee en eventueel wat nootjes zijn een ideaal alternatief. Om alle puntjes op de i te zetten, moet er nog bij vermeld worden dat het het best is om na het avondmaal niets meer te eten. Het interval tussen het avondmaal en het slapengaan bedraagt het best zo’n drie uur. Daardoor is de vertering al een eind op weg en is de maag gedeeltelijk geledigd. Laat eten betekent met een volle maag gaan slapen, waardoor het voedsel slecht verteert. Dat veroorzaakt op zijn beurt maag- en darmstoornissen en het kan de slaap verstoren.


  Tussendoortjes


  Het spreekt vanzelf dat de Ice Tea en de cola afgevoerd worden. Alle koude dranken, bier, vruchtensappen en ijsjes werken inwendige koude in de hand en bevorderen de slijmvorming. In plaats daarvan gebruikt Dirk het best warme dranken als soep, thee of sporadisch koffie.


  3. DIRK DRIE JAAR LATER...


  Een nieuw leven, een nieuwe gezondheid


  Dirk heeft zijn leven grondig hertekend. Hij werkt niet meer in de gevelrenovatie. Hij heeft werk gevonden bij de plantsoendienst van zijn gemeente. Als gevelreiniger werkte hij dikwijls in het stof en kwam hij ook in contact met chemische producten. Hij is dan ook zeer tevreden met zijn ‘gezondere’ baan. Daarnaast heeft hij van zijn hart een steen gemaakt en al zijn vogels verkocht. ‘De korte pijn’, zoals hij het noemt. Zijn voedingsgewoonten heeft hij grondig omgegooid. ‘Ik ben verbaasd dat het me zo goed gelukt is. Ik had niet verwacht dat ik me zo gemakkelijk kon aanpassen aan de nieuwe manier van eten. In het begin was het wel wat raar, geen melk en vruchtensap meer. Iets wat ik heel mijn leven gewoon was. En die pintjes ’s avonds achterwege laten, dat was ook een zware dobber. Maar mijn vrouw heeft me goed geholpen. Vroeger dronken we samen onze biertjes, maar zij is er ook mee gestopt “uit solidariteit”. Zo kom ik ook niet meer in de verleiding. Nu heb ik nog bier in huis voor vrienden die op bezoek komen en voor mij, maar dan uitsluitend in de zomer als het warm weer is.’ En zijn sinussen, hoe gaat het daarmee? ‘Verbazend goed! Ik kan het nog niet goed begrijpen. Uiteindelijk heb ik enkel mijn voeding aangepast en heb ik het verder zonder medicamenten kunnen stellen. De eerste winter heb ik wel nog een paar keer een opstoot van sinusitis gehad. Ik heb toen geen antibiotica genomen, maar heb me kunnen behelpen met een neusverstuiver op basis van planten en ik nam ook capsules op basis van planten. Al bij al ben ik die eerste winter vrij goed doorgekomen. Ik heb ook mijn muts ’s nachts niet meer hoeven te dragen. Tot grote vreugde van mijn vrouw! Zij vond dat immers geen gezicht, een man die met een muts op zijn hoofd in bed stapt.’


  Omdat hij zich alsmaar beter voelde en ook omdat hij een hobby zocht ter vervanging van zijn vogels, is hij de sportieve weg opgegaan. ‘Twee jaar geleden heeft mijn vrouw me een racefiets cadeau gedaan voor mijn verjaardag. Als jonge gast fietste ik veel en graag. Ik koerste zelfs een paar jaar mee in de jeugdreeksen. Door mijn gezondheidsproblemen ben ik er toen mee gestopt. Maar nu heb ik de draad weer opgepakt. Met een paar vrienden ga ik zo’n drie keer per week op pad. We rijden dan telkens een zeventigtal kilometer en ik moet toegeven dat ik het in het begin zeer lastig had. Ik was snel buiten adem en dacht dat het nooit meer goed zou komen. Mijn vrienden moesten geregeld op mij wachten omdat ik het tempo niet kon volgen. Maar gelukkig ging het snel beter. Al na een maand kon ik het tempo volgen. Nu ben ik het die weleens achterom moet kijken om te zien waar de anderen zitten.’ Hij voelt zich veel beter sinds hij begon te fietsen. Hij voelt zich energieker en slaapt beter. Toen hij met fietsen begon, was het zomer en alles ging goed. Hij was zoals elk jaar wel bang voor de herfstperiode, die voor hem steevast miserie meebracht. ‘Na de laatste zomer ben ik niet opgehouden met fietsen zodra de herfst begon, zoals ik het vorige jaar had gedaan. En dat valt enorm mee. Ik probeer goed door te fietsen om het zeker niet koud te krijgen. Ik heb ook gemerkt dat het slijm dat in mijn sinussen zit gemakkelijker loskomt wanneer ik de koude lucht inadem. Mijn fietsmaten maken er zich vrolijk over: “Je kunt goed zien waar jij gefietst hebt. Je hoeft het spoor van snot maar te volgen!” Niet zo prettig om te horen, maar ik besef dat dit voor mij een goede zaak is.’


  Inderdaad, hoe meer slijm Dirk kan elimineren, hoe kleiner de kans dat het slijm zich in de sinussen vastzet. Want slijmvorming is bij iemand als Dirk onvermijdelijk omdat hij er de aanleg voor heeft. Dirk moet er zorg voor dragen dat slijm zich niet kan vastzetten. Het gevormde slijm moet daarom systematisch gemobiliseerd en geëlimineerd worden. Temperatuurwijzigingen kunnen daartoe bijdragen. Zoals de huid kan reageren met kippenvel door contact met koude, zo ook reageren slijmvliezen op contact met koude. Bij de overgang van een warme omgeving naar een koude (en omgekeerd) hebben mensen soms de neiging om te beginnen niezen en snuiten. Dat komt doordat de gevoelige slijmvliezen van de neus reageren. Dat is geen symptoom van een verkoudheid maar simpelweg een voorbijgaande reactie van slijmvliezen op een uitwendige - koude - prikkel. Nadat, door het niezen en snuiten, al het klaarzittende slijm is geëlimineerd, komen de slijmvliezen terug tot rust. Het goede daaraan is dat de neus en de sinussen zich hebben kunnen reinigen. Het slijm dat zich de voorbije uren (of zelfs dagen) heeft opgestapeld, is nu weg en de luchtwegen zijn weer vrij. Vandaar ook dat het geen goede aanpak is om medicatie te nemen die slijmsecretie afremt. Het geproduceerde slijm moet daarentegen geëlimineerd kunnen worden. Sporten in de open lucht, zelfs bij koud weer, heeft voor mensen als Dirk een gunstig effect. Ondanks het feit dat hij van het ‘koude type’ is, zullen zijn sinussen er beter van worden door de regelmatige confrontatie met koude omgevingslucht. Naast het temperatuureffect is er ook het effect van de inspanning zelf. Wanneer we een fysieke inspanning doen, verhogen de ademhalingsfrequentie en het ademhalingsvolume. Daarenboven ademen we ook dieper, zodat de diepere zones van de longen die in normale (passieve) omstandigheden niet geventileerd worden, nu gevuld worden met lucht. Daardoor wordt vastzittend slijm losgemaakt en met de geforceerde luchtstromen mee naar buiten gevoerd. Vandaar dat iemand als Dirk ‘een spoor van snot trekt’ wanneer hij gaat fietsen. Regelmatig contact met koude heeft nog een ander voordeel: je weerstand verhoogt erdoor. Je hoeft je niet systematisch tegen de koude af te schermen omdat je gemakkelijk verkoudheden oploopt. Je moet integendeel activiteiten in de koude doen. Regelmatig wandelen, joggen of fietsen in de winter verhoogt je weerstand. Voortdurend naast de kachel zitten vermindert je weerstand.


  Dirk verwoordt het zo: ‘Ik ben duidelijk minder verkouden dan vroeger. Toen was ik zowat de hele winter ziek. Van oktober tot maart was het altijd wel iets. Wat een verschil met hoe ik me nu voel!’


  Geen monnikenleven


  Voor Dirk is het nu van groot belang dat hij de zaak in de hand heeft. Hij kent zichzelf veel beter dan vroeger. ‘Als ik nu bij vrienden uitgenodigd ben op een kaas- en wijnavond, dan gaat er een oranje lampje flikkeren. Ik eet wel een beetje van de kaas en drink een enkel glas wijn, maar dat is dan ook alles. De dag daarna sta ik zonder enig probleem op. Een enkele keer laat ik me weleens gaan en betaal ik daar ’s anderendaags de prijs voor. Een verstopte neus en hoofdpijn zijn het minimumtarief voor mijn kaas- en wijnfestijn. Maar in tegenstelling tot vroeger weet ik waar ik aan toe ben. Ik heb het zelf in de hand. En ik weet vooral hoe ik moet reageren als het een keertje fout loopt.’ Hij besluit: ‘Ik let op mijn voeding, maar ik leef niet als een monnik.’


  Het is inderdaad belangrijk dat Dirk zijn lichaam veel beter kent dan vroeger. Hij weet nu hoe hij reageert op bepaalde voedingsmiddelen. Hij kan er als het ware mee spelen. Maakt hij al eens een foutje, dan kan hij dat onmiddellijk herstellen door ’s anderendaags extra op te letten. Vroeger zat hij gevangen in een vicieuze cirkel van onaangepaste voedingsgewoonten die de sinusitis onderhield, waardoor hij afhankelijk werd van medicatie en waardoor zijn weerstand steeds zwakker werd. Nu heeft hij geen medicatie meer nodig, zijn voeding belast zijn lichaam niet meer, maar helpt hem daarentegen om zijn organisme sterker te maken, hij sport en geniet van het leven. Dirk kan zich nu met recht en reden ‘gezond’ noemen.


  Dirk is nu fundamenteel gezonder dan vroeger. Zijn algemene toestand is veel beter. De slijmvliezen van Dirk zijn nu veel gezonder, waardoor hij bijna geen last meer heeft van zijn sinusitis. Zijn weerstand is weer normaal, waardoor micro-organismen zoals bacteriën en virussen geen kans meer maken. Slechte weersomstandigheden zoals koude, regen en wind veroorzaakten vroeger steevast opstoten van sinusitis. Nu kan zelfs een fikse regenbui die hem op zijn fiets verrast hem niet meer deren.


  Hoe vermijd je winterinfecties, inclusief griep?


  In de twintigste eeuw ruilden de mensen hun angst voor God


  in voor de angst voor microben.


  Opmerkelijk meer mensen lijden gedurende de herfst- en wintermaanden aan virale en bacteriële infecties. Het gaat dan vooral om sinusitis, otitis (oorontsteking), keelontsteking, bronchitis en longontsteking. Waarom komen die infecties vooral in de herfst en de winter voor?


  Weersomstandigheden zijn een belangrijke oorzaak. Bovendien is de verspreiding van ziektekiemen in deze periode groter. Een derde reden is de ontvankelijkheid (de individuele weerstand) van de gastheer.


  1. GASTHEER EN GAST


  Er bestaan allerlei middeltjes om de typische winterinfecties te bestrijden. Van de zachte middelen op basis van planten tot de sterkere middelen zoals antibiotica en cortisone. Maar het spreekwoord ‘voorkomen is beter dan genezen’ indachtig zullen we ervoor proberen te zorgen dat ziekmakende kiemen geen kans krijgen. Lijkt eenvoudig en zelfs een tikkeltje simplistisch, is het niet? Te gemakkelijk om waar te kunnen zijn? Het is nochtans zo dat je zelf mee bepaalt of je winterinfecties zult oplopen of niet. Je mag vooral niet denken dat je overgeleverd bent aan het toeval. Besmet worden met een griepvirus is geen kwestie van pech hebben. We komen namelijk allemaal in contact met pathogene (= ziekmakende) kiemen. De vraag die we ons moeten stellen, is waarom de ene mens ziek wordt en de andere ermee wegkomt zonder symptomen of ziekte. Een verklaring zoals ‘de ene heeft een betere weerstand dan de andere’ is wat vaag en moeilijk meetbaar, maar er zit natuurlijk wel waarheid in. Alleen opent dat de weg naar de volgende vraag: ‘Waarom heeft persoon A minder weerstand dan persoon B?’ Indien we deze twee mensen buiten de wintermaanden zouden onderzoeken, dan zouden we ze als even gezond bestempelen. We zouden een immuunsysteem vinden dat bij beiden even goed werkt. Dus de vraagt blijft waarom de ene vatbaarder is dan de andere. De verklaring ligt in de inter-


  actie tussen enerzijds de weers- en klimaatomstandigheden en anderzijds de toestand van de slijmvliezen van de mens. Persoon A zal een betere gastheer voor de pathogene kiemen zijn dan persoon B, ook al is het immuunsysteem van beiden even performant. Kiemen zoeken namelijk een omgeving op waar ze zich goed voelen en als ze zich ergens goed voelen, dan blijven ze daar. Niet alleen om zich te nestelen, maar ook en vooral om zich in een razend tempo te vermenigvuldigen. Op dat moment is de mens een gastheer die ongewild de pathogene kiem als gast verwelkomt. Het micro-organisme wint het van de weerstand van de gastheer, waardoor hij ziek wordt. Onderzoekers weten dat heel goed. Indien ze in het laboratorium kiemen willen kweken, dan moeten ze die enten op de gepaste voedingsbodem. Gebruiken ze een andere voedingsbodem, dan zal die bepaalde kiem er niet op groeien. Vergelijk het ook met een graankorrel. Strooi enkele graankorrels op een betonweg en je zult zien dat de korrels afsterven. Ze kunnen niet ontkiemen omdat ze niet in de gepaste voedingsbodem terechtkomen. Gooi diezelfde graankorrels op een vruchtbaar stuk akker en de korrels zullen kiemen en je zult er graan van kunnen oogsten. Zo gaat het ook met de relatie tussen ziektekiemen en mensen. Louis Pasteur18 had het over ‘le grain et le terraineen bacterie kan zich enkel ontwikkelen indien ze op een geschikte ondergrond terechtkomt. De luchtwegen zijn bekleed met een slijmvlies. Zowel de sinussen, de neus, de keel, de luchtwegen als de longen zijn bedekt met slijmvliescellen. De toestand van de slijmvliezen bepaalt in belangrijke mate de vatbaarheid voor infecties. Ongezonde slijmvliezen vormen een perfecte voedingsbodem voor micro-organismen. Daarentegen zullen die organismen zich niet kunnen vestigen op gezonde slijmvliezen. En nu komt het mooie: je kunt zelf in belangrijke mate de toestand van je slijmvliezen bepalen. Eerst en vooral door je voeding.


  Mensen die gevoelig zijn voor winterinfecties zoals griep doen er goed aan voeding te gebruiken die hun slijmvliezen versterkt tegen infecties. Het doel is de overdreven aanmaak van slijm door de slijmvliezen te beperken. Het is zo dat slijmvliezen in normale omstandigheden een beetje slijm afscheiden, voldoende om de slijmvliezen te bevochtigen. Dat laagje slijm dient om onzuiverheden die met de lucht ingeademd worden vast te houden zodat ze niet dieper in het lichaam kunnen doordringen. Slijmvlies en slijm hebben dus een beschermende werking. Zolang dat laagje slijm dun blijft, is er geen probleem. Indien het lichaam echter te veel slijm afscheidt, dan is er wel een probleem. Dat teveel aan slijm vormt het bedje waar de pathogene kiemen zich graag in nestelen. Een toevallig langskomende kiem zal zich snel thuis voelen in dit overtollige, warme slijm. Het is als de vruchtbare grond waar de graankorrel kan gedijen en gaan ontkiemen.


  Hoe zorgen we ervoor dat ons slijmvlies geen goede gastheer voor kiemen wordt? Hoe creëren we met andere woorden een kiemvijandige omgeving? Het hoofddoel is de slijmafscheiding te beperken. Je moet weten dat ons lichaam beschikt over bepaalde kanalen om zich van overtollig afval te ontdoen. De voornaamste zijn de stoelgang en de urine. De grootste massa afvalstoffen verlaten het lichaam langs die weg. Slijmvliezen zijn in normale omstandigheden afscheidingssystemen met een beperkte capaciteit. Via de neus (snuiten) en via uitspuwen (keel en luchtwegen) wordt het overtollige slijm verwijderd. Bepaalde mensen gebruiken de slijmvliezen meer dan anderen als uitscheidingsorgaan. Het zijn de mensen die veel slijm aanmaken, veel moeten niezen en voortdurend de behoefte hebben om slijm uit te spuwen. Die mensen zullen vatbaarder zijn voor infecties van de luchtwegen dan anderen. Vooral voor deze mensen is het belangrijk om maatregelen te nemen om de slijmproductie af te remmen.


  Hoe wordt de slijmproductie geactiveerd? Enerzijds door temperatuurprikkels en anderzijds door bepaalde voedingsmiddelen. Wanneer we ’s winters van binnen (waar het warm is) naar buiten gaan (waar het koud is), dan worden de slijmvliezen geprikkeld. Als gevolg daarvan is er tijdelijk wat meer slijmafscheiding. Daarom zal een gevoelige persoon bij temperatuursveranderingen al snel gaan niezen en snuiten. Een vochtige omgeving is om twee redenen ongunstig. Ten eerste overleven bacteriën en virussen beter in vochtige lucht en aerosols. Ten tweede zorgt vochtige omgevingslucht ervoor dat de slijmvliezen zelf ook vochtiger worden. Beide factoren verhogen de kans op besmetting door het innestelen van kiemen op de slijmvliezen. Daarentegen heeft droge lucht een slijmremmende werking. Daarom zal iemand met gevoelige luchtwegen zich beter voelen in een warm en droog klimaat dan in een koud en vochtig klimaat. Onderzoek dat verricht is in tropische landen bevestigt dat. In het regenseizoen zijn er dubbel zoveel virale lucht-wegeninfecties als in het droge seizoen. Nochtans is het gedurende het regenseizoen ook behoorlijk warm. Daaruit blijkt andermaal dat vochtigheid een belangrijke drager is voor ziektekiemen.


  Mensen met een verhoogde gevoeligheid voor winterinfecties moeten in de mate van het mogelijke zorgen voor droge en warme lucht in huis. Is de luchtvochtigheid er te hoog, dan is het aan te raden een luchtontvochtiger te installeren. Die haalt het overtollige vocht uit de lucht en zorgt ervoor dat je drogere lucht kunt inademen. Haal een luchtvochtigheidsmeter in huis en wanneer de luchtvochtigheid boven de 60 % is, dan kun je de lucht ontvochtigen.


  Naast het weer en het klimaat speelt voeding een belangrijke rol. Je kunt het best voeding vermijden die de slijmproductie bevordert en neemt daarentegen het best voeding die de slijmvliezen niet tot slijmvorming zal aanzetten.


