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1 - Integrale Visie 

 

Welzijn en respect voor alles wat op aarde leeft 

Individueel welzijn is alleen mogelijk als we ons verbonden weten met het omringende milieu: 

dus met alle mensen, dieren, planten, de aarde en de kosmos. 

   

We worden geconfronteerd met grote zorg voor het dagelijks welzijn van mens en milieu. 

Ondanks alle mogelijkheden met betrekking tot voeding, geneeskunde, informatieoverdracht 

en controle op “kwaliteit” (wat dat dan ook is!) is er sprake van een enorme toename van 

degeneratieve, vooral voedingsgerelateerde, ziektebeelden. En een even enorm toenemend 

verlies van verbinding met de natuurlijke orde. Het is hoogste tijd om het roer om te gooien.  

De traditionele Chinese geneeskunde (TCG) geeft een universele beschrijving van menselijk 

functioneren. Zij beschrijft “de mens tussen hemel en aarde”. De bedoeling van het leven is te 

komen tot een zo volledig mogelijke ontplooiing van lichaam én geest, binnen en met de 

wereld om ons heen! 

Welzijn wordt gedragen door preventie. De oude meesters noemden dat “het sparen en 

bewaren van onze drie schatten”: 

- wat we geërfd hebben van onze (voor-)ouders 

- onze dagelijkse energie 

- ons bewustzijn. 

We onderhouden deze drie schatten door: 

- juiste (gezonde, evenwichtige) voeding 

- juiste (volledige) ademhaling 

- sociale uitwisseling 

- voldoende beweging 

- voldoende rust 

- zelfreflectie. 

Dit geheel stelt ons in staat om vanuit respect en liefde voor onszelf en het leven om ons 

heen te functioneren, waarbij we ons ecosysteem voeden en behoeden in plaats van uit-

buiten. 

Iedereen kán dit en iedereen weet intuïtief dat het klópt!  

http://www.google.nl/imgres?imgurl=http://www.debeterewereld.nl/images/UserFiles/Image/earthday-298x300.jpg&imgrefurl=http://www.debeterewereld.nl/?page%3D1%26cid%3D%26id%3D3877%26action%3Dadd&h=300&w=298&sz=33&tbnid=qNfds2AgK2s_LM:&tbnh=93&tbnw=92&prev=/search?q%3Dafbeelding%2Baarde%2Bbewustzijn%26tbm%3Disch%26tbo%3Du&zoom=1&q=afbeelding+aarde+bewustzijn&usg=__pxtYTuD5hB2rTh_DTphW3m7L-eI=&docid=emWTCM6Hk4-1ZM&hl=nl&sa=X&ei=btR3UKqfLMyY1AX5kYCQBQ&sqi=2&ved=0CDMQ9QEwBQ&dur=1951
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Onderwijs en voorlichting zijn belangrijke middelen om deze intuïtieve kennis 

expliciet en bewust te maken. 

Bent u ziek ofwel “uit balans”, dan kan individuele therapie ondersteuning bieden. Op basis 

van een persoonlijke diagnose werkt de hulpvrager samen met de hulpverlener aan het 

herstel van het natuurlijke evenwicht. Bij TCG is er sprake van een “energetische benadering” 

waar voedingstherapie, acupunctuur, kruidengeneeskunde, massage- en/of bewegings-

therapie aan de orde komen. 

Vitale Voedingstherapie biedt bij uitstek de mogelijkheid om zelf aan welzijn te werken. Door 

de unieke combinatie van de traditionele Chinese-, de Westerse- en de Natuurvoedingsleer is 

een integrale benadering mogelijk. Een aanpak van/via voeding die zowel preventief als 

curatief werkt, een voedingswijze die mens en milieu “bewaart” en “spaart”. 

Preventie en herstel op een individueel niveau kan alleen plaats vinden door: 

... zelfreflectie en het nemen van verantwoordelijkheid voor de individuele situatie 

en de omgeving waarmee we onlosmakelijk verbonden zijn. 

Deze levenswijze vraagt om een onafhankelijke en bewuste keuze.  

Meer algemeen vraagt dit om: 

... een integrale benadering, gekenmerkt door integriteit, daadkracht, openheid en 

samenwerking. 
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2 – Vitale Voeding 

 

Een Vitale Voedingsvisie 

Gebaseerd op de traditionele Chinese voedingsleer, de moderne Westerse- en de 

Natuurvoedingsleer, is de Vitale Voedingsvisie een prachtig levenspad voor degenen 

die verantwoordelijkheid nemen voor hun gezondheid en hun leefomgeving en deze 

willen beïnvloeden. 

 

 

Een totaalbeeld 

Voeding, bewustwording, sociale uitwisseling, een combinatie van voldoende beweging en 

rust, én een volledige ademhaling … samen zijn deze de basis van welzijn. Dit pakket levert 

een belangrijke bijdrage aan het in stand houden van gezondheid en de genezing van ziekten 

– ofwel, vanuit TCG gezien: genezing van onbalans.  

Maar nog belangrijker is dat iedereen zelf door middel van voeding aan zijn eigen welzijn én 

dat van zijn directe omgeving kan werken. 

Chinees 

De traditionele Chinese voedingsleer (TCG) geeft een uniek en helder beeld van voedsel en 

vertering vanuit een energetisch standpunt. Ze kent een ervaringsgerichte benadering waarin 

de mens in de uitwisseling met z’n omgeving centraal staat. Ook kenmerkend is de individuele 

diagnostiek die uitgaat van constitutie, conditie en levensomstandigheden … én die geeft 

meteen inzicht in de lichamelijke en geestelijke situatie en mogelijkheden. 

Westers 

De moderne Westerse voedingsleer is gebaseerd op biochemie. Zij gaat uit van materialistisch, 

reductionistisch denken. Zij richt zich met name op microprocessen, zoals de werking van 

voedingstoffen en de spijsvertering bekeken op celniveau. Deze benadering en de informatie 

die het oplevert zijn een waardevolle aanvulling als ze benut wordt binnen een holistische 

visie. 

Natuur 

Met zijn bioenergetische inzichten levert de Natuurvoedingsleer een cruciale bijdrage door de 

vitaliteit van volwaardig, zuiver voedsel helder te definiëren. Ook hierin wijst de 

natuurvoedingsleer op de verbinding van de consument met zijn omgeving, het milieu. 
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Deze diverse benaderingen hebben allemaal hun sterke en zwakke kanten. Maar sámen: 

... maken ze een voedingswijze mogelijk die zowel preventief als curatief werkt en die 

“mens en milieu spaart”. 

 

De combinatie levert sprankelende nieuwe inzichten en een krachtig werkzame therapie op, 

die uitgaat van onze culturele en actuele situatie. Uitgangspunten van een vitale voedingsvisie 

zijn: 

 Voeding heeft invloed op de constitutie, de dagelijkse energie en de psyche. 

Omgekeerd bepalen onze constitutie, conditie en psyche hoe we voedsel kiezen en 

verwerken. 

 Elk mens is uniek en heeft een uniek spijsverteringssysteem dat vraagt om een 

individuele benadering. Deze individuele verteringscapaciteit bepaalt voor een 

belangrijk deel wat voedsel met ons doet. Het is dan ook juister om te zeggen: “Je 

bent wat je kunt verteren”, in plaats van: “je bent wat je eet”.  Naast een onjuiste 

voedselkeuze en povere voedselkwaliteit is het onvoldoende omzetten van voedsel 

oorzaak van een belangrijk deel van actuele ziektes. Rauw voedsel is super vitaal. 

Toch is voedselbereiding middels een kookproces voor de meeste mensen een 

belangrijk hulpmiddel om het verteringsproces te ondersteunen.  

 Energetische beschrijvingen geven een systematische verklaring die uitlegt waarom 

bepaalde voeding een bepaalde uitwerking heeft op bepaalde kwalen bij bepaalde 

mensen. Ze wijst ook op de nadelen van een bepaalde voedselkeuze op korte of 

lange termijn.  

 Alleen vers, zuiver en volwaardig voedsel dat op de juiste wijze ( dus niet 

fabrieksmatig!) wordt bereid, bezit levenskracht. Alleen vitaal voedsel is in staat om 

roofbouw op mens en milieu te voorkomen. 

 Middels voeding kunt u zelf aan uw genezingsproces werken. 

 Bij ziekte is de aanpassing van voeding één van de eerst aangewezen 

therapieën. 

 

 

Het spoor bijster? 

Iedereen bezit van nature kennis over voedsel. Maar door het overweldigende aanbod, de 

vele diëten, de vaak verwarrende, tegenstrijdige en misleidende informatie raken we het 

spoor bijster. Dat “voedsel” steeds vaker bewerkt, vervormd, onherkenbaar of helemaal 

kunstmatig wordt aangeboden, draagt hier aan bij. Naast deze verwarring is er de enorme 

wereldwijde toename van overgewicht, obesitas, diabetes en andere chronische ziekte-

beelden die voor een belangrijk deel te maken hebben met (verkeerde) voeding. 

Een gezonde oplossing ligt in wat we eigenlijk al weten: eenvoudige principes, die iedereen 

kan begrijpen. Het betreft enkele basisvoorwaarden die slechts vragen om individuele 

(leeftijd, geslacht, conditie, levensomstandigheid) en geografische aanpassing.  
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TCG helpt en beschrijft dit met haar kernrichtlijn voor “lang en gelukkig leven”. 

 

Anders gezegd: het optimaal ontplooien van ons bewustzijn (Shen) door onze 

voorouderlijke energie (Jing) te bewaren en onze dagelijkse levensenergie (Qi) te 

sparen. 

 

Deze Qi, die voor iedereen uniek is, sparen we door een juiste ademhaling, bezinning, 

correcte voeding en een juiste balans tussen activiteit en rust.  

 

Je bent wat je eet 

We eten meestal minimaal drie keer per dag. We functioneren dankzij dagelijks voedsel en 

drinken. Het lichaam wordt voor een belangrijk deel hieruit opgebouwd. Ook hoe we ons 

voelen – ons psychisch welbevinden – wordt direct beïnvloed door voedsel. 

Voedsel beïnvloedt dus in sterke mate de kwaliteit van lichaam en geest. 

Ooit was voedsel vitaal en waren de mensen die daarvan leefden vitaal.  

Prof. dr. Frits Muskiet, hoogleraar pathofysiologie en klinisch-chemische analyse aan de 

Rijksuniversiteit van Groningen, voegt een dimensie toe aan het gezegde “je bent wat je eet”, 

namelijk: “U bent wat u eet – maar u moet weer worden wie u was.” 

Door evolutionair geneeskundig onderzoek laat hij helder zien dat we sinds het Paleolithicum 

(minder dan 10.000 jaar geleden) in wezen nauwelijks veranderd zijn.  

We blijken niet te zijn aangepast aan de ontwikkeling van het voedsel, dat eerst 

traag, maar in de laatste vijftig jaar in een sneltreinvaart, volkomen is veranderd: van 

vitaal naar degeneratief. 
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Degeneratie van voedsel, mens en milieu 

Binnen de Westerse samenleving zijn belangrijke veroorzakers van kwaliteitsvermindering en 

degeneratie van voedsel: 

 chemische landbouw 

 onnatuurlijke bewerking van voedsel en toevoegingen (dit betreft ook bewerkte 

natuurvoeding, zij het in mindere mate!) 

 smaakbeïnvloeding en smaakverslaving als gevolg van het gebruik van onnatuurlijk 

bewerkte voeding. 

Daarnaast is er sprake van een verdere ondermijning van vitaliteit door: 

 het gebruik van eenzijdig, niet vitaal en onvolwaardig voedsel 

 onjuiste individuele keuze en onjuiste bereiding 

 verwarring als gevolg van tijdelijke populaire dieetsystemen, snelle weten-

schappelijke ontwikkelingen en misleidende informatie; deze verwarring wordt ook 

veroorzaakt door onnatuurlijke bewerking, waardoor voedsel niet of nauwelijks 

herkenbaar is 

 stress. Er wordt, onder druk van onze stressvolle maatschappij, steeds meer een 

beroep gedaan op kant en klare, niet vitale, snelle voeding. Stress verzwakt daarbij 

ook de kracht en de kwaliteit van de spijsvertering. 

 

 

 

Let we work for them the new Generation, what did we learn from 
 example the DDT? 
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Je bent wat je verteert 

Volgens de Westerse voedingsleer is verteren “het omzetten van voedsel in het 

spijsverteringstelsel tot kleine, opneembare voedseldeeltjes”. In het lichaam worden deze 

deeltjes vervolgens benut voor de opbouw van weefsels, het reguleren van lichaamsfuncties 

en de aanmaak van energie voor onder andere lichaamswarmte en arbeid. 

Een eenvoudige samenvatting van de traditionele Chinese beschrijving van verteren: 

het omzetten van lichaamsvreemde Qi in lichaamseigen Qi met een uniek, 

individueel karakter. 

 

Een krachtige vertering levert de nodige energie voor fysieke activiteit, opbouw, herstel en 

vitaliteit. Daarnaast is de vertering verantwoordelijk voor de intellectuele capaciteit, het 

psychisch welbevinden en het onderscheidingsvermogen. Ook levert ze een belangrijke 

bijdrage aan een sterk afweervermogen. 

Algemeen gesproken is de spijsvertering van de moderne mens vrij zwak. Dit is een 

degeneratief gevolg van met name de voedselkeuze. 

Sinds het ontstaan van landbouwculturen (ongeveer 10.000 jaar geleden) heeft eenzijdig en 

onvolwaardig voedselgebruik in toenemende mate zijn intrede gedaan.  

Dit is zeker zo in tegenstelling tot de grote variatie en vitaliteit die ons voedsel ooit 

gekenmerkt heeft. Het verlies aan biodiversiteit én de eenzijdige graanculturen en veeteelt 

zijn hier voorbeelden van. 

 

De laatste honderd jaar heeft de achteruitgang in voedselkwaliteit de verteringscapaciteit 

verder verzwakt. Denk hierbij aan chemische landbouw, onnatuurlijke bewerking van 

voeding, gebruik van niet vitaal en onvolwaardig voedsel, onjuiste voedselkeuze en voedsel-

bereiding en het tekort aan fysieke beweging. 

Wanneer voedsel onvoldoende of onjuist wordt omgezet of opgenomen, zijn ondervoeding 

(met name een tekort aan essentiële voedingstoffen) en ziekte het gevolg. 

Een “goede” voeding alléén kan dit niet voorkomen! 

Het belang van sterke vertering blijkt ook uit het feit dat onverteerd voedsel meestal zelfs 

giftig is. Om maar een extreem voorbeeld te noemen: een injectie van koemelk direct in de 

bloedbaan is dodelijk. Meer subtiel is het onvoldoende omzetten en de onjuiste opname van 

voedsel als gevolg van verzwakte verteringscapaciteit.  

Dit uit zich bijvoorbeeld in het “lekkende darm syndroom” (“leaky gut syndrome”), waardoor 

voedselresten, micro-organismen en andere giftige stoffen die normaliter in de darm blijven, 

in het lichaam terechtkomen. Ook is dan meestal sprake van verstoring van de darmflora en 

van rotting van voedsel in de darmen. Zo staat verzwakte verteringscapaciteit, vaak in 

combinatie met verkeerde voedselkeuze, aan de basis van verrassend veel chronische en 

degeneratieve ziekten. 
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Iedereen is uniek 

De kunst van het gezond en evenwichtig verteren is om uit het voedsel individuele, unieke Qi 

op te bouwen. 

Elk mens heeft een uniek spijsverteringssysteem dat vraagt om een individuele benadering. 

Het is van belang het eigen eet- en leefgedrag te leren begrijpen en daarnaar te leren 

handelen. 

We staan aan de vooravond van de gecomputeriseerde voedingsadviezen (nutrigenomics), 

waarbij genetische informatie (DNA) wordt afgelezen om te komen tot individueel advies. 

Deze benadering heeft zeker positieve mogelijkheden. Maar, net als bij medische diagnostiek 

en medicijnverstrekking, schuilt ook hier het gevaar van nóg meer verlies van vertrouwen in 

een gezonde eet- en leefwijze. Het kan bijdragen aan nóg  meer vertrouwen in een specifiek 

voedingsmiddel (of medicijn) of advies, dan op zichzelf. 

Een beperking daarbij is dat nutrigenomics uitgaat van alleen constitutionele gegevens, terwijl 

onze genen voortdurend door factoren van buitenaf worden beïnvloed. De uitkomst van 

dergelijk onderzoek geeft slechts gedeeltelijk informatie over hoe het lichaam omgaat met 

voedsel. 

 

De individuele diagnostiek van TCG gaat uit van constitutie, conditie en 

levensomstandigheden. Het geeft meteen inzicht in de lichamelijke en geestelijke 

situatie en de mogelijkheden. 

 

Kenmerkend voor gezonde mensen is dat zij redelijk in balans zijn. Door een juiste 

voedselkeuze en -bereiding behouden we een gezond evenwicht. 

TCG adviseert bijvoorbeeld: 

 Bij “koude condities” ¹ kunt u verwarmend voedsel gebruiken zoals relatief meer 

wortelgroentes, dierlijk voedsel en kruiden met een verwarmende werking 

(bijvoorbeeld gember en ui). 