  
    
      	Vermijd slijmvliesirritaties en overdreven slijmaanmaak door:

      	
    


    
      	Vermijden

      	Aanbevolen
    


    
      	Kaas Melk Yoghurt Alcohol (alle vormen)Kaas Melk Yoghurt Alcohol (alle vormen)Kaas Melk Yoghurt Alcohol (alle vormen)Kaas Melk Yoghurt Alcohol (alle vormen)

      	Groenten Granen Vlees (met mate) VisGroenten Granen Vlees (met mate) VisGroenten Granen Vlees (met mate) Vis
    

  


  
    
      	Vermijden

      	Aanbevolen
    


    
      	Chocolademelk Chocolade / chocoladepasta Roomijs Vers brood Fruit Vruchtensap FrisdrankChocolademelk Chocolade / chocoladepasta Roomijs Vers brood Fruit Vruchtensap FrisdrankChocolademelk Chocolade / chocoladepasta Roomijs Vers brood Fruit Vruchtensap FrisdrankChocolademelk Chocolade / chocoladepasta Roomijs Vers brood Fruit Vruchtensap FrisdrankChocolademelk Chocolade / chocoladepasta Roomijs Vers brood Fruit Vruchtensap FrisdrankChocolademelk Chocolade / chocoladepasta Roomijs Vers brood Fruit Vruchtensap FrisdrankChocolademelk Chocolade / chocoladepasta Roomijs Vers brood Fruit Vruchtensap Frisdrank

      	Noten Zaden Beschuit Geroosterd brood TheeNoten Zaden Beschuit Geroosterd brood TheeNoten Zaden Beschuit Geroosterd brood TheeNoten Zaden Beschuit Geroosterd brood Thee
    

  


  Tabel slijmbevorderende/slijmremmende voeding


  2. EEN APART GEVAL: HOE LOODS IK MIJN KIND GEZOND DE WINTER DOOR?


  Veel ouders met jonge kinderen zien met gemengde gevoelens de herfst en de winter tegemoet. Voor sommigen is het een ware calvarieberg. De ene infectie is nog maar pas genezen of de volgende dient zich reeds aan. Deze infecties worden samengevat onder de noemer ‘chronisch recidiverende luchtwegeninfecties’. Onder luchtwegeninfecties verstaan we zowel de infecties van de onderste als van de bovenste luchtwegen. Met de onderste bedoelt men de longen zelf, bij infecties van de bovenste luchtwegen gaat het over de sinussen, de neus, de keel, het middenoor en de luchtpijp.


  Voor de behandeling van deze infecties kan gekozen worden uit een brede waaier van geneesmiddelen. Voor de neus- en de sinusseninfecties worden vaak spoelingen met fysiologisch water toegepast. Indien dat niet volstaat, wordt een beroep gedaan op sterkere middelen gaande van neussprays, oordruppels en aerosols tot het toedienen van antibiotica en soms zelfs van cortisone bevattende geneesmiddelen. Oordruppels, keelsprays, hoestsiropen allerhande, antibiotica en aerosols vullen de huisfarmacie aan.


  Ook kinderen met astma hebben het extra moeilijk in de herfst-en wintermaanden. De invloed van de seizoenen is ook bij hen duidelijk aanwezig. Geneesmiddelen kunnen de toestand min of meer onder controle houden, maar de nieuwe opstoten van ademnood en infecties zijn een gesel voor kind en ouder.


  De reden waarom baby’s en jonge kinderen een aparte categorie vormen, is omdat enerzijds hun immuunsysteem nog niet zo performant is als dat van een ouder kind en een volwassene. Anderzijds zijn jonge kinderen niet in staat om het zich opstapelende slijm in de neus en de luchtwegen adequaat te verwijderen. Hoesten en het uitspuwen van slijm zijn nog niet mogelijk en de evacuatie van neusslijm door te snuiten is eveneens onmogelijk. Het gevolg is dat het slijm de kans krijgt om zich op te hopen op alle plaatsen die met slijmvlies bekleed zijn. Dat zijn de neus, de sinussen, het middenoor, de keel en de bovenste en onderste luchtwegen. Dat slijm vormt op zijn beurt de voedingsbodem voor bacteriën, virussen en schimmels. We weten reeds dat deze kiemen in de vochtige en koude seizoenen meer kans hebben om te overleven in de buitenlucht en dat de kans om iemand te besmetten groter is. De combinatie van enerzijds een grotere besmettingskans en anderzijds het opgestapelde slijm dat een kiemvriendelijke omgeving schept, maakt dat er veel meer luchtwegeninfecties bij kinderen voorkomen in de herfst en de winter.


  3. HOE VOORKOM JE INFECTIES?


  In de eerste plaats moeten we de voeding kritisch bekijken. Onze kinderen krijgen namelijk een voeding voorgeschoteld die slijm-vorming in de hand werkt, waardoor de vatbaarheid voor infecties toeneemt.


  4. DE BESTE VOEDING VOOR JE KIND


  De voeding van baby’s en jonge kinderen is vrij specifiek en verdient een uitgebreide bespreking die echter het doel van dit boek overschrijdt. Gezien het belang van de voeding voor baby’s en kinderen geven we wel de basisprincipes mee.


  De beste voeding voor de pasgeborene is met mijlen voorsprong moedermelk. Geen enkele andere voeding is zo geschikt voor een pasgeborene als borstvoeding. De fragiele darm van het pasgeboren kind kan eigenlijk nog geen flesvoeding aan. Kinderen die onmiddellijk met flesvoeding gevoed worden, lopen meer kans op gezondheidsproblemen vanaf zeer jonge leeftijd. Problemen met de maag, de darm en de luchtwegen zijn de eerste tekenen van een onaangepaste voeding.


  Problemen ontstaan vaak bij het omschakelen van moedermelk naar andere vormen van voeding. Men schakelt over het algemeen te snel over op een afkoelende, slijmvormende voeding. De voeding van de baby en het jonge kind moet vloeibaar, warm en opwarmend zijn. Soepen zijn daarvoor het best geschikt. Daarnaast zijn ook gekookte, warm gegeten groenten geschikt omdat het lichte, goed verteerbare voeding is. Zo zijn bijvoorbeeld gekookte en gepureerde wortelen bijzonder geschikt als energieleverancier. Koud en afkoelend voedsel moet in deze fase gemeden worden. Rauwkost is moeilijk verteerbaar en koelt af. Ook rauw fruit is af te raden. Een populaire klassieker in de babyvoeding is fruitpap. Meestal wordt daarmee te snel gestart. De combinatie van banaan en sinaasappelsap, met daarbij nog een koek, is afkoelend en slijmvormend. De gevoeligheid voor infecties wordt op die manier als het ware met de fruitpap ingelepeld. In de voedseltabel kun je zien dat die vruchten thermisch koud zijn. De koek die men erbij doet, bevordert nog extra de slijmvorming. Het jonge lichaam moet als het ware meer energie stoppen in het verteren en verwerken van deze voeding dan dat het er energie uit haalt. De baby zal wel groeien en in gewicht toenemen, maar zijn weerstand zal niet beter worden. Indien men deze voeding dagelijks toedient, dan zal een gevoelige baby zodanig verzwakken dat hij of zij van de ene infectie in de andere zal vallen.


  Groenten verdienen dus de voorkeur boven fruit. De vitamine-mythe in verband met fruit wordt hier andermaal ontkracht. Het gaat er niet om zo veel mogelijk vitamines toe te dienen. Immuniteit is niet het resultaat van de som van de ingenomen vitamines. Het is belangrijker het babylichaam precies die bouwstoffen aan te reiken die het echt nodig heeft om te groeien en om de weerstand op te bouwen die het zal nodig hebben om de aanvallen van kiemen van buitenaf te weerstaan. Een opwarmende en licht verteerbare voeding is daarom veruit de beste keuze.


  Naast wortelen, die als eerste groente aan de baby worden gegeven, kunnen gedurende het eerste levensjaar ook groenten als pompoen, zoete aardappel en venkel gegeven worden. Die thermisch warme groenten zullen je baby, zeker in de winter, extra versterken. Daarna kun je beginnen met bladgroenten als spinazie en snijbiet. Daarna volgen koolraap, rode biet en bloemkool. Probeer één groente tegelijk uit, observeer of je kind ze goed verdraagt en ga dan pas over op de volgende groente. Te veel verschillende ingrediënten mengen is trouwens niet zo’n goed idee. De darmen van je baby zijn daar nog niet klaar voor. Je kunt beter voorzichtig zijn en het ene ingrediënt na het andere toevoegen. Wil je de groentepap wat steviger maken, dan kan dat door er een klontje boter (geen margarine!) aan toe te voegen.


  We hebben het nog niet gehad over aardappelen. Aardappelen kun je als groente beschouwen en dus langzaam introduceren als toevoeging aan de groentepap. Vergeet echter vooral de granen zoals rijst niet. Granen zijn fantastische voedingsmiddelen. Ze bevatten alles wat het jonge kind kan gebruiken: vitamines, mineralen en zetmeel. We hebben het hier wel degelijk over volwaardige rijst, niet over de geraffineerde en dus verarmde witte rijst. Rijstsoep is een afkooksel van volkorenrijst. Je bereidt een rijstsoep door de volwaardige rijst gedurende een viertal uur te koken in een verhouding van één deel rijst op zes delen water. Het is de ideale drank voor de baby indien de moeder wenst te stoppen met zogen. Als overgang naar melkvoeding is deze rijstdrank bijzonder geschikt. Geleidelijk aan zal men de rijstdrank aanvullen met melk totdat de baby gewend is geraakt aan de koemelk. Dan kan men stoppen met de rijstdrank.


  Naast rijstdrank is ook rijst- en gierstpap een gezonde babyvoeding. De pap kan vanaf de achtste maand gegeven worden. Mix de volkorenrijst en de volkorengierst vooraf fijn. Meng vervolgens met water, breng eventjes aan de kook en laat de pap verder zwellen.


  5. WAAROM ZOVEEL AANDACHT VOOR DE VOEDING VAN DE BABY?


  Ouders kunnen hun kind en zichzelf veel ellende besparen door het kind de juiste voeding te geven. Voeding moet ten dienste staan van de gezondheid, en ook tot doel hebben de weerstand tegen infecties te verhogen. Statistieken over lengte en gewicht van je opgroeiende kind zijn nuttig, maar zeggen niets over de werkelijke gezondheidstoestand. Men zou er beter aan doen om statistieken bij te houden over hoe frequent een kind ziek wordt, hoeveel en welke medicatie hij moet slikken. Dan zou men pas een goed idee hebben van de werkelijke gezondheidstoestand van een kind.


  Wil je de weerstand van je kind optimaliseren, dan moetje minder en vooral minder snel zuivelproducten toedienen. De introductie van melk, yoghurt, plattekaas (kwark) en fruit stel je het best uit ten voordele van groentepapjes, graandranken en graan-papjes. Op die manier voorkom je dat je kind voortdurend ziek wordt. Vervolgens stel je ook de introductie van fruit uit. Fruit, vruchtensappen en fruitpapjes zijn afkoelend en slijmvormend. Ze ondermijnen de gezondheid en de weerstand van het jonge kind. De recidiverende infecties die je bij kinderen zoveel ziet, worden in belangrijke mate in de hand gewerkt door een afkoelende en slijmvormende voeding. Daardoor verzwak je het organisme, waardoor infecties mogelijk worden.


  6. ZOETE APPELS


  Wil je je baby toch wat fruit geven, kies dan voor een inheemse fruitsoort. Tropische fruitsoorten zijn eerder geschikt voor warme klimaten en kunnen natuurlijk ook in de zomer gegeten worden. Voor baby’s en jonge kinderen zijn die vruchten, zeker in de winter, niet geschikt omdat ze te afkoelend zijn. In de winter kun je bijvoorbeeld wel een inheemse zoete appelsoort gebruiken. Snijd de appel in stukjes, kook hem en prak hem fijn. Laat de puree afkoelen tot hij lauw is en geef hem dan aan je baby.


  7. WAT MET MELK?


  De beste drank is thee of gewoon lauw water. Venkelthee is ideaal omdat hij een goede werking heeft op het spijsverteringsstelsel.


  Vruchtensappen zijn minder geschikt omdat ze, net als fruit, afkoelend zijn en dus de weerstand ondermijnen.


  Melk hoeft niet, zoals zo vaak gebeurt, het hoofdbestanddeel van de babyvoeding te zijn, maar slechts een toevoeging. Begin niet te snel melk te introduceren in het babymenu. Vergeet de hierboven beschreven rijstsoep niet. Die drank vormt de ideale tussenstap tussen moedermelk en koemelk.


  Toegepaste typologie: Maggy en Danny


  Een gram preventie is een kilo remedie waard.


  Maggy en Danny zijn met elkaar getrouwd en zijn qua constitutie elkaars tegenpolen. Danny is sterk als een stier, Maggy is een wat fragiele vrouw.


  Maggy is een poosje ziek geweest, maar ze is er dankzij haar gezond verstand weer bovenop gekomen.


  Danny is nooit ziek geweest... tot die zondag in april.


  1. DANNY BELANDT IN HET ZIEKENHUIS


  Mensen worden niet ziek door een keertje fout te eten, maar door elke dag, drie keer per dag verkeerd te eten.


  Danny is het voorbije weekend met spoed opgenomen in het ziekenhuis. Zondagmiddag zit hij uit te rusten na een vermoeiende werkweek. Danny is slager en maakt lange uren. Hij volgt een wielerwedstrijd op televisie en schrikt op wanneer hij merkt dat het biertje dat hij zat te drinken uit zijn hand gevallen is. Hij wil het oprapen, maar merkt dat hij het niet kan vastgrijpen. Hij heeft de controle over zijn rechterarm verloren en zijn hand weigert ook al dienst. Hij wil opstaan om zijn vrouw, die nog in de werkplaats aan het opruimen is, te vertellen wat hem overkomt, maar zover raakt hij niet. Zijn rechterbeen weigert dienst en hij is verplicht zich terug in zijn zetel te laten zakken. Op dat moment komt zijn dochter de woonkamer binnen. Danny wil vertellen wat er gebeurd is, maar merkt algauw dat hij niet uit zijn woorden kan komen.


  Later in het ziekenhuis zal duidelijk worden dat Danny het slachtoffer is geworden van een hersentrombose. Een bloedklonter heeft zich vastgezet in een slagader van de hersenen. Ten gevolge daarvan is zijn rechterlichaamshelft verlamd. Een intensieve behandeling in het ziekenhuis wordt gevolgd door al even intensieve revalidatie in een gespecialiseerd centrum. Uiteindelijk slaagt Danny erin om een drietal maanden na het incident zijn werk te hervatten. Toch is er iets veranderd. De kracht in zijn rechterarm en -hand is verminderd en de fijne gevoeligheid in zijn hand is hij kwijt. Hij komt ook moeilijk uit zijn woorden en hij praat trager dan voor zijn ziekte. Een bevriende collega die net met pensioen is gegaan komt hem regelmatig helpen.


  Danny is op consultatie gekomen omdat zijn familie hem ervan heeft weten te overtuigen dat hij iets aan zijn voeding moet doen. Samen met zijn vrouw Maggy doet hij het verhaal.


  Danny vertelt: ‘Ik ben tot voor mijn trombose nooit ziek geweest. Deze verlamming kwam voor mij totaal onverwacht, ik voelde niets aankomen.’ Maggy beaamt dat: ‘Danny heeft altijd een zeer sterke gezondheid gehad. Ik heb hem nooit ziek geweten. Hij had genoeg aan vijf uur slaap per nacht en toch had hij energie voor twee.’


  Hoe is het zover kunnen komen?


  Waarom krijgt een gezonde man op zijn 53ste een hersentrombose? Danny is inderdaad een beer van een man. Hij weegt 115 kilogram en is 1,85 meter groot. Dat betekent dat hij een BMI (Body Mass Index) van 33,5 heeft. De BMI is een indicatie voor overgewicht en ook voor het risico op hart- en bloedvatziekten dat iemand loopt.


  Danny vervolgt: ‘Mijn vader is vroeg gestorven. Kort na zijn 49ste verjaardag is hij plots in elkaar gezakt. Hij was op slag dood. Hij was net als ik een bonk van een kerel die ik nooit ziek heb geweten. Ik heb ook een oom van vaderskant die reeds twee overbruggingen van de hartslagaders (bypassoperaties) heeft moeten ondergaan. Mijn oom is nu vrij gezond, maar hij moet wel een heleboel medicijnen nemen en regelmatig bij de hartspecialist langsgaan.’


  De neiging tot trombose zit duidelijk in deze familie. Genetisch zijn het sterke, gespierde mensen maar met een aanleg voor bloedvat-problemen.


  Teder jaar in augustus was het kermis in het dorp en telkens was het feest bij ons thuis. Mijn vader nodigde als oudste van de bende al zijn broers en zussen uit om te komen eten. Na de hoogmis kwam de hele familie bij ons samen en kon het feest beginnen. Er werd gegeten van ’s middags tot ’s avonds. Het waren allemaal buitenmensen met een goede eetlust. Vlees was het lievelings-eten. Als ik er nu op terugkijk, besef ik wat een immense hoeveelheid vlees er door onze kelen verdween. Worsten, varkenskoteletten, biefstukken, gehaktballen, we aten het allemaal even graag. Oom Frans was de grootste veelvraat. Zijn record was vijftien koteletten in één maaltijd en met een steak van 500 gram had hij geen probleem. En drinken konden we ook. Elke maaltijd werd doorgespoeld met liters bier.’


  De eetgewoonten die in de familie van Danny als normaal beschouwd werden, hebben geleid tot ernstige gezondheidsproblemen. Vet en eiwitten van dierlijke oorsprong bevorderen vaatver-nauwingen kunnen op termijn trombosen veroorzaken.


  Die ‘sterke gezondheid’ is voor deze mensen een nadeel gebleken. Ze hebben een sterk lichaam, hebben weinig slaap nodig, kunnen lang en hard werken, hun maag verteert alles zonder haperen en ze zijn nooit ziek. Het nadeel is dat ze het niet merken wanneer er iets misgaat met hun gezondheid. Weinig rusten, te veel eten en drinken: hun lichaam protesteert niet. Minder sterke personen zouden eerder met gezondheidsproblemen te maken krijgen in dien ze zouden leven zoals Danny dat doet. Maggy vertelt: ‘Toen ik Danny leerde kennen en mee aan tafel zat bij mijn toekomstige schoonfamilie, kon ik mijn ogen niet geloven. Wat die konden eten, dat had ik nog nooit meegemaakt. Ik ben altijd slank geweest en kreeg regelmatig te horen dat ik meer moest eten, omdat ik er als een bonenstaak uitzag. Ik deed mijn best om meer te eten. Dit was mijn toekomstige schoonfamilie en ik wilde hen niet ontgoochelen. Zo veranderde ik mijn eetgewoonten. De gevolgen bleven niet uit. In een halfjaar kwam ik zeven kilogram bij. Daarenboven had ik ook geregeld last van mijn maag en darmen, iets waar ik vroeger geen probleem mee had. De dokter schreef me pillen voor om het eten beter te verteren en tegen de zure oprispingen die me ’s nachts geregeld uit mijn slaap hielden. Ik had in die periode ook vaak last van braakneigingen en ik kreeg vaak hevige hoofdpijn. De dokter vertelde me dat het migraine was en gaf me pillen. Ik realiseerde me dat ik in een uitzichtloze situatie was aanbeland. Ik zag dat er een verband was tussen mijn veranderde eetgewoonten en mijn nieuwe kwalen. Ik nam een drastisch besluit. Ik zou weer gaan eten zoals ik altijd al had gedaan tot voor ik Danny leerde kennen. Een week later waren al mijn problemen van de baan. Ik kieperde mijn medicamenten in de vuilnisbak en heb sindsdien geen pil meer geslikt.’ Maggy heeft tijdig het roer omgegooid. Indien ze verder de eetgewoonten van Danny was blijven volgen, dan zou ze meer en meer kwaaltjes hebben gekregen. Danny en Maggy aten ongeveer hetzelfde, maar het grote verschil tussen hen beiden was dat Maggy er last van kreeg en Danny niet! Maggy kreeg waarschuwingen: haar lichaam zelf signaleerde haar dat ze fout bezig was. Slecht verteren, zure oprispingen, braken, buikkrampen, slecht slapen, een onregelmatige stoelgang en hoofdpijn, dat is wat haar lichaam haar vertelde. En gelukkig is ze niet in de pil val getrapt. Dat soort van comfort farmacie is heel aanlokkelijk. Maggy kon al haar symptomen onder controle houden door de pillen die ze nam. Onder controle houden is echter niet hetzelfde als genezen. De pillen dienden enkel om de symptomen die veroorzaakt werden door de ongepaste voeding weg te moffelen. Indien Maggy in de val was getrapt, dan had ze op termijn zeker te maken gekregen met meer ernstige gezondheidsproblemen.


  Wat onthouden we hieruit? Dat Maggy het geluk had om ziek te worden. Ten gevolge van haar foute voeding begon haar lichaam te protesteren. Vervolgens is ze zo verstandig geweest een gezonde voeding te verkiezen boven pillen. Danny kreeg geen waarschuwingen. Hij at te veel, maar zijn lichaam protesteerde niet. Hij kreeg geen maagzuur als hij ’s avonds laat 300 gram filet ameri-cain, drie droge worstjes en een half brood doorspoelde met een paar glazen bier. Daarna sliep hij als een os en stond vijf uur later monter en vol energie op. Danny werd misleid door zijn sterke gestel en Maggy werd tijdig gewaarschuwd door haar minder sterke gestel.


  Danny kreeg uiteindelijk een trombose door een samenloop van diverse risicofactoren. Eerst en vooral erfelijkheid. Danny’s genen bestemden hem voor voor bloedvatproblemen. Daarbij kwam zijn levensstijl, met dan vooral zijn voedingsgewoonten. Die kunnen als volgt worden samengevat: te veel en fout.


  Wat had Danny kunnen waarschuwen?


  Er zijn wel een paar knipperlichten die Danny niet heeft opgemerkt, of beter gezegd: die hij wel heeft gezien, maar waarmee hij geen rekening heeft gehouden. Ten eerste is er de verdachte familiale ziektegeschiedenis. Een plotse dood, hartinfarcten en bypassoperaties bij naaste familieleden moeten de overige familieleden interpreteren als waarschuwingen voor hun eigen gezondheid.


  Vervolgens is er zijn gewicht. Het gewicht is een belangrijke indicator voor - onder meer maar niet uitsluitend - hart- en bloedvatproblemen. Indien Danny zijn gewicht rond de 85 kilogram had weten te houden in plaats van 115 kilogram, dan had hij wellicht geen hersentrombose ontwikkeld.


  Ten slotte was er ook een aanwijzing geweest toen Danny een paar jaar ervoor voor een griep de dokter had laten komen. Die had zijn bloeddruk genomen en had vastgesteld dat die te hoog was, 16 over 10, en de dokter had Danny aangemaand om dat te laten opvolgen en zo nodig te behandelen. Hij had hem ook aangeraden zijn bloed te laten analyseren. Sterke Danny had die raad echter in de wind geslagen en was niet meer op controle geweest bij zijn dokter. Het zou wel meevallen met die hoge bloeddruk. Dokters vinden altijd wel iets, dacht hij toen.


  2. DANNY EN MAGGY - BESPREKING VOEDING


  Wanneer iemand gezond wil worden, moet je hem eerst vragen of hij bereid is om de oorzaken van zijn ziekte weg te werken.


  Anders kun je hem niet helpen.


  Hippocrates


  De artsen hebben snel kunnen vaststellen dat Danny’s verlamming veroorzaakt werd door een hersentrombose. De onderliggende oorzaken die tot de trombose hebben geleid, heeft men kunnen identificeren door uitgebreide onderzoeken. Danny blijkt ook te lijden aan suikerziekte en hoge bloeddruk en zijn cholesterol is veel te hoog. Sinds enkele jaren heeft men voor die drie factoren in combinatie met overgewicht een nieuwe naam bedacht, namelijk het metabool syndroom. Dat is een toestand die voorbestemt tot hart- en bloedvatziekte. De hersentrombose van Danny is dus uiteindelijk maar het eindresultaat van een reeks andere gezondheidsproblemen.


  Danny is uit het ziekenhuis teruggekeerd met een heleboel medicijnen. Hij, die in zijn hele leven nooit een pil heeft geslikt, moet nu een pil nemen om zijn suiker te verlagen, een bloedverdunner, een cholesterolverlager en twee pillen tegen de hoge bloeddruk. Danny heeft het er moeilijk mee en ‘vergeet’ af en toe een pilletje in te nemen.


  Maggy heeft Danny al meerdere keren proberen te overtuigen om ook voedingsadvies in te winnen. Zijn reactie was telkens duidelijk: ‘Pillen slikken, tot daar nog aan toe, maar van mijn bord moeten ze afblijven!’ Uiteindelijk heeft zijn vijftienjarige dochter de doorslag gegeven: ‘De dokter heeft gezegd dat een volgende trombose fataal kan zijn. Ik wil niet dat je doodgaat!’


  Om Danny goed te kunnen adviseren, moeten we inzicht krijgen in zijn constitutie. Wat weten we daarover? Hij is een joviale man die graag lacht, steeds optimistisch is en die ondanks zijn actuele gezondheidsproblemen de moed niet verliest. Hij is een robuuste man met een heel sterke eetlust. Hij is helemaal niet gevoelig voor infecties. Maggy vertelt: ‘Danny loopt winter en zomer met een hemdje met korte mouwen rond. Zelfs als het vriest, kan hij licht gekleed buiten lopen zonder zelfs maar een verkoudheid op te lopen.’ Danny vult aan: ‘Ik heb het altijd te warm. In de zomer voel ik me het best van al in mijn koelkast waar het vlees hangt. Daarbuiten heb ik het altijd te warm. In huis wil ik steeds de ramen opengooien, maar Maggy protesteert dan. ’s Nachts zweet ik me te pletter en ik word badend in het zweet wakker. Maggy is nogal kouwelijk en wil altijd een paar extra dekens op bed. Voor mij is dat ondraaglijk. Zonder het te beseffen gooi ik de dekens van me af.’ Maggy valt in: ‘Over slapen gesproken, Danny kan enorm snurken.’


  Danny heeft een constitutie die je zou kunnen omschrijven als ‘hitte en volheid’. Hij heeft van alles te veel: eetlust, gewicht, bloeddruk, bloedsuiker, cholesterol, warmte. Dat volheidssyndroom komt overeen met wat men het metaboolsyndroom noemt. Zijn aangezicht is vol en rood en zijn lippen zijn dik en goed doorbloed. Hij is onmiskenbaar te dik, maar zijn lichaamssamenstelling is beslist musculair. Hij heeft meer spieren dan vet, in tegenstelling tot de andere categorie van zwaarlijvigen die meer vet dan spieren opstapelen. Hij heeft een sterke natuurlijke behoefte aan afkoeling. Hoe gaan we Danny behoeden voor verdere gezondheidsproblemen?


  Eerst druk ik Danny op het hart dat hij de medicatie die hij in het ziekenhuis kreeg voorgeschreven, zorgvuldig moet innemen. Ik leg uit dat de combinatie van enerzijds zijn aanleg en anderzijds zijn voedingsgewoonten voor de trombose verantwoordelijk zijn. Zijn ‘hitteconstitutie’ heeft hij verder verhit door zijn eetgewoonten. Het menselijk lichaam is niet voorzien van een ventiel zoals een theeketel. Als het water aan de kook komt, dan kan de damp ontsnappen via dat ventiel. Een menselijk lichaam kookt als het ware inwendig over.


  Daarnaast gaan we het risico dat Danny loopt verder beperken door aan zijn constitutie te werken. Dat betekent dat we zijn volheid minder vol gaan maken en zijn hitte gaan afkoelen. De sleutelwoorden zijn draineren en afkoelen. Alle stimulerende, hete en warme voeding is voortaan te mijden. In plaats daarvan zal Danny afkoelende voeding gebruiken. Vroeger nam hij vooral een dierlijke voeding met veel vlees en zuivel. Dat is zeer krachtige, verhittende voeding. Het reeds verhitte lichaam komt door die extra hitte in de problemen. Voortaan zal de klemtoon komen te liggen op plantaardige voeding. Groenten, fruit en granen zijn voor Danny het medicijn dat ervoor zal zorgen dat hij niet naar een volgende trombose evolueert. Uit de thermische voedingslijst zal hij vooral in de kolommen van de verfrissende en koude voedingsmiddelen kunnen kiezen. Opwarmende en verhittende voeding dient hij te vermijden. De natuurlijke behoefte aan koelte die Danny ertoe aanzet om de ramen open te gooien, zijn dekens af te werpen en afkoeling te zoeken in zijn vleeskoelkast zal nu ondersteund worden door een afkoelende voeding. Zo zal zijn lichaam terug in evenwicht komen en zullen verdere gezondheidsproblemen vermeden worden.


  Minder eten


  Het is daarnaast zonder meer noodzakelijk dat Danny minder gaat eten. De enorme hoeveelheden die hij vroeger at en de inwendige hitte hebben ongetwijfeld in belangrijke mate bijgedragen aan zijn hersentrombose. Voortaan zal hij moeten wennen aan kleinere hoeveelheden voedsel. Ik geef hem de raad goed te leren luisteren naar zijn lichaam en enkel te eten wanneer hij honger heeft. Vervolgens moet hij elke hap zeer lang kauwen. Mensen die snel eten, eten meestal meer dan wat ze nodig hebben. Door traag te eten, krijgt het verzadigingsgevoel de tijd om zich te manifesteren en eet je niet te veel. In hoofdstuk X ga ik dieper in op de beheersing van het eetgedrag.


  Samen aan tafel


  De ziektegeschiedenissen van Danny en Maggy geven me de gelegenheid om te antwoorden op een vraag die ik vaak krijg. ‘Hoe bereid ik een maaltijd voor mensen met een verschillende typologie? Moet ik voor elk apart een ander gerecht koken?’ Dat is een zeer terechte vraag en op het eerste gezicht stelt het de kok van dienst voor een onoplosbaar probleem. Hoe verzoen je tegengestelde types rond dezelfde tafel? Indien Maggy eerder opwarmende voeding moet gebruiken en Danny net het omgekeerde, namelijk afkoelende, hoe moet dat dan? In de praktijk valt dat wel mee.


  Wanneer we er de voedingstabel bij nemen, dan gaan we eerst naar de neutrale voedingsmiddelen kijken. Die voeding is voor alle types en dus voor iedereen geschikt. Dat is ook de gulden middenweg die Maggy zal bewandelen om voor zichzelf en haar man het menu samen te stellen. Dagelijkse kost zoals brood, soep, aardappelen, rijst, rundvlees en heel wat vissoorten zijn thermisch neutraal en dus voor beiden geschikt. De soep kan Maggy eventueel iets warmer eten, terwijl Dirk zijn soep het best wat laat afkoelen. Zodra je een gemeenschappelijke neutrale voedings-keuze hebt gemaakt, kun je accenten leggen die aansluiten bij elk type apart. Zo kun je de thermische kwaliteit van een maaltijd bijsturen door de kruiden die je eraan toevoegt. Maggy kan opwarmende kruiden zoals peper of chili toevoegen. Danny kan smaak in zijn bord brengen door miso19 of munt te gebruiken. Voor broodmaaltijden is het nog makkelijker. Danny kan gewoon vers brood eten, Maggy zal haar brood het best roosteren en warm opeten. Danny kan bij de broodmaaltijd een gemengde salade eten met daarin wat noten en een paar blokjes kaas. Maggy kan koude kip of kalkoen eten of wat geiten- of schapenkaas. Als drank kan ze cacaomelk of warme thee drinken. Aan het kookwater van de thee kunnen kaneel en kruidnagel toegevoegd worden. Danny kan ook thee drinken, maar dan de afkoelende soorten: munt of groene thee bijvoorbeeld. Danny kan voor het dessert of tussendoortje kiezen voor meer afkoeling door fruit of yoghurt te eten. Maggy kan kiezen uit de lijst van ‘warm’ fruit, eventueel een fruitsla met wat noten erdoor gemengd en waaraan nog een snuifje gember kan worden toegevoegd. De geraspte schil van tropisch fruit is ook opwarmend. Of zij kan zich beperken tot een lekkere, warme jasmijnthee.


  Koken voor een groep mensen


  Het is een uitdaging om voor een grotere groep gasten te koken. Hoe houd je met ieders verlangens en constitutie rekening? Hoe los je dat op met al die verschillende types rond eenzelfde tafel? Eigenlijk heel eenvoudig. Bewandel de gulden middenweg! Start je met een warme soep, geef dan vervolgens een koud slaatje. Laat je inspiratie en het seizoen maar beslissen over de ingrediënten van je sla. Als hoofdgerecht kun je kiezen voor vis, vlees of vegetarisch. Vlees is opwarmend of zelfs verhittend. Geef daarom bij een vleesgerecht ook een slaatje van bijvoorbeeld tomaten. Het is belangrijk om naar evenwicht te streven: koud en warm moeten in balans zijn, sterke kruiden zwak je af door fruit of rauwe groenten, bij verhittend gegrild vlees eet je rauwe groenten of zelfs (tropisch) fruit.


  3. DANNY EEN JAAR LATER


  Het zou interessant zijn indien men ons zou zeggen welke voeding goed is voor ons in plaats van ons te vertellen wat we


  allemaal niet mogen eten.


  Danny ziet er goed uit. Hij is nog dezelfde joviale kerel, maar dan wel een slankere versie dan de oorspronkelijke Danny. ‘Zonder echt op calorieën te letten ben ik op een jaar tijd 16 kilogram vermagerd. Ik eet wel veel minder dan vroeger. Ik heb geleerd om naar mijn lichaam te luisteren. Ik besef nu dat ik vroeger meer uit goesting en uit zenuwachtigheid at dan uit honger. Wanneer ik nu een hongergevoel voel opkomen, wacht ik nog minstens een uur voor ik beslis of ik al dan niet ga eten. Dikwijls is na een uur mijn hongergevoel verdwenen en dan weet ik dat wat ik voelde een vals hongergevoel was.’ Dat heeft Danny bijzonder goed opgemerkt. Het verschil tussen ‘zin hebben in’ en werkelijke honger is dikwijls niet eenvoudig te maken. Het is daarom altijd veilig om bij twijfel niet te eten en de maaltijd wat uit te stellen.


  Zijn medicatie heeft hij onder controle van zijn hartspecialist kunnen afbouwen. Dankzij zijn aangepaste voeding is zijn lichaam nu veel gezonder. De bloeddrukmedicatie is gehalveerd en zijn diabetesmedicatie heeft hij zelfs volledig kunnen stopzetten. Hij neemt nog steeds zijn cholesterolverlagende medicatie en aspirine.


  Danny’s evolutie is opmerkelijk. Dat heeft hij in de eerste plaats aan zichzelf te danken. Hij heeft de discipline gehad om het roer om te gooien. Vooral het feit dat hij van een veelvraat geëvolueerd is naar iemand die matig eet, is bijzonder. ‘In het begin had ik het echt moeilijk. Mijn lichaam was al die jaren gewend aan grote hoeveelheden eten en was niet tevreden te stellen met halve porties.’ Zijn lichaam heeft zich volledig aangepast aan de kleinere volumes voeding. Hij eet nu vooral plantaardige en minder dierlijke voeding. Fruit, groenten en granen staan dagelijks op het menu. ’s Middags eet hij een grote kom salade. Maggy: ‘Ik zorg ervoor dat we niet altijd dezelfde salade eten. Ik heb me een paar gespecialiseerde kookboeken aangeschaft. Vroeger bakte ik vlees, nu ben ik saladespecialiste geworden. En hoewel we nog steeds ‘in het vlees’ werken, eten we maar tweemaal per week vlees.’ En ’s avonds? ‘Dan eten we warm. Gestoofde groenten, aardappelen en een stukje vis. Soms eten we zelfs een vegetarische vleesvee-vanger. Dat was wel even wennen, zeker voor Danny.’ Danny: ‘Tussendoortjes eet ik helemaal niet meer. Ik heb gemerkt dat ik me veel beter voel sinds ik daarmee gestopt ben. Ik neem enkel een kom soep in de loop van de voormiddag.’


  Danny doet nu ook aan sport. ‘Ik heb altijd goed kunnen zwemmen, maar je weet hoe dat gaat, met al dat werk in de slagerij was er geen tijd meer om aan sport te doen. Mijn cardioloog gaf me de raad om wat te sporten en zo ben ik opnieuw gaan zwemmen. Ik ben begonnen met één keer per week, maar nu maak ik tijd om drie keer per week een uurtje te gaan zwemmen. Ik heb iemand bij aangenomen in de slagerij, waardoor ik alles wat rustiger aan kan doen. Wat minder werken en meer sporten: ik voel me er uitstekend bij.’


  Minder eten, meer sporten, de juiste keuzes maken: dat is wat van Danny weer een gelukkig en gezond man heeft gemaakt.


  Eten is ook een zaak van aandacht en intuïtie


  Het enige echt waardevolle is intuïtie. Oefen je intuïtie. Je moet het stemmetje binnen in jou kunnen vertrouwen dat je precies zegt wat je moet eten en wat je moet drinken.


  Einstein


  Eetgedrag is een onderwerp dat wetenschappers meer en meer bezighoudt. Dat komt omdat overgewicht is uitgegroeid tot een van de belangrijkste gezondheidsproblemen in de westerse wereld en daarom een belangrijk aandachtspunt is voor de wetenschap. Onderzoekers krijgen ook langzaamaan meer inzicht in de complexe interactie tussen lichaam en geest en kunnen eetgedrag beter verklaren dan vroeger. Onderzoek naar de weerslag van ‘gedachteloos eten’ op de gezondheid is zeer relevant. Gedachteloos eten betekent dat degene die eet zich niet concentreert op wat hij doet, namelijk eten, maar met andere zaken bezig is zoals telefoneren, televisie kijken of een voertuig besturen. De efficiëntie van het verteringsproces vermindert met 30 tot 40 % indien men gedachteloos eet. Dat leidt tot maagproblemen, gasvorming in de darmen, een opgeblazen gevoel, darmspasmen maar ook en vooral tot te veel eten en obesitas.


  1. HONGERGEVOEL


  De interactie tussen lichaam en geest speelt een cruciale rol bij het omgaan met gevoelens van honger en verzadiging. Wanneer het lichaam voedsel verlangt, dan vangen de hersenen die signalen op en vertalen dat als een hongergevoel. Die honger kan zowel reëel als ‘vals’ zijn. Een reëel hongergevoel is het gevolg van een werkelijke behoefte aan voedsel. De energievoorraden van het lichaam raken uitgeput, waardoor een reëel hongergevoel optreedt. Dat is het goede moment om te gaan eten. Maar het lichaam kan ook misleid worden omdat de hersenen een vals hongersignaal uitzenden. Psychologische factoren als stress en frustratie, en ook voedingsfactoren als suikerrijke voeding veroorzaken impulsen naar de hersenen die het verlangen naar voedsel induceren. Op dat moment heeft het lichaam helemaal geen voedsel nodig, maar het valse hongersignaal dat door de hersenen wordt uitgestuurd zet aan tot eten. Eten wanneer het lichaam geen behoefte heeft aan voedsel is overbodig met alle lichamelijke gevolgen van dien.


  2. VERZADIGINGSGEVOEL


  Zodra er gegeten wordt, hebben de hersenen de belangrijke functie om te signaleren wanneer er verzadiging optreedt en men dus moet stoppen met eten. Indien de geest tijdens het eten bezig is met andere zaken zoals lezen, televisie kijken of computerwerk verrichten, dan gaan de signalen die de voedselinname regelen verloren. Indien het brein de boodschappen van smaak en verzadiging tijdens het eten niet opvangt (omdat het afgeleid is door andere bezigheden), dan zal het brein het ook niet registreren als ‘eten’. Daardoor blijven de hersenen voortdurend signalen van honger uitzenden, waardoor men veel meer eet dan nodig. De oplossing ligt in ‘eten met aandacht’.


  3. OEFENEN IN AANDACHTIG ETEN


  Eten met aandacht betekent niet enkel dat je weet welke voedingsmiddelen er op je bord liggen. Het gaat veeleer om de ervaring van het eten zelf. Eten met aandacht betekent dat je je bewust bent van elke sensatie die met eten gepaard gaat: het eten ruiken, naar je mond brengen, proeven, kauwen en doorslikken. Indien je het nog niet gewend bent om met aandacht te eten, dan zal je aandacht gemakkelijk van de eetervaring afdwalen. Dat is normaal. Probeer telkens opnieuw je aandacht naar het eten zelf te leiden.


  Doe deze oefening: neem een stukje appel in je mond en sluit je ogen. Begin er niet onmiddellijk op te kauwen.