Ook door het voedsel met meer vuur te bereiden of langer te koken, brengt een 

verwarmende energie in het eten. 

Mijd koud, rauw voedsel en drank én fruit. 

¹ “Koude condities”: 

- Externe koude ofwel voelbare koude die van buiten komt, die afkeer geeft van 

koude, beweging kan belemmeren en soms pijn en kramp kan veroorzaken. De urine 

is helder, de ontlasting vaak waterig dun. 

- Interne koude, vaak veroorzaakt door chronisch gebrek aan Yang (warmte, energie 

en kracht); kan verschillende oorzaken hebben, zoals langdurige blootstelling aan 

externe koude die daardoor intern geworden is. Interne koude wordt vooral ook 

behandeld als een “deficiëntie of leegte conditie” ². 

² “Deficiëntie of leegte conditie” is typisch voor: 

- Herstel na een ziekteperiode (vaak door een infectie). Er is vermoeidheid, 

lusteloosheid, zwakke stem, bleek gelaat, slaapproblemen, spontaan zweten, 

nachtzweet, koude ledematen, koortsig gevoel in handpalmen en voetzolen. 

http://www.nutrigenomics.nl/vonu0701.htm
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- Chronische deficiëntie of leegte. Herstel blijft uit of is onvolledig. Naast het 

voorkomen van de bovengenoemde symptomen zijn er vaak uitgesproken tekorten 

in Yang (warmte, energie en kracht) en/of Yin (rust, voeding en koeling). Er zijn vaak 

klachten van de lage rug, de knieën of de enkels. 

 

 Bij “hitte condities” ³ vermijd verwarmend voedsel. Gebruik juist koelend voedsel 

zoals groene groentes, rettich, asperges, komkommer, courgette en gekiemd 

voedsel. Fruit en/of rauwkost mág mits de spijsvertering sterk is. Kies verder voor 

lichte kookstijlen en kortere bereidingstijden. 

³ “Hitte condities”: 

- Externe hitte: er is afkeer van warmte, soms koorts, rode ogen, dorst, vurige 

huiduitslag, harde ontlasting, geestelijke onrust en vaak stijgt de hitte naar het 

hoofd. 

- Interne hitte: meestal veroorzaakt door een langdurig tekort aan Yin (rust, voeding 

en koeling). Dit heeft vaak te maken met uitputting of ondervoeding. Het wordt 

verergerd door externe hitte. Bij vermoeidheid en ’s nachts wordt deze hitte erger. 

Vaak zijn er slaapproblemen, geestelijke onrust en een koortsig gevoel in hand-

palmen en voetzolen. Naast het gebruik van mild koelend voedsel wordt interne 

hitte verder behandeld met makkelijk opneembaar voedsel en rust. Zie ook 

“deficiëntie of leegte conditie” ². 

 Bij “exces of volte condities” ⁴ is het raadzaam om meer groente en fruit te nemen 

en bijvoorbeeld één dag per week te reserveren voor vasten met groentesoep of 

groentesappen. Reiniging is noodzakelijk, maar pas op, want overmatig vasten kan 

een exces doen omslaan in een tekort. Vooral bij een chronisch excesconditie is het 

van belang rustig het exces te verminderen. 

Vermijd vooral genotmiddelen en bewerkt, geraffineerd of giftig voedsel. Beperk 

dierlijke eiwitten. Bij intensieve reiniging en gewichtsvermindering, zoals vasten, is 

deskundige begeleiding noodzakelijk. De juiste diagnose en behandeling voorkomen 

uitputting en/of jojo-verschijnselen. 

⁴ “Exces of volte condities”: 

- Een “teveel”, een blokkade die vaak met slijm en hitte gepaard gaat. Dit kan komen 

door een acute infectie. Anders wordt het hoofdzakelijk veroorzaakt door het 

overmatig eten van vettig, sterk gekruid, onvolwaardig, toxisch, zoetig én dierlijk 

voedsel. Exces komt meer voor bij mensen met een krachtig voorkomen en een 

krachtige stem. 

- Wanneer deze conditie chronisch wordt, kan het hele organisme of de stofwisseling 

vastlopen. Op den duur zullen zich daarbij deficiëntie of leegte van Yin én Yang 

ontwikkelen. Een duidelijk voorbeeld is het “metabole syndroom” (overgewicht met 

veel buikvet, verhoging van bloedvet, bloedsuiker, cholesterol en bloeddruk). 

Meestal is er ook uitputting en een uitgebreid scala aan klachten. Hitte en koude 

komen samen voor. 
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 Bij “deficiëntie of leegte condities” is het juist belangrijk om zich goed te voeden. 

Vasten wordt om die reden ontraden. Gebruik genotmiddelen met mate. Voedsel 

moet vitaal en volwaardig zijn en tegelijkertijd gemakkelijk opneembaar. Dit stelt 

eisen aan bereiding en voedselcombinatie. Dat wil zeggen: vaak langer koken op laag 

vuur, eenvoudige voedselkeuze door minimale combinaties (bijvoorbeeld door het 

scheiden van eiwitten, koolhydraten en eventueel vetten), de tijd nemen om te eten 

én heel goed kauwen. Het is dan beter om rauwkost en rauw fruit te mijden of met 

mate gebruiken. Seizoensfruit: kleine hoeveelheden en gekookt. 

 

Individuele (pols)diagnose 

 

Diagnose 

Ziekte is een andere manier om “uit balans zijn” te beschrijven. Voeding helpt om balans te 

herstellen. 

Alleen een erkend, opgeleid TCG-specialist kan een juiste diagnose maken en deze verklaren. 

De tips die u zojuist heeft gelezen zijn algemeen, bedoeld als voorbeeld en zijn gebaseerd op 

slechts één diagnostisch principe. 

De TCG-er werkt met veel verschillende diagnostische parameters, waardoor de diagnose veel 

meer verfijnd wordt. 

 

Ziekteoorzaken 

De veroorzakers van disharmonie worden zorgvuldig benoemd en bij de diagnose betrokken. 

Er zijn drie groepen ziekteveroorzakers: 

- externe oorzaken 

- interne oorzaken 

- gemengde oorzaken. 

In de voorbeelden worden externe oorzaken of externe oorzaken die intern geworden zijn, 

genoemd. Maar meestal spelen veel meer veroorzakers een rol. Een andere heel belangrijke 

groep veroorzakers van interne disharmonie zijn de emoties. Lichaam en geest worden binnen 

de TCG dan ook beschouwd als eenheid! Dit is belangrijk omdat psychische disharmonie staat 

bijna altijd aan de basis van ziekte. 

Daarnaast zijn er ook de levensomstandigheden en de onvoorziene factoren (gemengde 

oorzaken) die eveneens een groot impact kunnen hebben. 



 

                                                                                     ©Betteke Visserman    

1
4

 

Bij chronische of acute verstoring van de balans geeft de TCG-specialist individueel advies 

over voeding, leefwijze en bewustwording aan de hand van de diagnose en de daaraan 

gekoppelde behandelingsprincipes. 

Het is dus aan een deskundige om de juiste diagnose te stellen zoals in de 

voorbeelden hierboven. 

Maar: vrijwel iedereen kan de basiskennis van voeding en afstemming op leefom-

standigheden zélf leren! 

Immers bij de “Vitale Voedingsvisie” gaat het om het her-inneren van oorspronkelijke 

kennis ... deze opnieuw te ontdekken en in gebruik te nemen. 

 

   voedsel als medicijn 

 

De energetische eigenschappen van voedsel 

De traditionele Chinese voedingsleer beschrijft voedsel energetisch. Zo wordt nauwkeurig 

duidelijk wat de invloed van (specifiek) voedsel op het lichaam is. Zo is het ook mogelijk om 

de juiste voeding af te stemmen op de individuele conditie. 

Deze energetische beschrijving is onder meer gebaseerd op: 

- klimaat 

- locatie (geografische factoren) 

- seizoen 

- “natuur” (de thermische waarde) 

- beweging (de richting van de energie) 

- smaak 

- hoe specifiek voedsel een orgaan of meridiaan beïnvloedt. 

Geografische en klimatologische omstandigheden en het heersende seizoen geven voedsel 

een typische eigen kwaliteit en werking die hoort bij de mensen die in die omgeving, in die 

bepaalde tijd, verblijven. 

Bijvoorbeeld, voedsel uit ... 

  

http://nl.wikipedia.org/wiki/Meridiaan_%28Chinese_geneeskunde%29
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- ... een koude omgeving is verwarmend ... boerenkool 
- ... een warme omgeving is verkoelend ... banaan 
- ... een droge omgeving is bevochtigend ... pijnboompitten 
- ... een vochtige omgeving is drogend ... waterkers 

 
 

  
                Boerenkool 

 

Uitheems voedsel of kunstmatige teeltwijzen zoals kasteelt verstoren de plaats- en 

seizoensgebonden afstemming van het voedsel op de mens. 

 

De term “natuur” betekent bij TCG het thermische (verwarmend, verkoelend) effect dat 

voedsel op het lichaam heeft. 

Dit zijn de vijf naturen met enkele voorbeelden: 

- heet ... peper, knoflook 

- warm ... wortel, gember, vlees 

- neutraal ... rijst, de meeste granen en groentes 

- koel ... tofu (tahoe), fruit, zuivel 

- koud ... banaan, zout 

 

Het grootste deel van ons voedsel behoort in het algemeen neutraal te zijn. 

 
Gember 
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Evenals de natuur van voedsel heeft ook elke smaak zijn eigen werking. Alle natuurlijk 

voedsel wordt gekenmerkt door een pure smaak: 

- scherp: verspreidend en regulerend ... radijs, mosterd 

- zoet: harmoniserend en versterkend ... granen, wortel, pompoen 

- zuur: samentrekkend ... azijn, zuur fruit 

- bitter: afdrijvend en verdrogend ... witlof, andijvie 

- zout: verwekend ... zeegroentes, zeezout 

- neutraal: water afvoerend ... paddenstoelen, waterkers 

 

 
                       Shiitake 

 

De meeste volwaardige granen, groentes en eiwitrijke producten hebben een milde, 

zwak zoete smaak. Onder normale (evenwichtige) omstandigheden hoort deze de 

dominante smaak te zijn. 

Met mild zoet wordt hier dus iets anders dan geconcentreerd zoet (zoals suiker) 

bedoeld! 

De verschillende smaken hebben in milde dosering een versterkende invloed op de volgende 

organen en de daarmee verbonden meridianen: 

- scherp: long, dikke darm 

- zoet: maag, milt 

- zuur: lever, galblaas 

- bitter: hart, dunne darm 

- zout: nier, blaas 

 

Met uitzondering van de neutrale energie, heeft energie altijd een bepaalde gerichtheid die 

de lichaamsenergie beïnvloedt: 

- zinkend: naar het centrum gericht ... zout, zeegroentes 

- vlottend: naar het oppervlak gericht ... radijs, mosterd 

- neutraal: ... rijst en de meeste groentes 

- dalend: naar beneden gericht ... bittere groentes, cacao 

- stijgend: naar boven gericht ... hete kruiden, alcohol 

 

    Pompoen 
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Ten slotte is het ook mogelijk om voedsel te waarderen in termen van Yin en Yang: 

- Yin: rustgevend, voedend, koelend 

- Yang: activerend, versterkend, verwarmend 

Deze termen zijn altijd relatief en om die reden worden ze zelden als zodanig gebruikt. Ze 

functioneren meer als een optelsom van de eerder genoemde energetische eigenschappen 

van voedsel. 

De energetische benadering van TCG beschrijft op een heldere en unieke systematische wijze 

hoe voedsel en vertering gekoppeld zijn aan de individuele behoefte. 

Toch is het belangrijk om te realiseren dat de genoemde energetische eigenschappen bloot 

staan aan veel verschillende invloeden, met name: 

- “natuurlijke” invloeden zoals weersomstandigheden, teelt, bereiding, kook- en snijstijlen, en 

de wijze van nuttigen. Maar ook de persoonlijke betrokkenheid en zorg bij de teelt, de 

verwerking en de bereiding! 

- “onnatuurlijke”: de kwaliteit van het meeste gangbare voedsel is ernstig verlaagd door 

bijvoorbeeld chemische teeltwijzen en conserveringsmethoden, de toevoeging van 

kunstmatige aroma’s, smaakstoffen en verbeteraars van consistentie, door elektromag-

netische verstoringen door kook- en conserveringsapparatuur en microgolven (toepassing van 

de magnetron en andere stralingen). 

De TCG-voedingsleer gaat uit van ongeschonden voedsel. 

Maar chemisch gestimuleerde groei, bijvoorbeeld, maakt voedsel kouder, terwijl synthetische 

toevoegingen hitte of juist koude veroorzaken. Ook vergaande cultivatie (zoals bij tarwe) 

verandert het voedsel soms zo ingrijpend dat de energetische beschrijving niet meer klopt.  

De magnetron, de diepvries en de elektrische energie van de koelkast maken de “natuur” 

over het algemeen kouder. En de pure “smaak-energetica” wordt desastreus beïnvloed door 

alle bovengenoemde onnatuurlijke invloeden! 

Helaas moet u de keuze voor schoon, vitaal voedsel in deze tijd bewust maken. 

De Westers wetenschappelijke benadering van bioenergie werpt een aanvullend licht op de 

energetische TCG benadering van voeding. 

De biofotonen theorie, die intensiteit en samenhang van cellulair licht biofysisch meetbaar en 

toepasbaar kan maken, is als zodanig benoemd door de Duitse fysicus, Fritz Popp. 

Alle levende organismen blijken geordende lichtenergie te stapelen in de vorm van 

biofotonen in cellen, met name in het DNA, en dat uit te stralen. Dit licht, indien afkomstig 

van vitale cellen, wordt gekenmerkt door een extreem geringe intensiteit en juist een heel 

hoge ordeningsgraad ofwel coherentie. 

Bij voedsel wordt de intensiteit en coherentie van dit licht onder meer beïnvloed door 

toevoegingen, teeltwijzen, bewaarmethoden en versheid. Voedsel geeft deze lichtsignalen 

door aan het lichaam. Als zodanig bepaalt de vitaliteit van voedsel de vitaliteit van de 

gebruiker (zie bijvoorbeeld www.meluna.nl). 

http://www.meluna.nl/
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Eind vorige eeuw stelde Fritz Popp vast door meting van biofotonen dat vitaal, onbewerkt, 

vers voedsel een lichtuitstraling heeft met een hoog ordeningsniveau. Het werkt daardoor 

ordeningsverhogend – dat wil zeggen, kwaliteitsverhogend. 

Het werk van Fritz Popp biedt een wetenschappelijk onderbouwd pleidooi voor vers 

en “schoon” voedsel. 

 

  

 

 

Richtlijnen voor vitale voeding 

Het lichaam is continu in verbinding met een continu veranderende omgeving. Ook 

stemmingen blijven veranderen. Mede daarom zijn er geen vaste regels voor vitale voeding. 

Wat wél belangrijk is, is de kunst te ontwikkelen om steeds naar het eigen lichaam te 

luisteren – om steeds bewust te zijn van de verbinding met de omgeving om een vitale en 

duurzaam afgestemde keuze te maken. Evenwichtige vitale voeding is volwaardig, biologisch, 

vers, minimaal bewerkt en zoveel mogelijk afkomstig uit de directe omgeving. 

Van misleidende logo’s en leuzen zoals “ik kies bewust” – die niets te maken hebben met 

gezonde keuze, maar enkel gericht zijn op commercieel belang – naar: 

Bewuste keuze 
De richtlijnen voor vitale voeding adviseren een eetwijze die gericht is op welzijn en behoud 

van evenwicht (ofwel: het voorkomen van ziekte). 

Om te komen tot een juiste voedselkeuze is afstemming naar leefwijze, omgeving, 

individualiteit en verteerbaarheid van doorslaggevend belang. 

Deze richtlijnen zijn eenvoudig. Iedereen kan ze leren. Maar bewust kiezen vraagt wel om 

verdieping en enige investering in tijd en energie om de richtlijnen te integreren in een 

dagelijkse eet- en leefwijze. De juiste voorlichting en/of voedingstherapie bieden 

ondersteuning. 

Respect voor de voedselbron 

De lucht, het water, de rijken van de aarde, mineralen, planten en dieren. Sta stil bij de mate 

waarop voedsel u verbindt met uw omgeving. Zie hoe het milieu ook op zijn beurt om zorg 

vraagt. Wereldwijde uitwisseling vraagt om het nemen van mondiale verantwoordelijkheid 

ten aanzien van voedselkeuze – en het begint bij uzelf. 
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Genieten 

Geef 

aandacht 

aan en 

geniet van 

het 

bereiden 

en 

nuttigen van voedsel. Vredevolle aanwezigheid levert een positieve bijdrage aan de kwaliteit 

van voedsel en vertering. 

Kiezen 

Maak de juiste keuze voor vitale voedselkwaliteit (zuiver, vers, volwaardig en biologisch). Mijd 

alle fabrieksvoedsel! 