  Concentreer je op de appel in je mond. Let op de textuur, de smaak, de temperatuur en de overige sensaties die de appel je bezorgt. Laatje niet afleiden door andere gedachten die zich opdringen.


  Begin langzaam te kauwen en observeer iedere beweging van je long, tanden en wangen.


  Slik de appel nog niet door. Kauw minstens dertig maal op het stukje appel. Observeer hoe het stukje overgaat van vast naar vloeibaar.


  Slik de appel nog steeds niet door. Voel hoe de appel opschuift naar de achterkant van je tong.


  Slik nu het stukje langzaam door. Voel hoe het je mond verlaat en in je slokdarm terechtkomt.


  Adem langzaam diep in en vervolgens langzaam uit.


  Het is natuurlijk niet de bedoeling om al je maaltijden zo traag en zorgvuldig te eten. Dit is slechts een oefening. Weliswaar een nuttige oefening omdat je een en ander leert over je eigen eetgewoonten. Het is wel interessant om elke maaltijd aan te vatten zoals in de oefening. Indien je de eerste paar happen op deze bewuste manier eet, dan zul je de rest van je maaltijd ook trager en bewuster opeten.


  Indien je een snelle eter bent, dan is het een goed idee om de volgende trucjes uit te proberen: eet met eetstokjes zoals in Azië, eet met je niet-dominante hand, kauw elke hap minstens dertig keer, eet zonder lectuur, computer of televisie, eet zittend. Leg de juiste porties op je bord (zeker niet te veel), doe er minstens twintig minuten over om je bord leeg te eten, eet voedsel waarop je moet kauwen (dus geen fastfood, want dat slik je sneller door dan echt voedsel).


  4. GRAZEN


  Mensen die de hele dag door aan het knabbelen zijn, noemt men grazers, naar analogie met wat koeien doen. Tussen de maaltijden door vinden ze altijd wel iets eetbaars. Een appel, koekjes, een potje yoghurt, een boterham, frisdrank, een energiereep, chocolade, chips, een koffiekoek enzovoort. Een snack is een kleine maaltijd die buiten de normale etensuren wordt gegeten. Het vreemde woord snack bestond vroeger niet eens. Men beweert dat het woord snack afgeleid is van het Nederlandse woord snakken in de betekenis van hunkeren. Soms beginnen mensen met deze gewoonte omdat ze zich wat slapjes voelen en behoefte hebben aan energie of omdat ze willen anticiperen op ‘de honger die komt’. Wie regelmatig tussentijdse snacks eet, is een grazer. Soms graast men uit verveling of gewoon om iets omhanden te hebben. Uiteindelijk wordt het een gewoonte om voortdurend te eten en te drinken en voor men het echt beseft, eet men de hele dag aan een stuk door. Eet liever geen tussendoortjes. Het is beter om op regelmatige tijdstippen en gestuurd door een echt hongergevoel te eten. Dat biedt je maag, darmen, lever en de overige verteringsorganen de mogelijkheid om uit te rusten. Door te grazen gun je je darmen nooit rust. Wil je eten, neem er dan je tijd voor, ga ervoor zitten en eet een echte, volwaardige maaltijd.


  Laat het grazen over aan de koeien.


  5. DRINKEN MET AANDACHT


  Wat het hongergevoel is voor eten, is het dorstgevoel voor drinken. Drinken doe je met aandacht en op het juiste moment. Wacht op het dorstgevoel voor je gaat drinken. De gewoonte om te pas en te onpas water of andere dranken te drinken is niet nodig en kan zelfs nadelig zijn voor het lichaam. In de wetenschappelijke medische literatuur zijn reeds gevallen beschreven van mensen die door te veel water te drinken in coma raken en zelfs overlijden. Dat is beschreven bij mensen die veel water drinken in het kader van een afslankingsprogramma, maar eveneens bij deelnemers aan sportmanifestaties zoals marathons, die denken dat ze zeer veel moeten drinken om het vochtverlies via zweet te compenseren. Door te veel water te drinken ontstaat er een onevenwicht in de mineralen van het bloed. Daardoor ‘ontsnapt’ het vocht naar de hersencellen. Die gaan opzwellen en daardoor ontstaat hersenoedeem20, dat kan leiden tot coma of zelfs de dood. Men spreekt in dat geval van waterintoxicatie. Deze gevallen zijn gelukkig zeer zeldzaam.


  Spijsverteringsstoornissen kunnen veroorzaakt worden door te veel te drinken. De verteringssappen die door de maag, de galblaas en pancreas worden afgescheiden, staan in voor een efficiënte vertering. Door te veel te drinken verdunt men die sappen en verstoort men het spijsverteringsproces.


  Op de dorstregel zijn slechts een paar uitzonderingen. Intensief sporten kan door zweten een vochttekort doen ontstaan en daarom is het beter om wat vochtreserve op te slaan door tijdig, nog voor er een dorstgevoel optreedt, te drinken. Ook mensen die bepaalde medicijnen gebruiken, zeer oude mensen en dementerenden hebben een verstoord dorstgevoel. Bij hen moet er dus over gewaakt worden dat ze voldoende vocht innemen, ook al hebben ze geen dorst.


  Men kan de vochthuishouding van het lichaam evalueren door de urine en het bloed te laten testen in een laboratorium. Maar er bestaat ook een eenvoudige maatstaf om de vochttoestand van je lichaam te evalueren, namelijk de kleur van je urine. Urine moet lichtgeel van kleur zijn. Indien ze te donker is, dan drink je onvoldoende. Indien ze te bleek en waterachtig is, dan kan dat wijzen op een te hoge vochtinname.


  6. REGELMAAT


  Wanneer het over eten gaat, is de hoofdregel altijd: eten wanneer je honger hebt en drinken wanneer je dorst hebt. Ook indien je daardoor je regelmaat - tijdelijk - moet prijsgeven. Pas nadat je met vallen en opstaan hebt geleerd wat honger is, kun je beginnen te werken aan regelmaat. Indien je bijvoorbeeld ’s morgens bij het opstaan geen honger hebt, dan kun je het best ook niet onmiddellijk ontbijten. Wacht tot je honger krijgt en eet dan pas. Duurt het tot de middag vooraleer je honger voelt, dan eet je dan pas. Je hebt je ontbijt overgeslagen, maar dat is helemaal niet erg. Wat je wel moet doen, is jezelf de vraag stellen: waarom heb ik 's morgens geen honger? Misschien ben je geen ochtendmens en is dat de reden waarom je ’s morgens geen honger hebt. Een andere oorzaak van een gebrek aan eetust ’s morgens kan zijn dat je ’s avonds te veel of te laat eet. Logisch dat je dan ’s morgens niet wakker wordt met een knorrende, hongerige maag! Probeer ’s avonds wat vroeger te eten en eet vooral niet te veel. De kans is groot dat je dan ’s morgens wel kunt ontbijten.


  7. VOLG JE INTUÏTIE


  Intuïtie is een belangrijke leidraad in ons leven. De beslissingen die we in het dagelijkse leven nemen, zijn enerzijds gesteund op overleg en anderzijds op intuïtie. Wanneer we een moeilijk technisch probleem moeten oplossen, dan moeten we daar even over nadenken en daarvoor gebruiken we onze hersenen. Indien we daarentegen een handeling stellen onafhankelijk van enig redeneerproces, dan handelen we intuïtief. We gaan dan eerder af op ons gevoel dan op de ratio. Intuïtie is belangrijk omdat ze ons in staat stelt om spontaan de juiste beslissingen te nemen.


  Om je intuïtie te verbeteren moet je afstappen van dogma’s. Wellicht is het voor veel lezers reeds een opluchting om te vernemen dat je perfect gezond kunt zijn zonder elke dag stevig te moeten ontbijten, zonder twee liter per dag te drinken en dat fruit wel mag, maar niet hoeft. Veel mensen eten immers dingen waarvan hun intuïtie hen zegt dat ze beter iets anders kunnen eten. Ze eten niet spontaan, maar volgen voedingsvoorschriften die in tegenspraak zijn met wat hun intuïtie hen vertelt.


  Je intuïtie is het resultaat van een samenspel van verschillende elementen. Je persoonlijke voorkeuren zijn uiteraard van groot belang. Eet je graag natuurboter, laat je dan niet overhalen om -zogezegd gezonde - margarine te gebruiken. Krijg je hoofdpijn van wijn, laat je dan niet verleiden tot het drinken van wijn omdat iedereen je zegt dat dit goed is voor het hart. Om je intuïtie te vormen is ook je ervaring van belang. Stel, het is tien uur ’s avonds en je krijgt honger. Als je je gevoel volgt, dan ga je wellicht een stevige hap eten. Vervolgens ga je naar bed, maar je slaapt slecht omdat je maag te vol is. De volgende keer dat je ’s avonds honger krijgt, zul je spontaan weer verleid worden tot stevig eten, maar ervaring zal je intuïtie bijstellen. Je eet weinig en je slaapt vervolgens goed. Dat is dus ervaring. Leer ook de signalen op te vangen die je lichaam uitzendt. Wanneer je een bepaald voedingsmiddel gebruikt en je lichaam vertoont tekenen van protest, dan moet je daar rekening mee houden. Word je nerveus als je koffie drinkt, stop er dan mee. Kun je moeilijk helemaal zonder? Beperk dan je koffiegebruik en drink minder sterke koffie. Naast je eigen intuïtie en je ervaringen leer je ook uit wat je van anderen geleerd hebt over voeding. Indien je weet dat je door veel suiker te eten diabetes kunt krijgen, dan moet je matig zijn met suiker, ook al word je intuïtief aangetrokken door zoet. Ben je van nature een veelvraat, zoek dan een strategie om je eetgedrag onder controle te krijgen, want je weet dat overgewicht, diabetes en hartziekten dreigen wanneer je te veel eet. Indien je deze verschillende factoren, namelijk je eigen voorkeuren, je ervaringen en watje leert van anderen, samen laat vloeien, dan heb je de elementen in handen om je intuïtie vorm te geven. Intuïtief eten is dus niet hetzelfde als impulsief eten. Iemand kan om een bepaalde reden, bijvoorbeeld door een emotie, een grote trek krijgen in zoet. Indien die persoon vervolgens een doos pralines leeg eet, dan heeft dat niets te maken met intuïtie maar wel met emotioneel eetgedrag.


  Je houding tegenover voeding is terzelfder tijd geïnformeerd en intuïtief. Indien je op de juiste manier je intuïtie vorm leert geven, dan heb je een leidraad voor de rest van je leven.


  De belangrijke vragen die men zich moet stellen zijn niet: hoeveel calorieën zitten er precies in een sneetje brood, hoeveel vitamine C bevat een kiwi of hoeveel vet zit er in een handvol noten.


  Belangrijk is jezelf af te vragen: zal ik me goed voelen bij wat ik eet? Zal ik voldaan zijn en kan ik een paar uur verder werken met de energie die ik uit mijn maaltijd heb gehaald? Voel ik me mentaal en lichamelijk goed bij wat ik eet? Zal ik me niet schuldig voelen nadat ik iets gegeten heb dat ik beter niet at? Stel jezelf ook de vraag: wat ik nu eet, zal dat mijn gezondheid op de lange termijn, over tien, twintig, veertig jaar ten goede komen?


  Probeer ook factoren die de intuïtie misleiden uit te schakelen. Eet daarom zo weinig mogelijk voeding met ‘lege calorieën’. Dat zijn voedingsmiddelen die enkel calorieën aanvoeren zonder dat ze essentiële stoffen zoals vitamines, mineralen en vezels bevatten. Suiker is daar een goed voorbeeld van. Suiker misleidt de hersenen, zodat er een hongergevoel optreedt, ook al heeft het lichaam helemaal geen behoefte aan voeding.


  Volg je intuïtie, maar zet een rem op impulsiviteit.


  met twee factoren. De eerste factor is de hoeveelheid. Indien je zonder nadenken begint op te scheppen, dan is de kans groot dat je te veel zult eten. Je maakt dus vooraf voor jezelf duidelijk hoeveel je precies wilt eten. Vervolgens is er de keuze tussen het aangebodene. Wat je sowieso nooit eet, zijn producten van industriële herkomst. Zijn die moeilijk te herkennen? Helemaal niet. Cakejes groeien niet aan de bomen en al zeker niet met een plastic jasje eromheen. Die komen dus duidelijk uit een fabriek en tenzij dat het laatste voedingsmiddel op aarde zou zijn, eet je er niet van. Het vruchtensap dan. Wat is de origine daarvan? Is het ter plaatse vers geperst? Indien ja en altijd op voorwaarde dat je er zin in hebt, dan drink je maar een glas vruchtensap. Is het industrieel vruchtensap, dan drink je het beter niet. Ten eerste omdat er om het persen te vergemakkelijken en meer sap op te leveren bepaalde stoffen aan het fruit worden toegevoegd. Ten tweede omdat een glas industrieel geperst vruchtensap evenveel suiker bevat als een glas cola (veel te veel dus).


  Denk ook eens na over het volgende: constipatie en darmkanker zijn belangrijke problemen in onze samenleving. Beide ziekten hebben te maken met een tekort aan voedingsvezels. Daarom doe je er beter aan de hele sinaasappel of grapefruit te eten in plaats van hem uit te persen en enkel het sap te drinken.


  Ontbijtgranen waarmee veel kinderen de dag starten, eet je het best niet. Ook al schreeuwen de reclameslogans je van op de verpakking en via televisiespots toe dat ze veel vitamines, ijzer enzovoort bevatten, ze bevatten vooral te veel toegevoegde suiker. Daarom zijn ze ongezond. Kies daarentegen voor niet-bijgezoete muesli. Je kunt de muesli laten weken in wat melk of yoghurt. Je kunt er eventueel ook wat vers fruit aan toevoegen.


  Kies voor volgranenbrood. Het bevat meer vezels dan witbrood. Aangezien suikers dienen beperkt te worden, doe je er beter aan wat kaas bij je brood te nemen.


  Denk ook eens na over het volgende: kwantiteit doodt kwaliteit.


  Hoe kun je zelf je gezondheid evalueren?


  De echte ontdekkingsreis bestaat er niet in steeds nieuwe landschappen op te zoeken, maar hetzelfde landschap met


  andere ogen te bekijken.


  Marcel Proust


  1. WAT IS GEZONDHEID EIGENLIJK?


  Wanneer kan iemand van zichzelf zeggen dat hij of zij in goede gezondheid verkeert? Naar welke criteria moeten we ons richten om te kunnen besluiten dat we gezond zijn?


  De definitie van gezondheid die de Wereldgezondheidsorganisatie hanteert, luidt als volgt: gezondheid is een toestand van volledig lichamelijk, geestelijk en sociaal welbevinden en niet uitsluitend de afwezigheid van ziekte of gebrek.


  Dat is een correcte, maar vrij algemene definitie. Meer concreet en meer toetsbaar zou je kunnen stellen dat iemand die in goede gezondheid verkeert nooit moe is, een goede eetlust heeft, goed slaapt, een goed geheugen heeft, zich nooit kwaad maakt en altijd alert en blij is.


  Wees niet ontgoocheld indien je niet voldoet aan al deze criteria. Weinigen doen dat. Toch is het de moeite waard om zo veel mogelijk te streven naar een gezondheid die deze toetsen doorstaat.


  We leven in een sterk gemedicaliseerde wereld. In elke straat vind je wel een dokter en elke stad beschikt over een of meer goed uitgeruste ziekenhuizen. De medische wereld neemt de zorg voor onze gezondheid op zich. Het is goed dat we over een goede gezondheidszorg beschikken, maar we mogen onze eigen verantwoordelijkheid niet vergeten. Om zelf zorg te kunnen dragen voor onze gezondheid, moeten we vooral goed kunnen luisteren naar ons lichaam. Het is belangrijk dat je zelf kunt inschatten hoe het met je gezondheid gesteld is. Ons lichaam zendt signalen uit en we moeten in staat zijn om ze op te vangen. Vervolgens moeten we nog leren hoe we er efficiënt op moeten reageren. Indien we meer voeling met ons lichaam zouden hebben, dan zouden we gezonder zijn. Aanvoelen wat je lichaam nodig heeft, kun je leren.


  2. VOLG TAALLESSEN: LEER DE TAAL VAN JE LICHAAM BEGRIJPEN


  Het is natuurlijk wel jammer dat je lichaam niet echt tot jou kan spreken. Het communiceert echter wel in een soort van codetaal. Het geeft ons heel veel informatie, vaak in een gemakkelijk te begrijpen taal, soms in een moeilijk te ontcijferen code. Leer je lichaam aan te voelen en luister naar wat het je te zeggen heeft. In het begin is dat niet zo evident, maar na een tijdje wordt het een automatisme. Je speelt zonder het zelf nog te beseffen in op de behoeften van je lichaam.


  3. STEL JEZELF DE JUISTE VRAGEN


  Hoe kun je concreet je gezondheid evalueren zonder daarom voortdurend een dokter te hoeven raadplegen? Wat zijn de aanwijzingen die ons lichaam ons geeft? Welke vragen stellen we onszelf?


  • Is je tong beslagen wanneer je ’s morgens wakker wordt? Sta je ’s morgens fit op? Is je hoofd helder of eerder zwaar? Duurt het enige tijd voor je op dreef komt? Heb je koffie nodig om tot leven te komen?


  • Voelt je lichaam prettig aan bij het opstaan of heb je daarentegen last van stijve en pijnlijke gewrichten en spieren?


  • Heb je na het opstaan snel honger? Of heb je ’s morgens helemaal geen hongergevoel?


  • Voel je je na een maaltijd prettig en actief? Of ben je veeleer loom, moe en ongeconcentreerd?


  • Blijft eten gemakkelijk op je maag liggen, heb je vaak oprispingen, eventueel zure oprispingen? Verteert je voeding vlot of blijft het daarentegen als een baksteen op je maag liggen?


  • Heb je vaak een opgeblazen gevoel in de buik? Heb je vaak last van borrelingen en winderigheid? Of van buikpijn en buikkrampen? Of heb je nooit last van je ingewanden en is je buik een oase van rust?


  • Hoe is je stoelgang? Heb je dagelijks minstens één stoelgang? Is die stoelgang vast of eerder lopend?


  • Heb je vaak last van verkoudheden of symptomen van allergie? Ben je gevoelig voor allerlei infecties zoals griep, keelontsteking, sinusitis, bronchitis?


  • Ben je tevreden met je uiterlijk? Ben je te mager of te dik?


  • Heb je vaak wallen onder je ogen? Is je aangezicht vaak opgezwollen?


  • Is je lichaam uitgezakt of eerder stevig?


  Dat zijn de vragen die je jezelf moet durven stellen en er vervolgens eerlijk op antwoorden. Deze vragen en zeker de antwoorden kunnen je soms pijnlijk confronteren met je lichamelijke toestand. Toch vormen ze de basis om je gezondheid te verbeteren. Het vertrekpunt om je gezondheid te verbeteren is je voeding. Vergelijk het met je auto: de motor hapert wanneer de brandstof niet goed is. De meeste vragen die je jezelf moet stellen, hebben betrekking op je spijsverteringsstelsel. Dat is logisch. Gezondheid start in de darmen. Wanneer het reeds fout loopt in de maag en de darmen, dan kun je verwachten dat er ook op andere plaatsen van het lichaam problemen zullen optreden. Je kunt je darmen het best vergelijken met de wortels van een boom: indien het fout gaat bij de wortel, dan zal de boom niet gezond zijn en uiteindelijk afsterven. Maag, darmen, lever en andere verteringsorganen werken optimaal indien je voeding optimaal is. Ze gaan haperen en slecht functioneren wanneer het fout loopt met de voeding.


  Het is een goede oefening om de antwoorden op deze vragen schriftelijk te formuleren. Daarna ga je werken aan je gezondheid en vervolgens stel je deze vragen opnieuw. Eens per maand bijvoorbeeld. Zo kun jezelf de vooruitgang vaststellen.


  4. WAT ZIJN DE JUISTE ANTWOORDEN?


  Indien alles goed gaat, sta je ’s morgens fit op na een goede nachtrust. Je bent uitgeslapen en vol energie. Je hebt geen stimulerende middelen zoals koffie nodig om op dreef te komen. Indien je bij het opstaan een dik beslag op je tong ziet, dan heeft dat ook een speciale betekenis. Je spijsvertering is overbelast, wat betekent dat je te veel eet en misschien ook wel een te zware voeding gebruikt. Die beslagen tong betekent dat de verwerking van de voeding niet voltooid is. De voeding van de dag ervoor is dus niet volledig verwerkt, ’s Nachts slaapt onze geest, maar ons lichaam is allerminst in rust. Wat het lichaam overdag niet heeft kunnen doen omdat we dan actief zijn, doet het ’s nachts. Afvalstoffen die zich overdag her en der in het lichaam hebben opgestapeld, worden gemobiliseerd en afgevoerd naar de ‘afvalverwerkende’ organen, vooral lever en nieren. Stel je nu de volgende situatie voor: je hebt een zware dag op kantoor achter de rug en na een enerverende autorit kom je rond acht uur thuis. Je bent uitgehongerd, want het is van ’s middags geleden dat je een broodje gegeten hebt. Na een aperitiefje om tot rust te komen eet je je avondmaal. Aangezien je veel honger hebt, eet je te veel. Het is al na negen uur vooraleer je een chocolademousse als dessert verorbert. Daarna kijk je rustig nog televisie met een biertje en wat chips en rond half elf ga je slapen. Je slaapt wat onrustig omdat je maag opspeelt en als de wekker om halfzeven afloopt, ben je helemaal niet uitgeslapen en je hebt een vieze smaak in je mond. Wat is daar de oorzaak van? Je lichaam heeft ’s nachts wanhopig geprobeerd de overvloed aan voeding van de vorige avond te verteren. Een onbegonnen zaak aangezien je veel te veel hebt gegeten. De verterende activiteit neemt zoveel tijd en energie in beslag dat de ontgiftende activiteit die normaal ’s nachts op volle toeren draait, niet of slechts ten dele kon gebeuren. Gevolg: slecht slapen, moe opstaan, gewrichts-stijfheid, een beslagen tong, een zwaar hoofd, een slecht humeur. Kortom, een slecht begin van een nieuwe dag. Een douche en een vijftal koppen koffie verder ben je weer enigszins mens. Probeer het de volgende keer anders aan te pakken. Eet ’s avonds minder! Zoals wijzelf behoefte hebben aan rust, zo hebben ook onze verte-ringsorganen recht op rust. Men moet ernaar streven om met een lege maag te gaan slapen. Omdat je niet in je maag kunt kijken om te controleren of ze al dan niet leeg is, moet je het anders aan boord leggen. Om te beginnen probeer je ’s avonds weinig te eten. Eet traag, kauw twintig keer op elke hap en eet met mate. Na het avondmaal eet je het best niets meer. Veel mensen hebben de gewoonte om nog wat te knabbelen: een late boterham, yoghurt, wat fruit, nootjes, chips enzovoort. Laat dat achterwege. Je maag moet immers leeg zijn als je naar bed gaat. Respecteer een periode van tweeënhalf tot drie uur tussen de laatste hap en het slapengaan.


  Als je ’s avonds niet te laat en niet te veel eet, dan zul je beter slapen en ’s morgens fitter opstaan dan wanneer je laat en uitgebreid eet. Je lichaam heeft zich kunnen herstellen en is klaar om in actie te komen. Je krijgt algauw trek in een stevig ontbijt. Nu ben je klaar voor de dag: goed uitgeslapen en met een energierijk ontbijt in de maag. Deze lijn trekje door tijdens de dag. Enkel indien je honger hebt, eet je. Probeer de hoeveelheid voeding die je per maaltijd gebruikt zodanig te regelen dat je bij de volgende maaltijd automatisch weer honger zult hebben. Regelmaat in je eetpatroon is goed, maar enkel indien er honger aanwezig is. Door toch te eten, ook al heb je geen honger, ga je je lichaam overbelasten. Niet enkel jijzelf hebt rust en slaap nodig, ook je maag, darmen en alle inwendige organen zoals je lever en alvleesklier hebben rust nodig.


  Probeer eventjes een empathisch gevoel op te wekken tegenover je eigen lichaam. Verplaats je in je organen en probeer je in te beelden hoe ze zich voelen wanneer je bijvoorbeeld te veel eet. Wat betekent dat voor je maag, voor je darmen? Hoe voelt je lever zich wanneer je te veel alcohol drinkt en te veel vet eet? Stel je voor hoe bloedvaten geleidelijk aan dichtslibben door de verkeerde voeding te gebruiken. Stel je voor dat je gevraagd wordt om tien zakken van elk 100 kilogram een verdieping omhoog te dragen.


  Een onmogelijke taak voor de meesten onder ons. Welnu, zo voelt een lichaam zich wanneer het voor de onmogelijke taak staat om te proberen te grote hoeveelheden voedsel te verwerken. Het lichaam is een fantastische machine waarbij alle onderdelen op een geraffineerde manier met elkaar samenwerken. Mensen doen vaak hun best om zand in dat raderwerk te gooien en zo het systeem te verstoren en te blokkeren.


  Jij hebt rusten slaap nodig. Gun ook je darmen op tijd en stond rust door tussen de maaltijden in niet te eten.


  Onze dagelijkse voeding kritisch bekeken


  De moderne massavernietigingswapens heten suiker,


  dierlijke vetten en zout.


  In dit hoofdstuk bespreek ik een paar voedingsmiddelen die we dagelijks eten en waar we ons meestal niet al te veel vragen bij stellen. Brood, confituur, margarine, diepvriespizza, een pak frieten, boter, olijfolie, wijn, bier: het lijkt allemaal wel oké, maar is dat ook zo? Wat is gezond? Wat kunnen we dagelijks probleemloos eten en wat niet?


  Zoals je reeds weet, moeten wij voorzichtig zijn met adviezen in verband met voeding. Men moet immers steeds rekening houden met de individuele medische context. Aan een 60-jarige patiënt die lijdt aan diabetes en reeds een bypassoperatie heeft ondergaan en daarenboven weinig lichaamsbeweging neemt, zullen andere adviezen gegeven worden dan aan een 25-jarige, gezonde persoon die regelmatig sport. Daarnaast zijn er natuurlijk adviezen die voor iedereen gelden. Hoe vind je de weg in al de raadgevingen die op je afkomen in verband met suikers, vetten, voedingsvezels enzovoort?


  1. LEGE CALORIEËN EN VOLLE GRANEN Zoet


  Suiker heeft een slechte faam. Terecht. Suiker ligt aan de basis van tal van gezondheidsproblemen: overgewicht, hartziekten, bloedvatziekten, diabetes (uiteraard) en osteoporose. En dat is zeker geen volledige lijst.


  Spraakverwarring


  Er heeft altijd al spraakverwarring bestaan omtrent suikers. Allereerst moet je weten dat de woorden koolhydraten en suikers in feite synoniemen zijn. Ze worden dan ook door elkaar gebruikt. Daarnaast moet je weten dat er enkelvoudige en complexe suikers bestaan. Het is belangrijk het verschil tussen beide te kennen. We gaan even kort door de bocht als we zeggen dat enkelvoudige suikers ongezond zijn en complexe gezond. Enkelvoudige suikers tref je in grote hoeveelheden aan in zoetwaren: snoep, chocolade,


  koekjes, confituur enzovoort. Complexe suikers vind je in granen, brood, groenten, fruit enzovoort. Dat zijn de ‘goede’ suikers.


  Wat we in de dagelijkse spreektaal echter als ‘suiker’ aanduiden, is uitsluitend de enkelvoudige suiker. Die vind je in zuivere suikervorm in suikerklontjes, witte en bruine suiker en poedersuiker. Maar je vindt suiker dus eveneens in snoep, honing, chocolade, speculaas, confituur enzovoort.


  Suiker en rijkdom


  Vroeger was suiker een voedingsmiddel voor de rijken. In het jaar 1936 was de consumptie van suiker gemiddeld 4,5 kilogram per persoon per jaar. De toenemende welvaart heeft ervoor gezorgd dat suiker voor iedereen toegankelijk is geworden en de consumptie is dan ook spectaculair gestegen. Actueel is de gemiddelde consumptie in de westerse wereld 50 kilogram per persoon per jaar. In België is het verbruik per persoon tussen 1990 en 2000 gestegen van 43 naar 53 kilogram.


  Welk soort suiker?


  Suiker wordt gehaald uit suikerbieten en uit suikerriet. De suiker die zowel voor huishoudelijke als voor industriële doeleinden gebruikt wordt, is saccharose. Rietsuiker wordt gewonnen uit suikerriet, maar is verder scheikundig identiek aan gewone witte suiker en dus even ongezond. Bruine suiker is gewone witte suiker waaraan een beetje melasse is toegevoegd voor de kleur en smaak. Melasse is een bijproduct van de suikerproductie. Bruine suiker is daarom vanuit gezondheidsstandpunt gelijk aan witte suiker. Met honing ben je het best ook matig, want het bestaat voor 80 % uit suiker.


  Suiker saboteert het lichaam


  Laten we eerst een misverstand uit de weg ruimen. Suiker wordt nog steeds als basisvoeding beschouwd. Dat is fout. Het is niet omdat het dagelijks in grote hoeveelheden ge- en misbruikt wordt dat het basisvoedsel kan worden genoemd. Men kan perfect leven zonder ook maar één gram suiker te eten. Meer nog: men zal langer en gezonder leven zonder suikers. De redeneringsfout die men dikwijls hoort maken, is dat suiker energie levert en dat het dus oké is om suiker te eten. Het is correct dat suiker energie levert, maar het is niet de juiste soort energie. Vergelijk het met een drug zoals speed: door speed te gebruiken verhoog je ook je enerenergiepeil, maar daarom is het nog geen goed idee om speed te nemen. Suiker veroorzaakt vooral veel ziekten. Onze energie moeten we halen uit gezonde voedingsmiddelen zoals groenten, granen, vis, vlees, kaas enzovoort. Suiker helpt onze gezondheid niet vooruit, suiker saboteert onze gezondheid.


  Lege calorieën maken dik


  Suikers zijn een bron van wat men ‘lege calorieën’ noemt. Dat zijn voedingsmiddelen die enkel calorieën aanvoeren zonder dat ze essentiële stoffen zoals vitamines, mineralen en vezels bevatten. Niet enkel bevat suiker geen essentiële voedingsstoffen, door suiker te eten verliest ons lichaam opgeslagen mineralen omdat die nodig zijn voor de vertering van suiker. De gevolgen daarvan zijn niet onmiddellijk merkbaar. Pas na jaren worden ze duidelijk en op dat moment is het probleem ook niet meer omkeerbaar. Een van de gevolgen van jarenlang suikermisbruik is osteoporose (botontkalking) . Hoe komt dat? Om suiker te kunnen verteren, zijn mineralen nodig. Aangezien geraffineerde suiker zelf geen mineralen bevat, gaat het lichaam ze halen waar ze te vinden zijn, namelijk in de botten en de tanden. Daarom zal iemand die veel suiker eet niet enkel problemen krijgen met zijn gebit, maar ook sneller osteoporose ontwikkelen.


  Suiker misleidt ook het lichaam. Suikerinname veroorzaakt immers ‘valse honger’. Daardoor gaan mensen meer eten dan het lichaam nodig heeft. Daarom zijn suikers ook dikmakers.


  Fruit versus vruchtensap: suiker


  Fruit is zoet en vormt een uitzondering op de regel dat je zoet moet mijden. Voedingsmiddelen die van nature zoet zijn, zoals fruit kun je wel eten, met dien verstande dat je ze in hun natuurlijke toestand eet. Je kunt beter een appel eten dan appelsap drinken en je kunt beter een sinaasappel eten dan sinaasappelsap drinken.


  Suiker en het jonge kind


  Suiker is niet alleen voor het kind, maar voor mensen van alle leeftijden te mijden, of op zijn minst toch zeer sterk te beperken. De lege calorieën van suiker maken het kind dikker en zwakker. Daarenboven went het kind snel aan de zoete smaak en zal het de voeding die het echt nodig heeft niet meer weten te appreciëren. In de eerste levensmaanden worden de kiemen gelegd voor ongezonde gewoonten in het latere leven. Ouders en opvoeders dragen hier een grote verantwoordelijkheid. De explosie van suikerziekte die we momenteel meemaken, vindt mede zijn oorsprong in foute eetgewoonten die reeds in de eerste levensmaanden gestart zijn.


  Suiker wordt vaak als ‘zoethouder’ gebruikt. Een onrustig of onhandelbaar kind wordt met zoetigheid gesust. De onmiddellijke reactie op suiker is inderdaad meestal dat het kind rustiger wordt. Na een poosje is de suiker uit het bloed verdwenen en wordt de baby weer onrustig. Men bewijst het jonge kind geen dienst door alsmaar suiker toe te dienen. In een later stadium leidt het tot overgewicht, vermoeidheid, concentratieverlies tijdens geestelijke inspanningen zoals studeren en een verminderde lichamelijke conditie.


  Suikertsunami


  Vergeet niet dat onder ‘suikers’ alles verstaan wordt wat enkelvoudige suikers bevat. Je herkent ze gemakkelijk. Indien je iets in je mond stopt en het smaakt zoet, dan bevat het enkelvoudige suikers. Zo merk je onmiddellijk dat producten als snoep, gebak, koekjes, chocolade, chocoladepasta, speculaas, confituur en frisdrank veel suiker bevatten. Daarnaast zitten er echter massa’s suikers ‘verborgen’ in voedingsmiddelen waarvan de consument zich niet direct rekenschap geeft. Weinigen associëren immers diepvriesfrieten, kroketten, chips, kant-en-klare maaltijden, ontbijtgranen, ketchup, mayonaise, fastfood, drinkyoghurts en groenten in blik met suikers. Jonge kinderen moeten in bescherming genomen worden tegen deze tsunami van zoete voedingsmiddelen. Ouders met kinderen waarvan men vermoedt dat ze aan ADHD lijden, doen er goed aan de voeding van hun kind te optimaliseren. Suikers, suikervervangers en frisdranken worden het best uit het menu geschrapt evenals voeding waaraan additieven (E-nummers) zijn toegevoegd. In plaats daarvan eet het kind een maak-me-rustig-menu van groenten, granen, soepen, brood, noten, notenpasta’s, water, slappe thee, vis en wat vlees.


  ADHD


  Wouter is een ‘onhandelbaar kind’. Hij kan nooit stilzitten, en zich concentreren op zijn leerboeken lukt al helemaal niet. Spelletjes kunnen hem maar matig en kortstondig boeien. Hij is ook bijzonder vergeetachtig, het is alsof niets tot hem doordringt. Hij is nooit rustig, maar daarentegen constant ongedurig. Hij is vaak geïrriteerd en er is niet veel nodig om hem agressief te maken. Hij laat zich vaak krijsend op de grond vallen. Naast deze gedragsstoornissen heeft hij ook lichamelijke klachten. Het zijn klachten van allergische aard zoals astma, hooikoorts en netelroos. Hij zweet ook opvallend veel. Zijn ouders zitten, net als zijn schooljuf, met de handen in het haar.


  Navraag naar de voedingsgewoonten maakt al snel duidelijk dat die, om het voorzichtig uit te drukken, voor verbetering vatbaar zijn. Wouter drinkt bijna uitsluitend limonade en cola. Witbrood met chocoladepasta is zijn lievelingseten. Hij eet dat zowel bij het ontbijt als bij de lunch op school. ‘Hij eet in z’n eentje een pot chocoladepasta van 250 gram in twee dagen leeg’, zegt zijn moeder. Omdat beide ouders werken, blijft er niet veel tijd over om te koken. Daarom worden er regelmatig kant-en-klare maaltijden evenals voeding uit blik gegeten. Smaakmakers zoals ketchup, mayonaise en diverse cocktailsauzen zijn vaste tafelattributen. De ouders en grootouders hebben de gewoonte om Wouter te belonen met snoep wanneer hij zich rustig houdt.


  Een belangrijke oorzaak van zijn probleem is zijn voeding. Bij Wouter thuis wordt voeding geserveerd die men het best kan omschrijven als een soort eetbare non-voeding. Het is een voeding die weinig essentiële bouwstenen bevat: geraffineerde, suikerrijke voeding is arm aan mineralen, vitamines en essentiële vetzuren. Daarenboven barst zijn voeding van de scheikundige additieven. Dat zijn stoffen die aan industriële voeding worden toegevoegd om de houdbaarheid te verlengen en om de smaak en de textuur te verbeteren. Een groot aantal voedingsadditieven veroorzaakt histaminevrijstelling in het lichaam. Het ADHD-gedrag dat Wouter vertoont, heeft daar beslist mee te maken. Histamine zit in normale omstandigheden opgeslagen in de zogenaamde mestcellen. Bepaalde substanties maken de mestcellen instabiel, waardoor de opgeslagen histamine plots vrijkomt. Dat veroorzaakt op zijn beurt de symptomen waaraan Wouter lijdt: astma, diverse allergieën, netelroos en gedragsstoornissen zoals ADHD. Die ziekten worden uitgelokt en onderhouden door voedingsmiddelen die histamine vrijstellen. Wouter eet ook te veel suikers. Die zorgen voor een onstabiel niveau van de bloedsuiker, waardoor perioden van geïrriteerdheid en agressiviteit optreden. De aanpak ligt dus voor de hand: een grondige ommezwaai in zijn voeding! Enkelvoudige suikers zoals je die in chocolade en frisdrank aantreft, staan voortaan niet meer op het menu. Alle industriële voeding zoals kant-en-klare gerechten, voeding uit blik en smaakverbeteraars zoals ketchup verdwijnen ook van tafel. In plaats daarvan komen water en thee als dranken en vers klaargemaakte, volwaardige, ongeraffineerde voeding. Wouter zal ook voedingssupplementen moeten innemen. Hoewel Wouter wel degelijk veel eet, is hij in feite ondervoed voor wat een aantal essentiële voedingsbestanddelen betreft. Omega 3-vetzuren, een multimineraal- en multivitaminepreparaat zijn onontbeerlijk om de tekorten aan te vullen die zich door een jarenlang deficiënte voeding hebben ontwikkeld.


  Ik zie Wouter na zes maanden terug. Tegenover mij zit nu een jongen die, in tegenstelling tot een paar maanden geleden, aandachtig het gesprek volgt en adequaat antwoordt op de vragen die hem gesteld worden. Op school doet hij het veel beter. Hij is nog steeds niet het braafste jongetje van de klas, maar hij let goed op en haalt betere cijfers. Hij zegt daar zelf over: ‘Ik ben slimmer geworden door anders te eten.’ Zijn juf is best tevreden over zijn schoolprestaties. Thuis gaat het ook stukken beter. Zijn ouders moeten hem nog wel aansporen om huiswerk te maken en lessen te leren, maar het gaat veel beter dan vroeger. Hij kan ook zijn aandacht beter bij het spelen houden. Hij gaat nu ook een paar keer per week sporten. Hij is ingeschreven in een judoclub en gaat twee keer per week voetballen. De overtollige energie die hij in de schoolbanken opspaart, kan hij daar kwijt.


  Wat zegt de wetenschap over ADHD?


  Wetenschappelijke studies bevestigen meer en meer de relatie tussen voeding en ADHD. Een wetenschappelijke studie (de IN-CA-studie1) toont aan dat van alle kinderen die aan ADHD lijden er 64 % genezen (!) zijn na het volgen van een dieet dat in grote lijnen overeenkomt met wat ik hier beschreven heb.