Zuiverheid 

Vermijd verpakkingsmateriaal en kookgerei dat toxisch kunnen zijn, zoals aluminium pannen, 

pannen met coatings, gerecycled papier dat inktresten bevat, Tetra Pak-verpakking, 

blikverpakking en alle plastics. 

Afstemming 

Besteed aandacht aan individuele afstemming zodat het voedsel past bij leeftijd, geslacht, 

conditie, levensomstandigheid en leefgebied. 

Lokaal 

Kies bij voorkeur voedsel uit de eigen omgeving en het heersende seizoen. Er zijn veel 

initiatieven, zoals groentepakketten die u hierbij kunnen helpen. 
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Zelf kweken 

Het verzorgen van een “eigen” groentetuin versterkt de band met de natuur en met het 

voedsel. 

Afwisseling 

Let op voldoende variatie. Wel is het belangrijk om het voedsel eenvoudig te houden door  

niet te veel verschillende ingrediënten in één maaltijd te verwerken. Zorg wel voor variatie in 

de verschillende maaltijden. 

 

Verteerbaarheid 

Bij het bereiden stem af op wat uw lichaam feitelijk nodig heeft. Geef aandacht aan de 

verteerbaarheid bij het klaar maken en zorg ook voor een optimale smaak. Voor de meeste 

mensen betekent dit in het algemeen dat het grootste deel van hun voedsel gekookt moet 

worden. 

 Kies de juiste combinaties. Hoe zwakker het verteringssysteem, des te minder 

verschillende ingrediënten in dezelfde maaltijd gebruiken. 

 Zorg voor de juiste verhoudingen en hoeveelheden van voedsel. Bij het zorgvuldig 

kauwen heeft u minder voedsel nodig dan u denkt. 

 Let op de juiste temperatuur. Voedsel geconsumeerd beneden lichaamstemperatuur 

koelt het lichaam af en dat kost u energie. Dit geldt in het algemeen en voor elke 

conditie, maar vooral voor ouderen, kinderen en zieken. 

 Kauw goed. Een belangrijk deel van de omzetting van voedsel begint in de mond en 

het kauwproces stimuleert op haar beurt het verteringsproces in maag en darmen. 

Niet voor niets zijn er veel bronnen die stellen: “Drink wat u eet, eet wat u drinkt.”  

 Eet regelmatig. Onder normale omstandigheden drie maal daags. Het ontbijt hoort 

de meest uitgebreide maaltijd te zijn. Eet u ’s avonds uitgebreid dan is nuttigen voor 

19.00 uur echt aanbevolen. Het gezegde “Eet ‘s ochtends als een keizer, ‘s middags 

als een koning en ‘s avonds als een bedelaar” is een algemene richtlijn voor 

evenwicht en vitaal herstel van het lichaam. 

 Ga zuinig om met voedsel. Vermijd alle verspilling, zeker waar dit dierlijk voedsel 

betreft. Ook veel biologische groentes kunnen volwaardig gebruikt worden, zoals het 

loof van radijs, wortel en prei. Dit is voedsel met een hoge voedingswaarde en het 

werkt kostenbesparend. Dat geldt ook voor het kooknat (van groentes). Het zit 

boordevol mineralen en vitamines en is goed bruikbaar in sausen, soepen of om 

granen in te koken. ‘Zuinig’ betekent ook aandacht voor de hoeveelheid water bij het 

wassen/spoelen van ingrediënten. 

 Zorg voor lichamelijke activiteit en een goede ademhaling, maar neem ook 

voldoende rust en ontspanning. Een goede vertering levert krachtige energie op, 

maar er is ook energie nodig om het voedsel te verteren. 

  



 

                                                                                     ©Betteke Visserman    

2
1

 

 

Wat is “goede” ademhaling? 

Dat is volledig, diep en vooral ontspannen vanuit de middenrifspier (diafragma). 

Bij het rustig zitten, is de ademhaling ondieper, maar mag nog steeds volledig zijn. 

Bij het denken (werken met het hoofd) neigt de ademhaling ondieper en hoger in de borst 

plaats te vinden. En, het is mogelijk om bewuster dieper te ademen, met de nadruk op 

uitademen – daarna gebeurt het inademen vanzelf! 

 

 

Wat is “goede” vertering? 

U bent wat u verteert (in plaats van “wat u eet”). Het is een verspilling om voedsel (deels) 

onverteerd en dus onbenut het lichaam te laten verlaten ... Voedsel bereiden is in feite 

voedsel helpen voorverteren. Voor de meeste mensen geldt dat voedselbereiding heel 

belangrijk is. Maar het heeft dus ook geen zin om bijvoorbeeld gehaast of gespannen aan tafel 

te zitten of “een snelle hap” te pakken terwijl u feitelijk bezig bent met iets anders. 

 

 

 Neem even rust voordat u gaat koken. Koken is belangrijk en verantwoordelijk werk. 

Zet luide muziek uit om geconcentreerd te kunnen koken én de kookgeluiden te 

kunnen horen. 

 Ten slotte, zorg voor goede hygiëne en een schone overzichtelijke keuken. 

 

 

 

Wat is “goede” hygiëne? 

Een schone keuken voorkomt besmetting en toxisch belasting van voedsel. Bij het gebruik van  

dierlijk voedsel is dit nóg belangrijker. Voedsel dat kan bederven en koel bewaard moet 

worden heeft ook extra aandacht nodig. Controleer (vooral eiwitrijk voedsel) nauwkeurig.  

Dagelijks: schoonmaken en opruimen na elke kookbeurt, een schone vaatdoek nemen en 

afval zorgvuldig verwijderen. Verzorg u zelf voor het koken en was uw handen. 

Minstens zo belangrijk is de energetische waarde van een schone omgeving en werkwijze. 

Vuil, rommel en rondslingerend voedsel of kookgerei blokkeert. Het leidt de aandacht van de 

kok af, er is minder overzicht en het leidt tot verspilling. 
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Vitale voedingskeuze 

 Drink voldoende, dat is 1,5-2 liter per dag. Gebruik bij voorkeur warme dranken. 

Structureel te veel of te weinig drinken wijst op verstoring van de natuurlijke balans 

of een mogelijk foute gewoonte. 

Drinken tijdens de maaltijd vermindert de capaciteit om het voedsel te verteren. Wat 

u drinkt verdunt immers de verteringssappen. Vermijd dus of beperk het drinken 

tijdens een maaltijd. 

Gebruik zoveel mogelijk zuiver water (zonodig gezuiverd water of bronwater uit glas) 

als drank of in voedselbereiding. Voor meer informatie zie Hoofdstuk 3: 

“Verdieping”/“Water – positieve of negatieve invloed”. 

 Consumeer dagelijks een royale portie (ongeveer 400 gram) verse groentes. Een 

gedeelte daarvan bestaat uit verse groene groente, groene kruiden en kiemen, maar 

zo mogelijk ook uit paddenstoelen, zeegroente en (groene) algen. 

 

 

 Gebruik zoveel mogelijk volwaardige granen zoals bruine rijst, gierst, haver, 

amaranth, quinoa en graanproducten van bijvoorbeeld spelt of rogge. Mijd eenzijdig 

en veelvuldig tarwegebruik. Zie ook Hoofdstuk 3: “Verdieping”/“Van vitale 

koolhydraten tot witmeel en geconcentreerd zoet”. 

 Gebruik als eiwitbronnen volwaardige peulvruchten, gefermenteerde sojaproducten 

(tempeh, miso, natuurlijke sojasausen, natto en sojayoghurt), algen (met name 

spirulina en chlorella), zaden en noten. 

Maak zorgvuldig en matig gebruik van vitaal, biologisch en/of wild dierlijk voedsel: 

(vette) vis, gevogelte, wild en rund. Dit geldt ook voor zuivel en ei. 

Voor aanvullende informatie zie Hoofdstuk 3: “Verdieping”/“Het eiwitprobleem – 

eenzijdig, overmatig en slechte kwaliteit”. 

 Gebruik dagelijks voedsel rijk aan meervoudig onverzadigde vetzuren in de 

oorspronkelijke vorm, zoals zaden, algen, vette vis (of zonodig als visolie 

supplement). Gebruik vette vis met mate en kies gevarieerd om reden van vervuiling 

en schaarste (zie blz.36). 

Het is aan te raden om extra plantaardige omega-3 oliën te consumeren, tot enkele 

lepels per dag. Koop ze alleen koudgeperst met vermelding van de perstemperatuur 

(maximaal ongeveer 40° C); bewaar altijd gekoeld en gebruik ze koud.  