  Voeding bij ADHD


  
    
      	Oké

      	Niet oké
    


    
      	Volwaardige voeding Volwaardige granen Groenten Noten Zaden VolgranenbroodVolwaardige voeding Volwaardige granen Groenten Noten Zaden VolgranenbroodVolwaardige voeding Volwaardige granen Groenten Noten Zaden VolgranenbroodVolwaardige voeding Volwaardige granen Groenten Noten Zaden VolgranenbroodVolwaardige voeding Volwaardige granen Groenten Noten Zaden VolgranenbroodVolwaardige voeding Volwaardige granen Groenten Noten Zaden Volgranenbrood

      	Suikers Suikervervangers Frisdrank Kant-en-klare voeding Ijsjes SnoepSuikers Suikervervangers Frisdrank Kant-en-klare voeding Ijsjes SnoepSuikers Suikervervangers Frisdrank Kant-en-klare voeding Ijsjes SnoepSuikers Suikervervangers Frisdrank Kant-en-klare voeding Ijsjes SnoepSuikers Suikervervangers Frisdrank Kant-en-klare voeding Ijsjes SnoepSuikers Suikervervangers Frisdrank Kant-en-klare voeding Ijsjes Snoep
    

  


  1. Effects of a restricted elimination diet on the behaviour of children with attention-deficit hyperactivity disorder (INCA Study): a randomised con-trolled trial. The Lancet, 2011.


  
    
      	Oké

      	Niet okéNiet oké
    


    
      	Notenpasta’s (als broodbeleg) Zuivel Soepen Vis (vooral vette soorten) Vlees (met mate)Notenpasta’s (als broodbeleg) Zuivel Soepen Vis (vooral vette soorten) Vlees (met mate)Notenpasta’s (als broodbeleg) Zuivel Soepen Vis (vooral vette soorten) Vlees (met mate)Notenpasta’s (als broodbeleg) Zuivel Soepen Vis (vooral vette soorten) Vlees (met mate)

      	Chocolade, chocoladepasta Industriële voeding Energierepen Instant voeding (bijvoorbeeld soepen)Chocolade, chocoladepasta Industriële voeding Energierepen Instant voeding (bijvoorbeeld soepen)
    

  


  Voedingstips bij Suikerverslaving:


  Indien er een grote drang naar zoet is, dan eet je het best meer granen zoals volwaardige rijst en spelt. Daarnaast bestrijd je een Suikerverslaving door regelmatig quinoa, mais, wortelen, venkel, pompoen en noten op het menu te zetten.


  Volle granen Voedingsvezels


  Mensen in de westerse wereld hebben een voedingspatroon dat grote tekorten aan voedingsvezels vertoont. Voedingsvezels zijn nochtans onontbeerlijk voor de gezondheid: je voorkomt er een hoop ongemakken en ziekten mee zoals darmkanker, spastisch colon, darmdivertikels (zakvormige uitstulpingen van de darm-wand), constipatie, overgewicht, hart- en vaatziekten (onder andere een hartinfarct), kanker, diabetes en osteoporose.


  De gemiddelde dagelijkse vezelinname in de westerse landen ligt tussen de 5 en 15 gram per dag, afhankelijk van het dieet. De ideale vezelinname ligt tussen de 30 en 40 gram per dag. Tussen deze waarden ligt een groot aantal ziekten die kunnen worden vermeden. Bruinbrood eten alleen volstaat niet om aan een voldoende vezelinname te komen. Je zou al een twintigtal sneden volgranen-brood per dag moeten eten om aan de vereiste hoeveelheid vezels te komen. Volle granen (volle rijst bijvoorbeeld), fruit en groenten bevatten veel vezels, vlees en zuivel bevatten daarentegen geen vezels. In de tabel op de volgende bladzijde vind je voedingsmiddelen met een vrij hoge vezelinhoud (uitgezonderd witbrood).


  
    
      	Voedingsmiddel

      	Hoeveelheid

      	Vezels in gram
    


    
      	Granen

      	

      	
    


    
      	Zemelen

      	1 kop

      	25
    


    
      	Zemelen (in vlokken)

      	1 kop

      	6,25
    


    
      	Quinoa

      	1 kop

      	10
    


    
      	Bulgur21 (gekookt)Bulgur21 (gekookt)Bulgur21 (gekookt)Bulgur21 (gekookt)Bulgur21 (gekookt)

      	1 kop

      	8,2
    


    
      	Haver (gekookt)

      	1 kop

      	4
    


    
      	Volgranenrijst

      	1 kop

      	7
    


    
      	Kamut22Kamut22Kamut22

      	1 kop

      	99
    


    
      	Volgranenbrood

      	1 snee

      	2
    


    
      	Witbrood

      	1 snee

      	0,8
    


    
      	Fruit

      	

      	
    


    
      	Framboos

      	1 kop

      	8,4
    


    
      	Pruimen

      	1 kop

      	16
    


    
      	Braambessen

      	1 kop

      	7,6
    


    
      	Abrikoos (gedroogd)

      	1 kop

      	9,6
    


    
      	Peer

      	1 stuk

      	8
    


    
      	Blauwe bessen

      	1 kop

      	3,9
    


    
      	Appel (ongeschild)

      	1 stuk

      	7,4
    


    
      	Aardbeien

      	1 kop

      	3,3
    


    
      	Banaan

      	1 stuk

      	5,6
    


    
      	Groenten

      	

      	
    


    
      	Artisjok

      	1 stuk

      	13
    


    
      	Boerenkool (gekookt)

      	1 kop

      	5,3
    

  


  
    
      	Voedingsmiddel

      	Hoeveelheid

      	Vezels in gram
    


    
      	Sluimererwten

      	1 kop

      	4,5
    


    
      	Spinazie

      	1 kop

      	4,34,3
    


    
      	Broccoli

      	1 kop

      	2,6
    


    
      	Rode bonen

      	1 kop

      	16,4
    


    
      	Witte bonen

      	1 kop

      	14
    


    
      	Doperwten

      	1 kop

      	12
    


    
      	Kikkererwten

      	1 kop

      	10,6
    

  


  Fruit versus vruchtensap: vezels


  De volledige vrucht is altijd te verkiezen boven het sap, want vruchtensap is de volledige vrucht min de vezels! Net omdat de vezels verwijderd zijn, is vruchtensap zoeter dan de hele vrucht, ook al is aan het sap geen suiker toegevoegd.


  Voedingsmiddelen kun je het best eten in hun natuurlijke, onbewerkte toestand. Dat geldt ook voor fruit. De onderstaande tabel maakt dat duidelijk.


  
    
      	Voedingsmiddel

      	Hoeveelheid

      	Vezels in gram
    


    
      	Appel ongeschild

      	1 stuk

      	8
    


    
      	Appel geschild

      	1 stuk

      	4,2
    


    
      	Appelsap

      	1 glas

      	0,25
    

  


  Besluit: appelsap is een minderwaardig product ten opzichte van de volledige appel.


  Brood


  ‘Des te witter je brood, des te eerder ben je dood. ’


  Brood is reeds eeuwen een basiselement van onze voeding. De meeste mensen eten twee broodmaaltijden per dag en eten daarbij 4 tot 7 sneden.


  Brood is eenvoudig te maken: bloem, water, zout en wat gist of zuurdesem mengen tot een deeg, laten rusten (rijzen) en het deeg is klaar voor de oven. Kan het eenvoudiger? Eigenlijk niet. Daarom ook maakte tot een eeuw geleden iedere familie haar eigen brood. Maar eenvoudige zaken kun je ook moeilijk maken. Het eenvoudige brood van honderd jaar geleden is een product geworden waaraan momenteel gesofisticeerde machines en veel scheikunde te pas komen. Men is erin geslaagd om van het gezonde brood van honderd jaar geleden een product te maken dat bijna geen voedingswaarde meer heeft. Er zitten in brood 30 a 40 % minder mineralen en vitamines dan veertig jaar geleden. Er zijn natuurlijk uitzonderingen. Er wordt nog steeds goed, kwalitatief hoogstaand brood gemaakt, maar je moet wel wat moeite doen om het te vinden.


  Waarom is het lekkere en gezonde brood van honderd jaar geleden veranderd in een minderwaardig product?


  Een eerste reden is tijd. Tijd was vroeger niet kostbaar, nu wel. Time is money, weet je wel. De tijd tussen het oogsten van het graan en het maken van het brood wordt zo kort mogelijk gehouden. Dat is ook het geval voor alle tussenstappen in het productieproces. Het langzame rijsproces dat nodig is om goede broden te maken, wordt als te tijdrovend beschouwd. Het deeg krijgt niet meer de tijd om te rijzen. Om broden te kunnen produceren op een kortere tijd, worden er aan het deeg diverse producten toegevoegd die niets met kwaliteitsverbetering te maken hebben. Naast tijdwinst zoekt men ook voortdurend manieren om de bakeigen-schappen, de structuur, het uiterlijk, de houdbaarheid en de smaak van het brood te beïnvloeden. In moderne broden kun je de volgende toevoegingen terugvinden: melkproducten, vetten, suikers, emulgatoren, enzymen, extra gluten (gluten zitten normaal al in brood), bestanddelen van eieren, sojameel en meelver-beteraars. Sommige van die stoffen, zoals de emulgatoren en sommige meelverbeteraars, hebben een E-nummer. Onder de E-nummers vindt men zowel onschuldige stoffen zoals vitamines en mineralen als in laboratoria ontwikkelde scheikundige stoffen.


  Meelverbeteraars worden toegevoegd omdat het gemalen meel de tijd niet meer krijgt om te rusten. Vroeger stelde men het meel enige tijd aan de lucht bloot. Dat verbeterde de kwaliteit van de bloem. Meelverbeteraars nemen de functie van de zuurstof over. Daardoor kan men meel reeds na een week verwerken tot deeg.


  Bloemverbeteraars worden ook glutenverstevigers genoemd. Het zijn additieven die worden aangewend om het deeg beter te laten rijzen en aldus een groter volume te verkrijgen. Verbeteraars hebben vooral invloed op de eeteigenschappen van het brood. Men verkrijgt een brood met fijner kruim dat daarenboven minder kruimelig en ook malser is.


  De inwerking van de micro-organismen van de gist op de suikers in het meel noemt men de fermentatie. Idealiter is dat een spontaan proces dat enkel tijd vraagt. Industrieel wordt dat proces versneld door producten als cysteïne en vitamine C toe te voegen aan het mengsel. Zeer snel draaiende industriële mengmachines versnellen eveneens de fermentatie.


  Emulgatoren worden toegevoegd om de smaak, malsheid en korstkleur van het brood te verbeteren. Een voorbeeld van een emulgator is E322, dat uit sojabonen en zonnebloemolie gemaakt wordt.


  Enzymen worden toegevoegd omdat ze de omzetting van zetmeel tot suikers bevorderen. Amylase is het enzym dat zetmeel omzet in suikers. De suikers en de gist samen doen vervolgens het brood rijzen.


  Voor het eigenlijke bakken wordt het deeg in een ruimte met een hoge temperatuur en hoge vochtigheid gebracht. Het doel is het brood vochtiger te maken en het volume te vergroten. Daardoor blijft het broodkruim langer elastisch en voelt het vochtiger aan. Dat wordt door de consument als versheid ervaren.


  De misleide verbruiker koopt een lekker brood, maar heeft eigenlijk een gemanipuleerd en minder gezond brood op tafel staan.


  Raffineren betekent kwaliteitsverlies


  Alle graansoorten zijn samengesteld uit drie delen: de kern, de zemel en de kiem. De kern is het zachte binnenste en bestaat vooral uit zetmeel. De zemel vormt de buitenste laag of pel van de graankorrel. De zemel is belangrijk omdat daar vezels, vitamines en mineralen zitten. Ten slotte is er nog de kiem. Alle drie de delen samen vormen de ‘volle’ graankorrel. Volwaardig brood is gemaakt van de volledige graankorrel. Om witbrood te maken verwijdert men de meest interessante onderdelen, namelijk de zemel en de kiem. In plaats van volwaardig, gezond meel verkrijgt men een verarmd, minderwaardig product waaruit de vitamines, mineralen en vezels verwijderd zijn en dat enkel nog zetmeel bevat. Soms ‘verrijkt’ men dat geraffineerde meel met vezels en calcium om het toch nog iets van voedingswaarde mee te geven. Dat is een vrij absurde werkwijze. De graankorrel is een volwaardig product dat vervolgens door raffinage verarmd wordt. Daarna gaat men een deel van de weggerafïineerde vezels, mineralen en vitamines terug toevoegen. En uiteindelijk resulteert dat nog altijd in een inferieur brood.


  Hoe herken je een kwalitatief, goed gemaakt brood?


  Misschien ben je zoals de meeste mensen een broodeter. Brood is echter niet meer zo een gezond product als het in het verleden was. De overgrote meerderheid van de broden is van minderwaardige kwaliteit door de tijdbesparende productietechnieken en de toevoeging van allerlei additieven. Consumenten hebben nog weinig keuze. Wat moetje doen om de nadelen van brood dat met moderne technieken en additieven is geproduceerd te vermijden?


  Het belangrijkste criterium is de intrinsieke kwaliteit van het brood. Laat je niet verleiden door de mooie namen die men aan bepaalde broden geeft en die verwijzen naar grootmoeders tijd en naar de natuur. Laat je ook niet verleiden door kleur, geur en vorm. Scheikundigen zijn cracks in het namaken van de natuur. Neem nu de kleur van een brood. Je zou kunnen denken dat de kleur van het brood ons een aanwijzing kan geven over de kwaliteit ervan.


  Helaas, ook daar heeft de meelindustrie ons weten te verschalken. De argeloze consument denkt dat een bruin brood automatisch een gezond brood is. Sommige bruine broden zijn echter niet meer dan witte broden met wat kleuring eraan toegevoegd. Die kleuring gebeurt met mout. Dat is gekiemde tarwe, gerst of rogge. Gebrand, gesneden of gemalen wordt het in tientallen variaties gebruikt om brood en gebak op smaak te brengen en te kleuren.


  Dergelijk gekleurd bruinbrood bevat dus even weinig vezels, vitamines en mineralen als witbrood. De gefopte klant denkt een gezond vezelrijk brood te kopen, maar komt enkel met een hoop zetmeel thuis.


  Het deeg moet goed gerezen zijn. Een goed gemaakt brood dat voldoende rijstijd heeft gehad, bevat luchtbellen. Die ontstaan door de inwerking van de micro-organismen van de gist of de zuurdesem met de suikers van het graan. Een slecht gerezen of te snel gerezen brood heeft een compact deeg zonder luchtbellen. Luchtbellen in het kruim zijn een bewijs dat het deeg de tijd heeft gehad om te rijzen. Bij dat langzame rijsproces vormen zich de luchtbellen. Een goed brood moet ook stevig aanvoelen. Het kruim mag niet sponzig zijn en vochtig aanvoelen. Indien je van het kruim tussen duim en wijsvinger gemakkelijk bolletjes kunt draaien, dan heb je met een minderwaardig brood te maken.


  Probeer een eenvoudig brood te vinden met als enige ingrediënten meel, water, zout en een beetje gist of zuurdesem. Het graan is het best van biologische oorsprong om vervolgens op steen gemalen te worden. Zuurdesem heeft de voorkeur boven industriële gist. Jammer genoeg vind je op de verpakking van een brood geen aanwijzingen over de additieven die gebruikt werden om het brood te maken. De consument kan dus niet zoals bij andere voedingsmiddelen steunen op wat het etiket vermeldt.


  Het is belangrijk om even een praatje te maken met je bakker om te weten te komen hoe hij denkt over broodbakken en welke ingrediënten hij gebruikt. Koop je brood bij een bakker van wie je weet dat hij onbewerkte grondstoffen (zuiver meel zonder toevoegingen) gebruikt, die dan nog liefst van biologische oorsprong zijn. Het meel mag niet geraffineerd zijn. Raffinage haalt al de nuttige stoffen zoals zemelen, vitamines en mineralen uit het meel.


  Meergranen of volkoren


  De kleur van meergranenbrood zegt dus niets over de hoeveelheid voedingsvezels. De term ‘meergranen’ is misleidend omdat wordt gesuggereerd dat er veel vezels in het brood zitten, wat niet altijd zo is. Wie zeker wil zijn van een boterham met veel gezonde voedingsvezels, kan het best kiezen voor volkorenbrood in plaats van meergranenbrood. Volkoren betekent dat alle onderdelen van de graankorrel - zemel, kiem en kern - gebruikt worden. Meergranen daarentegen betekent dat het brood meer dan één graansoort bevat. Het zegt niet of het volgranenmeel, geraffineerd meel of een mengeling van beide is. De voedingswaarde van een brood hangt af van de hoeveelheid vezels en het gehalte aan vitamines en mineralen. Hoe meer hoe beter.


  Volkorenbrood bevat gemiddeld tussen de 6 en 6,8 gram voedingsvezels per 100 gram brood. Bij meergranenbrood kan het vezelgehalte variëren van 3 tot 7,3 gram per 100 gram graan. Ter vergelijking: witbrood bevat 2,5 gram vezels per 100 gram.


  Brood en je gezondheid


  Een goed brood bevat samengestelde koolhydraten die je van energie voorzien. Het bevat vezels die je algehele gezondheid ten goede komen. En ten slotte zitten er ook belangrijke vitamines en mineralen in. Een goed brood versterkt je gezondheid, een slecht brood ondergraaft je gezondheid.


  Vermijd kanker door meer vezels in de voeding


  Voedingsvezels zijn zeer belangrijk voor de gezondheid.


  Het eerste orgaan dat kennismaakt met de weldaden van vezels is de darm. De gezondheidstoestand van de darm verbetert spectaculair wanneer je meer vezels eet. Constipatie, een epidemisch probleem in westerse landen, kun je vrij eenvoudig oplossen door meer vezels te eten. Een ander zeer frequent voorkomend probleem zijn aambeien. Dat is een ziekte van het uiteinde van de darm waarbij bloedvaten uitzetten en gaan bloeden. Voedingsvezels helpen hemorroïden te voorkomen. Veel mensen hebben pijn in de darmen door spastisch colon. Stress en verkeerde voeding liggen aan de basis van dat probleem. Voedingsvezels helpen bij spastisch colon. Diverticulose en diverticulitis zijn ontstekingen van de dikke darm die ontstaan door een vezelarme voeding. Meer vezels betekent minder dikkedarm ontstekingen. Hetzelfde geldt voor darmkanker. Evenals constipatie en diverticulose heeft dikkedarmkanker veel te maken met voeding. Meer vezels betekent minder dikkedarmkanker. Vezels zorgen ook voor het in stand houden van een goede darmflora. Een wetenschappelijke studie die in 2002 werd uitgevoerd op een groep van 7.000 personen, toont het enorme belang aan van voedingsvezels in verband met dikkedarmkanker. Door de dagelijkse vezelinname te verhogen van 24 gram per dag tot 35 gram per dag, verminder je het aantal gevallen van colonkanker met 27 %!23


  Het is aangetoond dat voedingsvezels een gunstige invloed hebben op het hart en de bloedvaten. Vezels beschermen tegen hoge bloeddruk, tegen diabetes, tegen hart- en vaatziekten en verlagen je cholesterol. Heb je overgewicht, dan is het ook een goed idee om meer vezels te eten. Vezels hebben een vullend effect, zijn caloriearm en helpen de honger te controleren.


  Glutenintolerantie


  Een specifieke ziekte die met het eten van brood gepaard gaat, is coeliakie of spruw. Gluten zorgen voor de structuur en de elasticiteit van het brood. Het zijn eiwitten die je terugvindt in tarwe, rogge, gerst en spelt. Mensen die lijden aan een glutenintolerantie, worden ziek door het eten van brood. De ziekte die veroorzaakt wordt door glutenintolerantie, heet coeliakie of spruw. De coeliakiepatiënt heeft last van maag- en darmklachten zoals diarree, maar ook van algemene symptomen zoals bloedarmoede en gewichtsverlies. Kinderen met ernstige glutenovergevoeligheid kunnen zelfs een groeiachterstand oplopen. Aangezien er geen geneesmiddel bestaat voor coeliakie, moeten mensen die lijden aan glutenintolerantie producten die gluten bevatten vermijden. Gewoon brood dient dan vervangen te worden door glutenvrij brood.