Olijfolie is geschikt voor regelmatig gebruik, maar verdraagt ook slechts milde 

verhitting. 
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Geklaarde boter (ghee), roomboter of hoge kwaliteit kokos- of palmvet zijn geschikt 

om in te bakken. Gebruik op brood roomboter, tahin (sesampasta), notenmoes of dip 

brood in de olijfolie. 

Zie Hoofdstuk 3: “Verdieping”/“Vetten en oliën – vitaal of degeneratief” voor meer 

informatie over de verschillen tussen oliën rijk aan omega-3 en omega-6, het juiste 

gebruik van deze oliën én de waarde van de plantaardige omega-3 vetzuren. 

 Seizoensfruit, met name bessen, frambozen, bramen en aardbeien, is een vitale 

aanvulling op het dieet. Tijdens de koude periode van het jaar is het beter om 

warme fruitgerechten te gebruiken zoals appelpuree, stoofpeertjes en gedroogd 

fruit. 

Algemeen punt: gebruik gecultiveerd en uitheems fruit met mate. 

 

 

 Gebruik natuurlijke kruiden als ondersteuning van het verteringsproces, voor hun 

reinigende en beschermende werking of als smaakmakers. In het algemeen zijn de 

aromatische en min of meer bitter smakende kruiden veel rijker aan beschermende 

stoffen (zoals antioxidanten) dan de meer gecultiveerde groentes en zijn daarom een 

waardevolle aanvulling bij de maaltijden. 

Zie ook “Vitale voedselbereiding”. 

 

 

 Maak heel matig gebruik van zout. Gebruik bij voorkeur natuurlijk zout zoals zeezout, 

steenzout of kruidenzout van een hoge kwaliteit om voedsel op smaak te brengen. 

Zout van de juiste kwaliteit bevindt zich ook in de natuurlijke fermentaties van 

biologische soja (shoyu, tamari en miso), in andere natuurlijke fermentaties en in 

zeewieren. 

Zie voor meer informatie Hoofdstuk 3: “Verdieping”/“Zout – basaal evenwicht”. 

http://www.eo.nl/thema/wonderen/praktijk/page/-/articles/image_magnification.esp;jsessionid=E1582407A025492EC852BDAE07575691.mmbase02?img=6844475&desc=6844475
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 Mijd suiker, chemische zoetstoffen, transvetten (bijzonder schadelijk 

bewerkte vetten), verhitte en/of bewerkte omega-3 en -6 oliën, teveel zout, 

alle kant en klare, bewerkte voedsel inclusief magere zuivel, light producten 

en margarines. Maak geen of matig gebruik van genotmiddelen als zwarte 

thee, koffie en alcohol. 

 

Voedselpiramide 

 

                   Vetten, oliën en condimenten 

Volwaardige plantaardige en dierlijke eiwitten: vlees, vis, 

gevogelte, insecten, noten, zaden, algen, wieren, eiwitrijke   

granen en peulvruchten 

 

Volwaardige koolhydraten: zoals granen en 

het “zoet”van groentes, peulvruchten, algen, 

wieren,  fruit e.a.                                                         

          

                                                  

Groentes, kiemen, algen, wieren,  

paddenstoelen en fruit 

  

 

 

Bij deze voedselpiramide is uitgegaan van een dieet dat in het algemeen wordt aanbevolen 

voor volwassenen binnen de gematigde Westerse klimaatzone. Er is rekening gehouden met 

de huidige, vaak stressvolle levensomstandigheid en uitgegaan van de conditie waarin de 

moderne mens voor een belangrijk deel verkeert. Persoonlijke behoeftes kunnen daarbij als 

verfijning aangebracht worden. Naar gelang de omstandigheden zullen deze meer of minder 

sterk afwijken. 

 

 

Vitale voedselbereiding 

Voedsel bereiden is in feite voedsel helpen voorverteren. Koud en rauw voedsel heeft meer 

energie nodig om verteerd te worden. 

Het is waar dat het kookproces stoffen zoals enzymen en bepaalde vitamines vernietigt. Maar 

koken vergroot de opneembaarheid van het voedsel. Daarom is de netto opbrengst bij een 

zwakkere spijsvertering meestal beter. Soepen, natte stoofpotten zoals ‘stews’ en pap 
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vertonen overeenkomst met het verteringsproces in de maag en zijn om die reden nog 

makkelijker verteerbaar. 

De rol van kruiden 

Naast het kookproces spelen kruiden een belangrijke rol bij het bevorderen van de 

verteerbaarheid: 

- Eiwitten (vlees, vis, zuivel, peulvruchten en ei) zijn beter verteerbaar in combinatie 

met kleine hoeveelheden zure vruchten. Denk aan cranberry, citrus of andere 

vruchten die eiwitafbrekende stoffen (‘proteolytische enzymen’) bevatten, zoals 

verse papaja, ananas, mango en kiwi. Ook waardevol zijn bepaalde kruiden zoals 

kurkuma (geelwortel of koenjit), majoraan en gember. 

- Koolhydraten (zetmelen en suikers) zijn beter te benutten in combinatie met kiemen 

of producten die al “voorverteerd” zijn. Denk aan zout/zure ‘pickles’ en andere 

producten zoals zuurdesembrood die berusten op fermentatieprocessen. 

- Vetten (inclusief oliën) zijn lichter verteerbaar met onder andere mosterd, radijs en 

thee. 

Unieke kruiden 

Gember en kurkuma zijn heel bijzonder in hoe ze o.m. in sterke mate de algehele 

spijsvertering ondersteunen. Ook vele wilde kruiden en planten én de tuinkruiden, zoals 

peterselie, selderij, bieslook, verse koriander, lavas, rozemarijn, tijm, oregano, basilicum, 

munt en knoflook helpen verteren en het lichaam beschermen. En niet te vergeten vele 

gedroogde kruiden als peper, kaneel en aromatische zaden zoals komijn, koriander en 

mosterd.  

 

                 
 

 

 

In de traditionele Chinese voedingsleer speelt de specifieke energetische werking van 

kruiden een belangrijke rol. 
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Fermenteren en kiemen 

Bij fermentatie wordt het voedsel voorverteerd in een natuurlijk afbraakproces. Terwijl 

tijdens de fermentatie veel enzymen, bioactieve stoffen en ook vitaminen aangemaakt 

worden, worden juist de koolhydraten, eiwitten en vetten afgebroken. De verteerbaarheid, 

de voedingswaarde en de vitaliteit nemen daardoor toe. In Hoofdstuk 3: “Verdieping” leest u 

in het artikel over “Het eiwitprobleem – eenzijdig, overmatig en slechte kwaliteit” meer over 

diverse fermentaties. 

Kiemen is in wezen “van zaadje een plantje worden”. Daartoe worden veel voedingsstoffen 

omgezet in een makkelijker te verteren fase – met ook hier een sterke toename van voedings-

stoffen: vitaminen, mineralen (!) en andere bioactieve stoffen. Koolhydraten, vetten en 

eiwitten worden juist afgebroken. Bij kiemen neemt daardoor, net als bij fermentatie, de 

verteerbaarheid en de voedingswaarde sterk toe. En kiemen zijn supervitaal! 

 

 

  
 

Juiste voedselcombinaties 

Eiwitten, koolhydraten en vetten worden op aparte wijze aangepakt door de spijsvertering. 

Daarom is het van belang om, naast het gebruik van kruiden om de vertering te onder-

steunen, inzicht te krijgen in de meest voordelige voedselcombinaties. 

Wanneer de vertering zwak is, is het dus raadzaam om eiwitten, koolhydraten en vetten apart 

te eten. Wel combineert elk van deze drie prima met groene, zetmeelarme groentes. 

Een voorbeeld: 

- ontbijt -  (waterbereide) granenpap of brood met groente beleg 

- lunch -  groentesoep met eiwitrijke vulling 

- diner -  graan of eiwit met groentes 
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Invloed van kookstijl 

Ook de diverse kookstijlen beïnvloeden sterk de energetische waarde van het voedsel. 

Het is bijvoorbeeld mogelijk om het voedsel meer of minder versterkend/verwarmend te 

maken simpelweg door het kookproces. 

Kookstijlen van krachtig en warm naar ontspannend en 

fris: 

 barbecueën 

 roosteren 

 roken 

 frituren 

 bakken in de oven 

 braden 

 (roer)bakken 

 stoven 

 koken  

 koken met druk 

 stomen 

 blancheren 

 pocheren 

 ‘au bain-marie’ 

 fermenteren 

 kiemen 

 

 

 

Voorbereiding 

Hoe u het voedsel bereidt – denk hierbij aan het snijden, malen, blenderen en persen – heeft 

een verrassend sterke invloed op de verteerbaarheid van het resultaat. 

Wanneer u iets verhit dat eerst fijn gesneden is, heeft verhitting des te meer invloed. 

Een algemene regel bij vitale voeding is: roosteren, roken, frituren en barbecuen slechts bij 

uitzondering gebruiken! 

Energiebron bij koken 

Net als de bereidingswijze heeft de kookbron invloed op de energetische waarde die voedsel 

uiteindelijk heeft. Koken op houtvuur heeft de meeste positieve invloed op voedsel, maar is 

zelden nog praktisch haalbaar en vaak milieuonvriendelijk. In het algemeen is het gebruik van 

gas in deze tijd de beste keuze. 

Mijd elektromagnetische (stoor)velden (inductie) en het gebruik van de magnetron. Vooral de 

laatste is funest voor de vitaliteit van voedsel. Het onomstotelijke bewijs bestaat over hoe de 

magnetron het bloedbeeld en het bloedcholesterol van gebruikers negatief beïnvloedt. (Hans 

Hertel, 1991) 

Bovendien beschadigt de magnetron omega-3 en omega-6 vetzuren en bepaalde aminozuren, 

waardoor deze kankerverwekkend kunnen worden. Het is volledig af te raden om 

babyvoeding in de magnetron te bereiden of verwarmen! 
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Juiste middelen 

Gebruik verder pannen van hoge kwaliteit RVS, geëmailleerd gietijzer of aardewerk. Mijd als 

grondstof aluminium, kunststof en siliconen (waaronder Teflon). 
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3 – Verdieping 

Bij het gebruik van vitaal voedsel is professionele kennis en informatieverstrekking onnodig. 

Vitale voeding is gevarieerd, volwaardig en onbewerkt. Het is zoveel mogelijk aangepast aan 

het leefgebied van de gebruiker en onder normale omstandigheden in harmonie met de 

gebruiker die “weet” wat “goed” is. 

Wanneer u uit balans raakt , uit uzelf of door omstandigheden van buitenaf, is professionele 

voorlichting en/of begeleiding over voeding wel belangrijk. Deze opmerking geldt ook bij het 

gebruik van niet vitaal voedsel. 

Helaas is de moderne mens en zijn voeding vaak zo uit balans, dat verdiepend inzicht 

en aanvullende kennis wél nodig zijn om de juiste – vooral bewuste – keuzes te 

kunnen maken. 

 

Misverstanden over voeding 

“De mens eet te veel. Hij leeft maar van een kwart van wat hij eet. Van het overige driekwart 

leven de artsen.” 

Opmerking van een Egyptische arts ... circa 3600 jaar geleden 

U heeft al kunnen lezen dat: 

... de meest voorkomende voedingsfouten liggen bij het gebruik van onvolwaardig, 

onzuiver, niet biologisch, bewerkt, niet vitaal voedsel dat niet is afgestemd op de 

individuele conditie. 

Het resultaat? Helaas geven zulke voedselkeuzes en onjuist gebruik snel aanleiding tot 

overbelasting en/of juist tekorten ... die uiteindelijk de directe oorzaak zijn van ziekte. 

Voorbeelden: 

 Alle voedsel waaraan chemische stoffen zijn toegevoegd zoals: 

- zoetstoffen (aspartaam (ofwel: AminoSweet, E951) en vele andere) 

- smaakstoffen (MSG - mononatrium glutamaat/Ve-tsin (E621) en idem vele andere) 

- kleurstoffen en conserveermiddelen (nagenoeg alle E-nummers!) 

- voedsel dat behandeld is met of in contact kwam met chemicaliën of straling ... 

  Veel additieven zijn nu eenmaal heel toxisch! 

  De (overheids-)controle van veel van deze stoffen en daarmee de toegestane dosis 

  is discutabel en misleidend – vooral omdat het de consument in slaap sust. 

 Vrijwel alle bewerkte voedsel, zoals deze of met zulke ingrediënten: 

- light en vetarme producten 

- witmeel producten 

- geconcentreerd zoet (denk aan siropen) 

- gedenatureerde eiwitten 

- keukenzout 

- bewerkte vetten, oliën en margarines 

- onnatuurlijk’ gefabriceerde vitamines en mineralen. 
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  Overmatig gebruik van: 

- genotmiddelen (koffie, zwarte thee, alcohol, tabak) 

- drugs en medicijnen. 

 Water van dubieuze kwaliteit of met koolzuur (“Spa rood”). 

 Verkeerd gebruik van ‘onnatuurlijk’ zout. 

 Verkeerd gebruik van (verkeerde) vetten. 

 Eenzijdig en overmatig gebruik van geraffineerde koolhydraten, zoals witmeel en 

geconcentreerd zoet. 

 Overmatig en eenzijdig gebruik van eiwitten van lage kwaliteit (alles uit de bio-

industrie zoals ‘kiloknaller-vlees’, goedkope legbatterij eieren). 

 Tekorten aan onmisbare vitamines, vetzuren, aminozuren, mineralen en 

glyconutriënten (noodzakelijke koolhydraten). 

 Een verstoorde mineralenbalans, zoals een verstoorde natrium-kalium verhouding, 

en een onbalans tussen de bestanddelen die zuur/basis in het lichaam regelen. 

 

 

   Hoe heeft het zo ver kunnen komen ... 
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“Lage calorieën theorie”  

De “lage calorieën theorie” misleidt. 

 

Het geeft ten onrechte de indruk dat het tellen van calorieën beschermt tegen overgewicht. 

Obesitas (extreme zwaarlijvigheid) en overgewicht ontstaan door: 

- het gebruik van voeding van slechte kwaliteit 

- verkeerde voedselcombinaties 

- onjuiste verhoudingen 

- onjuiste bereidingswijzen 

- onaangepaste eet- en leefwijze 

- een spijsvertering die “onder de maat” werkt 

- toxische belasting 

- op psychisch niveau het leven slecht kunnen accepteren (verwerken en verteren) 

- tekort aan lichaamsbeweging. 

 

Nagenoeg alles behalve het gebruik van te veel calorieën. 

De onderstaande illustratie laat duidelijk zien dat er geen verband is tussen calorie-inname en 

overgewicht. 

Professor Campbell schrijft daarentegen: “Het lichaam benut een samengesteld, ingewikkeld 

systeem om te kiezen hoe calorieën gebruikt, opgeslagen of verbrand worden.” 

 

 

i 

The China Study, Campbell T. Colin, Ph.D. and Thomas M. Campbell II, 2006 

 

De hele beweging van light en vetarme producten berust op een foutieve aanname: dat de 

calorie-inname de opslag van lichaamsvet veroorzaakt. 

Deze aanname en de consequenties ervan zijn juist de belangrijkste oorzaak geworden van 

overgewicht. Het toenemende gebruik van niet vitale voeding lijdt tot (nog verdere) ver-

zwakking van het spijsverteringssysteem en het uitschakelen van een cruciaal natuurlijk 

mechanisme – namelijk het signaal “genoeg gegeten” gecombineerd met de aangeboren 

capaciteit om het juiste voedsel te kiezen vanuit lichamelijke behoefte in plaats van vanuit 

gewoonte, “denken” en aanname. 
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Water – positieve of negatieve invloed 

Het leven vindt zijn oorsprong in zeewater. Het menselijk lichaam bestaat nog steeds voor 

gemiddeld 70% uit water. Daarmee is het de belangrijkste bouwstof voor het lichaam. Water 

staat (mede) aan de basis én de werkzaamheid van alle andere voedingsstoffen. 

Alleen zuiver water zorgt voor optimale uitwisseling en een optimaal functionerend Basis Bio 

Regulatie Systeem (intern energetisch regelsysteem). 

 

Kwaliteit 

Water met een hoge kwaliteit is vitaal, stromend en schoon in materieel én immaterieel 

opzicht. De kwaliteit van water bepaalt of we wel of niet gezond zijn. Ons “gezuiverde” 

leidingwater mist helaas de vitale werveling van stromend natuurlijk water en bevat (bio-) 

chemische stoffen (of residuen ervan). Deze stoffen zijn gebruikt om het water te reinigen 

naar bepaalde wetenschappelijke normen. Naast (sporen van) zeer schadelijke chemische 

stoffen, hormonen, zware metalen en een hele lijst andere, wisselende stoffen bevat het 

leidingwater ook informatie die immaterieel is. 

Energetisch heeft schoon en vitaal water een pure yin voedende/opbouwende werking. 

Water (samen met de daarin aanwezige stoffen, zoals mineralen) is onmisbaar voor 

verspreiding en stroming van lichaamsvloeistoffen. Zo draagt water bij aan voeding, reiniging, 

ontspanning en koeling.  