  Als slijm het probleem is


  Brood van slechte kwaliteit zorgt voor irritatie van de slijmvliezen en veroorzaakt extra slijmvorming. Probeer dus kwaliteitsvol brood te kopen. Indien je daar niet in slaagt en het dus moet stellen met minderwaardig brood, dan kun je de schade proberen te beperken. Rooster het brood. Daardoor verliest het brood zijn -vaak kunstmatig ingebracht - vocht. Kinderen en volwassenen die last hebben van te veel slijmvorming, moeten beslist systematisch hun brood roosteren. Overdreven slijmvorming komt vaak voor bij mensen die lijden aan chronische sinusitis, bronchitis, oorontstekingen en allergieën zoals hooikoorts.


  In plaats van het brood te roosteren kun je het ook een paar dagen laten liggen zodat het spontaan uitdroogt.


  Brood van goede kwaliteit helpt je gezondheid een eind vooruit. Zorg voor kwaliteitsvol brood met veel vezels. Zoek een goede bakker of ga zelf aan de slag. Een goed brood bakken is gemakkelijker dan een slecht brood bakken!


  2. VETTEN


  Vetten zijn een essentieel en levensbelangrijk onderdeel van de voeding. De mens heeft heel wat voedingsvetten nodig om gezond te zijn.


  Waarom hebben we vetten nodig?


  Vetten zijn noodzakelijk voor de opname van bepaalde vitamines. Vitamine A, D, E en K zijn wat men noemt vetoplosbaar, wat betekent dat ze in voeding voorkomen in vetten. Zonder vetten in de voeding geen vetoplosbare vitamines dus.


  Bepaalde vetten bevorderen de goede werking van de immuniteit (ons verdedigingssysteem).


  Vetten zorgen voor energie. Een gram vet zorgt voor 9 kilocalorieën. In geval van overgewicht is dat natuurlijk eerder een nadeel dan een voordeel.


  Gezonde vetten beschermen ons tegen hart- en bloedvatziek-ten en tegen ontstekingen.


  Waarom zijn bepaalde vetten schadelijk?


  Anderzijds kunnen vetten ook de gezondheid schaden. Belangrijk zijn de hoeveelheid en het soort vet dat men eet. Vetten zijn een verzamelnaam voor een grote verscheidenheid aan moleculen die elk een ander effect op de gezondheid uitoefenen.


  Verzadigd of onverzadigd


  Een eerste onderscheid maken we tussen verzadigde en onverzadigde vetten. Grosso modo kunnen we zeggen dat onverzadigde vetten gezond zijn en verzadigde minder gezond. Het onderscheid tussen beide groepen is eenvoudig vast te stellen. Bij kamertemperatuur stollen verzadigde vetten, onverzadigde vetten daarentegen blijven vloeibaar op kamertemperatuur en gaan pas stollen bij lagere temperaturen, bijvoorbeeld wanneer je ze in de ijskast zet. Nemen we als voorbeeld boter. Boter is vast op kamertemperatuur en smelt pas op hogere temperatuur. Daaruit kunnen we besluiten dat boter overwegend verzadigde vetten bevat. Olijfolie blijft vloeibaar op kamertemperatuur en gaat pas stollen bij lagere temperaturen. Olijfolie bevat dus onverzadigde vetten. Deze eenvoudige vaststelling is belangrijk omdat je zo het onderscheid kunt maken tussen verzadigde en onverzadigde vetten.


  Hoe gezonder vetten zijn, hoe minder je ze mag verhitten. Walnoot-, vlaszaad- en perillaolie24 mogen niet hoger dan tot 45 °C verwarmd worden. Je gebruikt ze trouwens het best koud zoals bijvoorbeeld in dressings. Ongezondere verzadigde vetten zoals ossenvet en palmpitolie mogen tot 190 °C worden verhit.


  Betekent dit dat je enkel onverzadigde vetten mag eten en verzadigde vetten absoluut moet vermijden? Helemaal niet. Boeren-boter bevat veel verzadigde vetten, maar we moeten daar niet uit besluiten dat we geen boter mogen eten. Indien met mate gebruikt is het niet schadelijk voor de gezondheid. Het is integendeel een natuurlijk en gezond product. Anderzijds zijn niet alle plantaardige vetten onverzadigd. Palmolie en kokosolie zijn vooral uit verzadigde vetten samengesteld. Palmolie bevat 50 % verzadigde vetten en kokosolie zelfs 90 %. Daarom gebruik je deze oliën slechts met mate, ook al zijn ze van plantaardige oorsprong.


  Een typisch mediterraan dieet is heel gezond, hoewel het veel onverzadigde vetten bevat. Tot 30 % van de totale calorie-inname van het klassieke mediterrane dieet bestaat uit vetten (hoofdzakelijk olijfolie).


  •


  Essentiële vetten


  Het lichaam is in staat om zelf vetten aan te maken. Cholesterol bijvoorbeeld wordt door de lever aangemaakt. Daarentegen zijn er ook vetten die enerzijds noodzakelijk zijn voor het lichaam, maar anderzijds niet door het lichaam zelf kunnen gesynthetiseerd worden. Daarom moet de voeding die essentiële vetten bevatten. Bepaalde omega 3- en omega 6-vetten kunnen enkel via de voeding worden opgenomen.


  Essentiële vetten in de voeding


  Essentiële vetten vind je in zeevruchten, vette vissoorten (heilbot, haring, zalm, sprot, makreel, sardines), raapzaadolie, sojaolie, vlaszaadolie, zonnebloemzaden, walnotenolie en hennepolie.


  Transvetten


  Jarenlang heeft men de consument aangeraden om cholesterol-arme voeding te gebruiken. Daarom raadde men aan om cholesterolrijke zuivel te vervangen door cholesterolarme vervangproducten. Natuurboter moest plaatsmaken voor margarines en volle melk werd vervangen door de half- of volledig afgeroomde versie. Dat heeft niet geleid tot minder hart- en bloedvatziekten. De vervangproducten bleken minstens even schadelijk als het oorspronkelijke natuurproduct. Margarines bevatten vetten die nog schadelijker voor de gezondheid waren dan cholesterol. Dat toont nogmaals aan dat een globale visie op voeding noodzakelijk is. Door zich blind te staren op een aspect, in dit geval cholesterol, gaat men voorbij aan de negatieve effecten van het alternatief (margarines). Boerenboter moest uit de keuken verdwijnen om plaats te maken voor margarines. Een grote vergissing, zo bleek later. Margarines worden gemaakt door van vloeibare vetten zoals olijf- en maisolie een vaste, smeerbare substantie te maken. De chemische processen die daarvoor nodig zijn, wijzigen de structuur van het origineel grondig. Margarine van olijfolie verschilt dan ook drastisch van olijfolie zelf. In die mate zelfs dat gezonde olijfolie door de industriële processen waaraan ze onderworpen wordt, verandert in een ongezonde olijfoliemargarine. Onthoud andermaal dat hoe dichter een voedingsmiddel bij de natuur staat, hoe gezonder het is. Hoe meer-industrieel - bewerkt, hoe ongezonder een voedingsmiddel wordt.


  De meeste transvetzuren die je in voedingswaren aantreft, zijn afkomstig van industrieel geproduceerde voeding. Je hoeft echt niet veel moeite te doen om ze in de rekken van het grootwarenhuis aan te treffen. Je vindt ze in zowat alle industrieel gemaakte patisserie producten zoals cakes, koekjes en wafels. Je treft ze ook aan in crackers, chips en gebakken en gefrituurde gerechten, zoals frieten.


  Transvetten zijn verantwoordelijk voor duizenden gevallen van vroegtijdige sterfte. Het is wetenschappelijk aangetoond dat transvetzuren verantwoordelijk zijn voor hartziekten zoals hartinfarcten; daarenboven zijn er sterke vermoedens dat transvetten bijdragen tot ziekten als alzheimer, kanker, diabetes, leverfunctiestoornissen en depressie.


  In veel landen is de wetgeving in verband met transvetten strenger geworden. Zo was Denemarken een van de eerste landen om het probleem te onderkennen en maatregelen te nemen. Er kwam in 2003 een wet waardoor de hoeveelheid transvetten in voedingsmiddelen drastisch werd verminderd. Daardoor daalde de inname van transvetten de laatste twintig jaar van 6 gram per inwoner per dag tot 1 gram. Het effect was duidelijk: het aantal overlijdens door hartinfarcten is in die twintig jaar met de helft gedaald! Zwitserland heeft het voorbeeld van Denemarken gevolgd vanaf 2008. In de Verenigde Staten zijn transvetten een hot item. De meeste staten en steden hebben hun eigen restricties opgelegd. Op de etiketten moet ook de hoeveelheid transvetten vermeld staan, zodat de consument in staat is bewuste keuzes te maken. De uiteindelijke bedoeling is transvetzuren te bannen uit de voeding. Een nobel doel dat door te weinig landen wordt nagestreefd. In België is er geen verplichting om transvetten te vermelden op de voedingsetiketten.


  Welke vetten wel, welke vetten niet?


  
    
      	

      	Gezonde vetten die je best geregeld gebruikt

      	Gezonde vetten die je met mate kunt gebruiken

      	Foute vetten die je het best nooit gebruikt
    


    
      	Dierlijk

      	Wild

      	Boerenboter Melk Yoghurt Schapenvlees RundvleesBoerenboter Melk Yoghurt Schapenvlees RundvleesBoerenboter Melk Yoghurt Schapenvlees RundvleesBoerenboter Melk Yoghurt Schapenvlees RundvleesBoerenboter Melk Yoghurt Schapenvlees Rundvlees

      	
    

  


  
    
      	

      	Gezonde vetten die je best geregeld gebruikt

      	Gezonde vetten die je met mate kunt gebruiken

      	Foute vetten die je het best nooit gebruikt
    


    
      	Vis

      	Tonijn Forel Haring Makreel Zalm (liefst wilde) Sardines Sprot (soort haring)Tonijn Forel Haring Makreel Zalm (liefst wilde) Sardines Sprot (soort haring)Tonijn Forel Haring Makreel Zalm (liefst wilde) Sardines Sprot (soort haring)Tonijn Forel Haring Makreel Zalm (liefst wilde) Sardines Sprot (soort haring)Tonijn Forel Haring Makreel Zalm (liefst wilde) Sardines Sprot (soort haring)Tonijn Forel Haring Makreel Zalm (liefst wilde) Sardines Sprot (soort haring)Tonijn Forel Haring Makreel Zalm (liefst wilde) Sardines Sprot (soort haring)Tonijn Forel Haring Makreel Zalm (liefst wilde) Sardines Sprot (soort haring)Tonijn Forel Haring Makreel Zalm (liefst wilde) Sardines Sprot (soort haring)

      	

      	
    


    
      	Oliën

      	Vlaszaadolie Notenolie Olijfolie Bernagieolie Perillaolie Sojaolie RaapzaadolieVlaszaadolie Notenolie Olijfolie Bernagieolie Perillaolie Sojaolie RaapzaadolieVlaszaadolie Notenolie Olijfolie Bernagieolie Perillaolie Sojaolie RaapzaadolieVlaszaadolie Notenolie Olijfolie Bernagieolie Perillaolie Sojaolie RaapzaadolieVlaszaadolie Notenolie Olijfolie Bernagieolie Perillaolie Sojaolie RaapzaadolieVlaszaadolie Notenolie Olijfolie Bernagieolie Perillaolie Sojaolie RaapzaadolieVlaszaadolie Notenolie Olijfolie Bernagieolie Perillaolie Sojaolie Raapzaadolie

      	Zonnebloemolie Saffloerolie Maiskiemolie ArachideolieZonnebloemolie Saffloerolie Maiskiemolie ArachideolieZonnebloemolie Saffloerolie Maiskiemolie ArachideolieZonnebloemolie Saffloerolie Maiskiemolie Arachideolie

      	
    


    
      	Overige

      	

      	

      	Margarines (ook light- en cholesterolverlagende margarines) Snacks Industrieel gebak Diepgevroren, gefrituurd voedselMargarines (ook light- en cholesterolverlagende margarines) Snacks Industrieel gebak Diepgevroren, gefrituurd voedselMargarines (ook light- en cholesterolverlagende margarines) Snacks Industrieel gebak Diepgevroren, gefrituurd voedselMargarines (ook light- en cholesterolverlagende margarines) Snacks Industrieel gebak Diepgevroren, gefrituurd voedsel
    

  


  3. ZOUT


  Het menselijk lichaam heeft zout nodig om goed te kunnen functioneren. Hoeveel zout we precies nodig hebben, is een punt van discussie, niet in het minst onder wetenschappers. Volgens sommigen is zout een grote boosdoener, voor anderen moeten we net meer zout gebruiken. De meest gehoorde stelling is dat we te veel zout gebruiken en dat daardoor gezondheidsproblemen optreden. Hart- en bloedvatziekten en een hoge bloeddruk worden gelinkt aan een te hoge zoutinname.


  De waarheid ligt zoals meestal ergens in het midden.


  Je moet weten dat mensen die veel bewaarvoeding zoals conserven eten meer zout naar binnen krijgen. Ook kant-en-klare en diepvriesgerechten bevatten veel zout. Mensen die regelmatig dergelijke voeding gebruiken, doen er goed aan geen extra zout in en op de voeding te gebruiken. De gemiddelde zoutinname bedraagt 10 a 12 gram zout per persoon per dag, maar eigenlijk heeft ons lichaam maar 500 a 700 milligram nodig. We gebruiken dus twintigmaal te veel zout. Reden genoeg om niet te veel met het zoutvat in de weer te zijn. Men gaat ervan uit dat 4 gram per dag een veilige hoeveelheid is die het lichaam geen schade berokkent.


  Welk zout?


  Het gewone keukenzout dat men in de meeste huishoudens aantreft, is een verarmde vorm van zout. Het best gebruik je zeezout. Vergelijk het met het verschil tussen witbrood en volkorenbrood. Witbrood is een verarmd product in vergelijking met volkorenbrood. Zo is keukenzout de verarmde versie van zeezout. Keukenzout bevat enkel natrium en chloor, de rest is ‘weggeraffineerd’. Zeezout bevat nog alle nuttige mineralen die het lichaam nodig heeft.


  Vergelijking tussen zeezout en keukenzout


  
    
      	Zeezout

      	Keukenzout
    


    
      	Natrium

      	Natrium
    


    
      	Chloor

      	Chloor
    


    
      	Magnesium

      	
    

  


  
    
      	Zeezout

      	Keukenzout
    


    
      	Jodium

      	
    


    
      	Calcium

      	
    


    
      	Kalium

      	
    

  


  Zeezout is dus veruit te verkiezen boven gewoon keukenzout.


  4. LIGHTPRODUCTEN Light ziet het licht


  Voedingsproducenten hebben met lightproducten duidelijk het commerciële licht gezien. Je kunt geen warenhuis binnenstappen of de rijen lightproducten staren je vanuit de rekken aan. Klaar om in de grijpgrage handen van de naïeve consument terecht te komen.


  Het is geen goed idee om lightproducten te gebruiken. Lightproducten zijn in de eerste plaats op de markt gekomen omdat ze minder calorieën bevatten dan het oorspronkelijke product. Ze werden dan ook vooral aangekocht door mensen met overgewicht. Voedselproducenten hebben de angst voor de calorie handig gebruikt om hun halfslachtige lightvoeding te slijten. De consument van zijn kant denkt dat omdat een product light is, hij er zoveel van kan gebruiken als hij wil. Het is aangetoond dat het eten van lightproducten de consument achterlaat met een onvoldaan gevoel, waardoor hij extra gaat eten en uiteindelijk meer calorieën inneemt. Dierproeven hebben aangetoond dat de eetlust net vergroot door light te eten. Het lichaam wordt misleid en gaat vervolgens overcorrigeren, zodat je per saldo meer in plaats van minder calorieën inneemt. Eet liever met mate van volwaardige en gezonde producten dan veel van een zogenaamd caloriearm product.


  Light = gezond?


  Light heeft dus niets met gezond te maken. Het is jammer dat de consument deze foute associatie maakt. Ga maar eens na hoe men een lightproduct ontwerpt. Men neemt onderdelen uit een voedingsmiddel weg en vervangt ze door een caloriearm alternatief. Niets mis mee, zou je op het eerste gezicht zeggen. Bij nader inzien stoten we wel op een paar eigenaardigheden. Wat men wegneemt uit het oorspronkelijk product is calorierijk, maar daarom niet per se ongezond. Net door een onderdeel van het voedingsmiddel weg te nemen, verandert men de structuur en de smaak van het product. Het wordt minder smakelijk en het mond-gevoel (een belangrijk criterium om voor een bepaald voedingsmiddel te kiezen) is minder aangenaam. De consument wil een dergelijk product niet eten, waardoor men weer andere, vaak chemische middelen gaat toevoegen om het product weer min of meer eetbaar te maken. Een volwaardig product wordt eerst verarmd door er bepaalde elementen uit weg te nemen, waarna men het - meestal - scheikundig ‘verrijkt’. Daarom bevatten lightproducten vaak additieven om de smaak en de structuur te beïnvloeden. Calorierijke suikers worden bijvoorbeeld vervangen door chemische zoetstoffen. Aspartaam is het bekendste, maar ook het meest controversiële zoetmiddel. Niet iedereen is het erover eens dat het zoetmiddel onschadelijk is. De toelating om dergelijke additieven op de markt te brengen is een beslissing waarbij niet enkel de wetenschap meespeelt, maar waarmee eveneens belangrijke politieke en commerciële belangen gediend worden. Het belang van de consument en van de gezondheid staat daarbij niet noodzakelijk op de eerste plaats.


  De rol van de voedingsindustrie en de overheid


  Is het moeilijk kiezen tussen boter en margarine? Vertrouw eerder koeien dan scheikundigen.


  1. STELREGEL 1: KOOP GEEN VOEDING WAARVOOR DURE MARKETINGCAMPAGNES GEVOERD WORDEN


  Het doel van de voedingsindustrie is voedsel verkopen en dus winst te maken. De voedingsindustrie heeft van niemand de opdracht gekregen om gezonde voeding te produceren. Zorg dragen voor de gezondheid van de consument staat niet in de doelstellingen. Wanneer je voeding gaat kopen, luister dan niet naar publicitaire boodschappen, want die zijn eerder ingegeven door commerciële belangen dan door zorg voor jouw gezondheid. Indien we industrieel gemaakte voeding vergelijken met natuurlijke voeding, dan vallen twee zaken op: industriële voeding is duurder en ongezonder.


  Net als andere sectoren maakt de voedingsindustrie reclame om de producten te slijten. Gigantische sommen geld worden gespendeerd om publiciteit te maken in de media. Daarnaast worden grote budgetten vrijgemaakt om grote evenementen als muziekfestivals en sportmanifestaties te sponsoren. Voedings-producenten zien hun producten graag geassocieerd met gezondheid en daarvoor is sport het gepaste vehikel.


  2. STELREGEL 2: LAAT JE NIET MANIPULEREN DOOR GEMANIPULEERDE VOEDING TE ETEN


  Naast publiciteit heeft de voedingsindustrie nog andere strategieen om zijn producten aan de man te brengen. Het product zelf moet aanslaan. Het moet in de smaak van de consument vallen, en vooral, de consument moet telkens opnieuw hetzelfde product kopen. Dan pas blijft de kassa rinkelen. Daarom is het interessant om een product een soort van verslavend effect mee te geven. Om verslavend te zijn, moet het product lekker zijn én mag het verzadigingsgevoel niet te lang aanhouden. De klant moet na korte tijd weer een hongergevoel krijgen. Zo creëert een gewiekste voedingsproducent een geconditioneerde klant die steeds terugkeert naar hetzelfde soort voeding. Een verslavend voedingsmiddel maken is niet eens zo moeilijk. De voedingsindustrie besteedt vooral aandacht aan de smaak, het kauwcomfort en het mondgevoel van een voedingsmiddel. Men noemt zulke voeding ‘belonend’. De gemiddelde consument eet graag voedingsmiddelen die zoet, zout en vet in de juiste verhouding combineren. Indien de consument dat soort voedsel eet, dan ontstaat reeds na korte tijd opnieuw een hongergevoel. Men wil steeds opnieuw en steeds meer van dergelijke belonende voeding. Dat is natuurlijk bijzonder interessant voor de voedingsindustrie, want het systeem is zelfonderhoudend. De argeloze consument loopt in de val en eet opnieuw hetzelfde soort voedsel. Tot dat soort eetbare non-voeding horen onder meer fastfood, snoep, zogenaamde energierepen en alle soorten van frisdrank.


  3. STELREGEL 3: KOESTER GROTE ARGWAAN TEGENOVER ALLE VOEDING DIE UIT FABRIEKEN KOMT


  Fastfood is een goed voorbeeld van voedingsmanipulatie. Neem bijvoorbeeld kip. Indien je kippenvlees bestelt, dan verwacht je uitsluitend kip op je bord. Niet dus. Aan het kippenvlees worden allerlei dingen zoals suikers, kruiden en zout toegevoegd om de smaak te verbeteren. Door de combinatie van het bakken in vet en de toegevoegde suiker ‘verbetert’ de smaak en verandert ook het mondgevoel. Het kippenstukje wordt meer crunchy. Die toevoegingen zijn nu net wat het voedingsmiddel ongezond én verslavend maakt. Dat kun je met veel goede wil nog voeding noemen, maar mij lijkt het eerder een ongezonde eetbare substantie die de naam voeding niet waardig is. Wil je niet in de valstrik van een bepaalde voedingsindustrie trappen, stel jezelf dan regelmatig de vraag: komt dit soort voedsel in de natuur voor of komt het uit een fabriek? Er groeit bijvoorbeeld geen popcorn in de natuur, mais wel. Raad eens wat het gezondste is. Water komt in de natuur voor, maar frisdrank? Graan en noten komen in de natuur voor.


  Maar ontbijtgranen die je in het warenhuis koopt? Boter wordt eenvoudig uit melk gemaakt. Margarine? Aardappelen komen recht uit de grond op ons bord. Chips? Hoe dichter een voedingsmiddel bij de natuur staat, hoe beter. Hoe meer een voedingsmiddel bewerkt en gemanipuleerd is, hoe ongezonder. Een gezond product dat in een voedingsfabriek binnengaat, komt er als een minder gezond of ronduit ongezond product uit.


  4. STELREGEL 4: VERTROUW GEEN VOEDINGSETIKETTEN


  Wettelijk is het verplicht een aantal gegevens op de verpakking van een voedingsmiddel te vermelden. Weet de consument dan precies wat hij eet? Helemaal niet! Ten eerste is er al een probleem met de leesbaarheid van de voedingsgegevens op de verpakking. De voorzijde van de verpakking lacht de consument toe met beloften van meer gezondheid: ‘Bevat vitamines X en Y, ijzer, calcium...’ Ergens verborgen op de verpakking vind je in microscopisch kleine letters de werkelijke samenstelling van het voedingsmiddel. In een matig verlicht warenhuis is het voor de gemiddelde consument onmogelijk om de letters en cijfers van de voedingsgegevens te lezen. In de veronderstelling dat men er toch in zou slagen de vermeldingen te lezen, dan begrijpt diezelfde gemiddelde consument er geen snars van. Woorden als koolhydraten, proteïnen, verzadigde vetzuren, natrium zeggen de meeste mensen niets. Laat staan dat men afkortingen als kcal of J zou kennen. Neem bijvoorbeeld natrium. Indien er al mensen zijn die weten dat natrium iets te maken heeft met de hoeveelheid zout in een voedingsmiddel, dan nog zit er een addertje onder het gras. Om te weten hoeveel zout een product werkelijk bevat, moet men het cijfer dat bij natrium vermeld staat met 2,5 vermenigvuldigen. Dan pas weet je hoeveel zout het voedingsmiddel werkelijk bevat. Indien op het etiket vermeld staat dat een product 1 gram natrium per 100 gram bevat, dan betekent dit dat er in werkelijkheid 2,5 gram zout per 100 gram in het product zit. Maar wie neemt zijn rekenmachientje mee naar het warenhuis? Daarnaast worden voedingsadditieven zoals kunstmatige geur- en smaakverbeteraars vermeld als een mysterieus E-nummer. Maar wie weet wat die E-nummers betekenen? Veel van die additieven hebben een nefaste invloed op de gezondheid van bepaalde mensen. Voor astma alleen al zijn er een dertigtal additieven die de ziekte ongunstig beïnvloeden. Weten astma-patiënten dat?


  Om de wettelijk toegelaten hoeveelheid van die additieven te bepalen gaat men uit van de ADI. ADI staat voor de Aanvaardbare Dagelijkse Inname. Die is op zijn beurt gebaseerd op de testen die men uitvoert bij proefdieren. Men kan inderdaad moeilijk op mensen testen met voedingsadditieven gaan uitvoeren om te kunnen bepalen welke dosis schadelijke effecten teweegbrengt. Daarom gebruikt men proefdieren en gaat men van de verkregen resultaten uit om de toegelaten dosissen voor menselijk gebruik te bepalen. In feite maakt men dus een soort van schatting waarbij men probeert op veilig te spelen. Ik weet niet hoe jij je daarbij voelt, lezer, maar mij stelt dergelijk nattevingerwerk niet echt gerust. Daarom: hoe minder additieven, hoe beter en voeding die dicht bij de natuur staat, bevat geen E-nummers. Er is trouwens nog het belangrijke aspect van individualiteit. Niet iedereen kan dezelfde hoeveelheden additieven aan. De ontgiftingscapaciteit van het lichaam is zeer individueel, wat betekent dat een dosis die voor de ene persoon onschadelijk is wel degelijk een probleem kan opleveren voor een ander persoon. De darmen, lever, nieren enzovoort werken niet bij iedereen op dezelfde manier en met dezelfde efficiëntie. Daar wordt geen rekening mee gehouden bij het vaststellen van wat men in de voeding toelaat. Men gaat uit van de ‘gemiddelde mens’ en houdt geen rekening met de onderlinge verschillen.


  5. STELREGEL 5: EEN VOEDINGSMIDDEL DAT TOEGELATEN IS DOOR DE OVERHEID, IS DAAROM NOG GEEN GEZOND PRODUCT


  De overheid vervult haar rol niet naar behoren. Enerzijds draait ze op voor de meeste gezondheidsuitgaven, maar anderzijds laat diezelfde overheid toe dat voedingsmiddelen op de markt kunnen komen die de gezondheid van de consument schaden. Voedingsmiddelen die te veel suiker, zout en ongezonde vetten bevatten, het kan allemaal. Voeding die ‘verbeterd’ is met allerlei additieven, geen probleem. Voeding kan beschermen tegen ziekte, maar kan ook ziekte veroorzaken. Door ongezonde producten toe te laten, geeft men een verkeerd signaal. Het lijkt wel alsof preventie van geen tel is. Maar zodra de burger ziek wordt, onder andere door ongezonde voeding, dan verandert alles. De overheid stelt een indrukkend medisch apparaat ter beschikking om de gezondheidsschade te beperken en zo mogelijk te herstellen. Kosten noch moeite worden gespaard. Op die manier spant men het paard achter de wagen.


  Er zou ook een meer nauwgezette controle op gezondheidsclaims van voedingsmiddelen moeten bestaan. Door de reclame wordt de consument op een onbeschaamde manier misleid. Product X verlaagt je cholesterol, product Y maakt je darmen gezond en product Z zorgt ervoor dat je weerstand tegen infecties verbetert. Waar is de evidentie? Mag men de consument zomaar wat op de mouw spelden?


  Het is een - terechte - wettelijke verplichting voor farmaceutische firma’s om geneesmiddelen van bijsluiters te voorzien die opgesteld zijn in een voor de doorsneeverbruiker bevattelijke taal. Op de verpakking van sigaretten staan duidelijke waarschuwingen met de bedoeling het gebruik van tabak te ontraden. Het is niet meer dan logisch dat ook op de verpakking van potentieel ziekmakende voedingsmiddelen een dergelijke waarschuwing komt. Daarbij komt dat het wettelijk niet verplicht is om bepaalde schadelijke bestanddelen in voedingsmiddelen te vermelden.


  Neem bijvoorbeeld de transvetzuren. Dat zijn vetten die schadelijk zijn voor de bloedvaten en bloedvatvernauwing veroorzaken. In sommige landen is het wettelijk verplicht om de hoeveelheid transvetzuren op de verpakking te vermelden, België is daar helaas niet bij. Elk voedingsproduct zou voorzien moeten zijn van een bijsluiter waarop duidelijk staat wat erin zit, wat de voedingswaarde is en wat de nadelige effecten op de gezondheid kunnen zijn. Enkel op die manier kan een consument op een geïnformeerde manier beslissen om een bepaald product al dan niet te kopen.


  6. STELREGEL 6: VOLG NIET BLINDELINGS WAT DE WETENSCHAP JE VOORHOUDT


  Wie de wetenschap enigszins volgt, beseft dat men zich niet kan baseren op wat die ons voorschrijft. Neem nu zout. Lange tijd werd ons aangeraden om zout zo veel mogelijk te mijden teneinde hart- en vaatziekten te voorkomen. Tot op het moment dat een andere, al even wetenschappelijke studie brandhout maakt van de eerder geponeerde stellingen en ons voorhoudt dat zoutbeperking geen zin heeft. Een ander voorbeeld. In de jaren na de Tweede Wereldoorlog kwam men tot het inzicht dat hart- en vaatziekten wel iets te maken konden hebben met voeding. Een van de gevolgen daarvan was dat boerenboter afgeraden werd ten voordele van margarine. De reden was: margarines bevatten geen cholesterol. Wat men decennialang over het hoofd zag, is dat die margarines stoffen bevatten die minstens even schadelijk zijn als wat je in boerenboter aantreft. Jarenlang heeft men dus op wetenschappelijke gronden producten aangeraden die schadelijk waren voor de gezondheid. Dat zijn maar enkele van de talloze voorbeelden waaruit blijkt dat wat de ene dag als wetenschappelijk bewezen aanvaard is, de volgende dag kan worden tegengesproken door nieuwe gegevens. Het is een goede zaak dat de wetenschap evolueert en ook dat de onderzoeksresultaten van een studie de besluiten van vorige onderzoeken tegenspreken, zo werkt wetenschap nu eenmaal. Maar het is niet juist om mensen ideeën op te dringen die op een gegeven moment als wetenschappelijk juist beschouwd worden. Je bent beter af met adviezen die universeel en altijd gelden. Eet matig, gebruik weinig suikers en dierlijke vetten, drink alcohol met mate, eet meer groenten dan vlees, beweeg voldoende enzovoort. Voor dergelijke universele voedingswijsheid heb je geen wetenschap nodig. Ervaring, zelfkennis en gezond verstand volstaan.


  Ten slotte


  Ik hoop, beste lezer, dat wat ik je in het begin van dit boek beloofd heb, geen loze belofte is gebleken. Ik had je voorspeld dat dit boek je geen kant-en-klare oplossingen zou bieden, maar wel dat je jezelf en je gezondheid beter zou leren kennen. Ik hoop dat ik daarin geslaagd ben en dat ik je heb doen nadenken over wat echt belangrijk is. Bijvoorbeeld dat kwaliteit belangrijker is dan kwantiteit. Dat je beter een boterham met een laagje natuurboter besmeert dan met margarine. En dat je lichaam meer haalt uit twee sneden goed gemaakt zuurdesembrood dan uit vijf sneden slecht gemaakt brood. Je kunt dus beter wat meer betalen voor een kwaliteitsproduct dan minder voor een minderwaardig product. Van minderwaardige producten ga je trouwens meer eten, zodat de rekening uiteindelijk hoger uitvalt.


  Je hoeft je voeding niet totaal om te gooien. Een paar accenten verleggen kan al wonderen doen. Eten is genieten. Heb geen schuldgevoelens wanneer je een keertje iets fouts eet. Er zijn geen do’s and don’ts. Voorschriften moet je trouwens regelmatig uit je hoofd zetten. Ga je naar een feest of ben je op vakantie, geniet er dan voor tweehonderd procent van. Laat je plezier niet vergallen door lekkere gerechten onmiddellijk te vertalen in calorieën en in goede en slechte vetten. Geen stress, eet en geniet!


  Hecht belang aan de juiste dingen. Bepaalde symptomen waar al te dikwijls aan voorbij wordt gegaan, zoals een opspelende maag of constipatie, zijn wel degelijk belangrijk omdat de gevolgen van dergelijke symptomen zich verder uitstrekken dan het orgaan waar het zich manifesteert. Moffel deze schijnbaar banale ongemakken niet weg met een pilletje, maar ga op zoek naar de oorzaak. Meestal vind je die in je voeding. Probeer verbanden te leggen en verder te kijken dan een symptoom. Lukt het niet onmiddellijk, geef het dan niet op, maar denk aan dit Japanse spreekwoord: indien je zeven keer valt, sta acht keer terug op.


  Mensen zijn niet gezonder geworden door vetarme, caloriearme, cholesterolvrije voeding, lightproducten enzovoort te eten. Die commercieel geïnspireerde producten zijn er niet in geslaagd om ook maar één hartinfarct te voorkomen. Integendeel, er zijn nooit meer hart- en bloedvatpatiënten geweest dan nu. De moderne mens heeft de voeling met de natuur grotendeels verloren. Daarom verwondert hij er zich niet meer over dat hij dure voedingsmiddelen koopt die in fabrieken geproduceerd worden en vervolgens in plastic en brik verpakt in zijn ijskast terechtkomen. Je draagt zorg voor je gezondheid door industriële voeding te vermijden en door te kiezen voor voeding die dicht bij de natuur staat.


  Gezond zijn is een zegen. Indien je ziek wordt, dan is genezen je voornaamste betrachting. ‘Je weet pas wat gezond zijn echt betekent op het moment dat je ziek bent geworden’, zegt iedereen die met een ernstige ziekte te maken krijgt.


  Wonderen bestaan niet, al zeker niet wanneer het over gezondheid en ziekte gaat. Iedereen kan ziek worden, maar je kunt het risico wel beperken. Investeer liever in een goede levensstijl en in gezonde voeding dan in een dure ziekteverzekering.


  Mag ik je, beste lezer, tot afscheid een gezonde eetlust en een vitaal leven toewensen?


  Bijlage 1


  Voedingsmiddelen volgens smaak. Van zoet naar pikant.
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  1


  Endometriose is een chronische ziekte waarbij het baarmoederslijmvlies zich, buiten de baarmoeder, hecht aan verschillende organen. Endometriose kan pijn in de onderbuik en onderrug evenals menstruatiepijnen veroorzaken.


  2


  World Cancer Research Fund (S. Schouw).


  3


  Belgische Stichting Tegen Kanker 2010.


  4


  Bij slaapapneu (of ademhalingsstilstand) treedt gedurende de slaap een slaaponderbreking van minstens 10 seconden op. Meestal gaat slaapapneu gepaard met snurken.


  5


  Cijfers ministerie van Volksgezondheid 2010.


  6


  NEnglJMed., 13 juli 2000,343 (2) :78-85, Environmental and heritablefactors in the causation of cancer - analyses of cohorts of twins from Sweden, Denmark, and Finland. [My paper] R Lichtenstein, N. V Holm, P K. Verkasalo, A. Iliadou, ]. Kaprio, M. Koskenvuo, E. Pukkala, A. Skytthe, K. Hemminki.


  7


  ‘Neck Circumference as a Novel Measure of Cardiometabolic Risk: The Framingham Heart Study’ (pubmed). Sarah Rosner et al., The Journal of clinical endocrinology and metabolism, augustus 2010.


  Hand pattern indicates prostate cancer risk, A. A. Rahman, A. Lophatana-non, S. S. Brown, D. Harriss, J. Anderson, T. Parker, D. Easton, Z. Kote-Jarai, R. Pocock, D. Dearnaley et al. British Journal of Cancer (30 November 2010) doi:10.1038/sj.bjc.6605986 Short Communication


  8


  Voedingsdriehoek: veel gebruikt hulpmiddel dat door diëtisten en andere gezondheidsvoorlichters wordt gehanteerd om uit te leggen wat mensen moeten eten. Er bestaat echter geen unieke en universele voedingsdriehoek. De aanbevelingen verschillen volgens de regio in de wereld (er bestaan ook Aziatische, mediterrane, vegetarische.... voedingsdriehoeken) en het persoonlijke inzicht van de voedingsdeskundige.


  9


  Kefirdrank wordt gemaakt met een mengsel van verschillende melkzuurbacteriën en gisten. Het heeft een lichtzure en frisse smaak. Naast een gunstige werking op de lever bevordert het eveneens de darmwerking door de aanwezigheid van probiotica (melkzuurbacteriën).


  10


  Brooddrank bevat net als kefirdrank melkzuurbacteriën, is zuur van smaak en heeft vergelijkbare gezondheidseffecten met kefïr. Brooddrank wordt verkregen door de fermentatie van zuurdesembrood.


  11


  Autogene training: relaxatietechniek die vooral bij stressgerelateerde problemen aangewend wordt.


  12


  Kimchi: traditioneel gerecht uit de Koreaanse keuken bestaande uit gefermenteerde chilipeper en groenten. Het bevat veel vitamines, vezels en melkzuurbacteriën. Het wordt door voedingsspecialisten beschouwd als een van de gezondste producten ter wereld.


  13


  Kumquat: citrusvrucht die lijkt op een kleine sinaasappel. Je eet de volledige vrucht (inclusief de schil). Het vruchtvlees is zuur, de schil bitter.


  14


  Algemeen gebrek aan energie


  Hartkloppingen


  Slapeloosheid met veel dromen


  Vergeetachtigheid


  Algemene vermoeidheid


  Bloedarmoede


  Bleek aangezicht


  Spontaan en veel zweten


  Snelle, oppervlakkige ademhaling


  Koude handen en voeten


  15


  Gastro-oesofageale reflux is het terugvloeien van maagzuur in de slokdarm. De voornaamste symptomen zijn brandend maagzuur, pijn en slikproble-men. Indien de symptomen lang blijven bestaan, dan treedt slokdarmontsteking, slokdarmvernauwing en zelfs slokdarmkanker op.


  16


  Gastroprokineticum: geneesmiddel om de maagmotiliteit te verbeteren.


  17


  Imodium: middel tegen diarree.


  18


  Louis Pasteur (1822-1895): Frans wetenschapper en pionier in de ontwikkeling van vaccins en van de naar hem vernoemde pasteurisaüetechniek. Hij ontwikkelde het eerste vaccin tegen hondsdolheid.


  19


  Miso: Japans van oorsprong. Meestal gemaakt van gefermenteerde soja en gebruikt in soepen en dressings. Miso is rijk aan eiwitten, vitamines en mineralen. Het bevordert de darmwerking en zorgt voor een goede vertering.


  20


  Hersenoedeem: abnormale opstapeling van vocht in de hersenen.


  21


  Bulgur is een graanproduct gemaakt van verschillende soorten tarwe, maar meestal van durum. De tarwekorrels worden eerst gestoomd, daarna gedroogd en vervolgens grof gemalen of gebroken.


  22


  Kamut: graansoort.


  23


  Peters U. et al. The Lancet, 2003; 361:1491-95; Bingham S. et al. The Lancet, 2003; 361:1496-501.


  24


  Perillaolie: plantaardige olie die rijk is aan omega 3-vetzuren.


  


  


  Indice


  

OEBPS/Images/personaliseerjevoeding-2.jpg





OEBPS/Images/cover.jpeg





OEBPS/Images/personaliseerjevoeding-1.jpg