 

Bronwater 

Als vitale zuivere waterbron wordt vaak bronwater gekozen. Helaas zijn er veel bronwaters 

van slechte kwaliteit in de handel. Vooral omdat deze verpakt zijn in plastic flessen. 

Onderzoekers van de Goethe universiteit in Frankfurt ontdekten in meer dan 50 % van de 

bronwaters geleverd in plastic, ftalaten. Ftalaten zijn de weekmakers van plastic en deze 

stoffen hebben een sterke overeenkomst met het vrouwelijke hormoon oestrogeen. Deze 

toxische stoffen worden gemakkelijk overgedragen op het water. Ftalaten verhogen o.m. het 

risico op borstkanker, verlagen de vrouwelijke geslachtsrijpheid en bij de man veroorzaken ze 

borstvorming en onvruchtbaarheid. Kraanwater komt er in vergelijking tot water uit plastic 

flessen zelfs vaak beter is! 

 

Subtiele drager 

Water is een drager van informatie en bewustzijn en is daardoor heel gevoelig voor subtiele 

energetische verstoringen. Recent wetenschappelijk onderzoek van water en de kristal-

vorming van dat water door Masuro Emoto laat zien dat water sterk door allerlei trillingen, 

zoals geluid, gedachten, woorden en muziek, en óók vervuiling, beïnvloed wordt. Omgekeerd 

heeft het water een sterke invloed op de gebruiker, die immers voor 70% uit water bestaat. 

 

  

http://www.masaru-emoto.net/english/e_ome_home.html
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“Door water positief te beïnvloeden hebben  we de sleutel in handen voor het 

genezen  van onszelf en de aarde.”    Masuru Emoto 

 

   IJskristal gevormd door de woorden  

   “Thank you” 

 

 

 

 

 

 

 

Gebruik bij voorkeur water dat vitaal en zuiver is, zoals: 

 bronwater dat weinig mineralen bevat en verpakt is in glas 

 water gezuiverd door omgekeerde osmose (filtert water op een moleculair niveau, 

heel zuiver, maar daardoor wel ontdaan van de gezonde elektromagnetische lading) 

 water gezuiverd met koolstof (alleen de niet in water oplosbare deeltjes worden 

slechts voor een deel verwijderd door een vers (!) filter) 

  

Ook dit water, hoewel “beter” dan leidingwater, schiet tekort volgens actuele kennis en 

inzichten.  De waterkwaliteit wordt verder positief beïnvloed door: 

 het koken van het water (verwijdering van vluchtige stoffen) 

 het laten wervelen/stromen van water 

 zonlicht 

 positieve gedachten, woorden, muziek 
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Zout – basaal evenwicht 

Zout staat net als water aan de basis van ons evenwicht. Kwaliteit en juiste dosering zijn van 

groot belang en afhankelijk van omstandigheden en conditie van de gebruiker. 

Toegevoegd zout van de juiste kwaliteit: 

- levert een positieve bijdrage aan voeding en vertering 

- versterkt de individuele conditie 

- draagt bij aan ordening en herstel van evenwicht van voedsel 

- vervult een specifieke rol bij voedselbereidingen, zoals bepaalde traditionele fermentaties 

(bijvoorbeeld zuurkool, zoute haring) en andere zuiverings- en conserveringsmethoden. 

 
De energetische kwaliteit van (zee)zout is heel koud, heeft een zoute smaak, versterkt de 

nier, ordent de energie, brengt energie naar beneden, bevochtigt, detoxifieert en verzacht 

verhardingen. Een kleine hoeveelheid zeezout versterkt in zoete gerechten de zoete smaak.  

 

Maak in het algemeen heel matig gebruik van zout en kies voor kwaliteit. Onbewerkte, 

biologische en volwaardige voedingsmiddelen bevatten van nature voldoende smaak, 

waardoor vaak geen of een minimale toevoeging nodig is. 

Vervang geraffineerd (keuken-)zout door: 

 zout verwerkt door middel van fermentatie 

 levensmiddelen die van nature zoutig zijn, zoals zeewieren 

 natuurlijk ongeraffineerd zout (zeezout* of steenzout**)  

 Tip: *    Keltisch zeezout is relatief natriumarm en bevat meer magnesium, calcium en kalium. 

         **  Himalaya steenzout is zeer zuiver en heeft door de minerale samenstelling en 

               specifieke kristalstructuur een hoge bio-energetische waarde.  

 

“Gewoon” tafelzout of keukenzout is chemisch natrium chloride. Alle andere mineralen 

ontbreken behalve jodium en (meestal) een zogenaamde antiklontermiddel zoals calcium 

carbonaat. Het is geraffineerd en belast sterk het lichaam. 

De officieel geadviseerde zoutconsumptie van 6 gram per dag voor volwassenen wordt in het 

algemeen in Nederland sterk overschreden. Het gebruik van zoveel geraffineerde (keuken-) 

zout draagt bij aan uiteenlopende ziektebeelden: nieraandoeningen, hoge bloeddruk, hart- en 

vaatziekten, hersenbloedingen en oogschade. 

Als gezonde vuistregel denk aan 3 gram of minder per dag als een algemene aanbeveling. 

80% van alle excessieve zoutinname wordt veroorzaakt door het gebruik van 

bewerkte en kant en klare producten (Radar 24-09-2007). Een reden te meer om deze 

producten te mijden. 
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Van vitale koolhydraten tot witmeel en geconcentreerd zoet 

Onvolwaardige meelproducten komen voor in veel brood, crackers, koek, gebak en dergelijke. 

Ook zijn ze aanwezig als bind- of vulmiddel in heel veel producten. 

En al deze meelproducten belasten het lichaam. 

Kies waar mogelijk voor volwaardige granen. Ga zeer spaarzaam om met de minder vitale 

meelproducten, zelfs als deze als “volwaardig” in de schappen staan. 

Sowieso is het eenzijdige gebruik van grote hoeveelheden koolhydraten altijd af te raden – 

ook al zijn deze volwaardig. Voor de meeste gezonde mensen geldt dat een bescheiden portie 

bij het ontbijt (bijvoorbeeld één kommetje graanpap) en lunch (enkele eetlepels volwaardig 

graan) voldoende is. 

 

   
 

 

Glycemisch index/belasting 

Een veelgebruikte methode om koolhydraten te kiezen is het werken met de glycemische 

index of glycemische belasting (load). Dit is een methode waarbij koolhydraten geselecteerd 

worden op basis van hun invloed op het bloedsuiker. 

Het is onnodig om volwaardige koolhydraten te selecteren volgens deze methode. 

Consumptie van de verschillende volwaardige granen en zetmeelrijke groentes zorgt in meer 

of mindere mate voor een voldoende stabiele bloedsuikerspiegel – wat uiteindelijk het 

primaire doel is. 

Maar, bij bepaalde ziektebeelden, zoals waar het gaat om verstoringen van het bloedsuiker, 

kan deze aanpak een positieve bijdrage leveren. 

Zorg er dan wél voor dat de voedselkeuze gebaseerd is op voeding die vitaal, volwaardig en 

gevarieerd is én aangepast aan de individuele omstandigheden. 

http://nl.wikipedia.org/wiki/Glykemische_index
http://nl.wikipedia.org/wiki/Glykemische_index
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Glyconutriënten 

In bepaald voedsel zijn koolhydraten aanwezig die samen met eiwitten en vetten zorgen voor 

het optimaal functioneren van cellen. Ze verzorgen onderlinge communicatie, regulatie en 

herstel van de cellen – essentieel voor gezondheid en balans. 

Het gaat hier om volwaardige granen, peulvruchten, groentes (met name ui en knoflook), 

fruit, paddenstoelen, zaden, noten, algen, zeewieren en specifieke kruiden (zoals aloë en 

zwarte peper).  

Ze komen ook voor in bepaalde dierlijke producten zoals kraakbeen, schaaldieren, 

moedermelk en andere zuivel. 

Deze speciale koolhydraten heten glyconutriënten. Ze zijn onmisbaar voor het (cellulaire) 

afweervermogen. 

Door het weinig gevarieerde, onvolwaardige en veelal bewerkte dieet van de meeste 

moderne mensen komen tekorten aan glyconutriënten veelvuldig voor. 

 

Ziekmakend zoet 

 

Mijd alle geconcentreerd zoet. Dit geldt allereerst voor chemisch zoet, glucose-

fructosestroop (HFCS) en (riet-) suiker.   

 

 

                               

 

 

En, ondanks alle in slaap sussende reclame en zogenaamde toegestane dosis, zijn chemische 

zoetstoffen (denk aan “zoetjes”) en commerciële stropen een zeer groot gevaar voor de 

gezondheid. Ze komen voor in allerlei bewerkt zoet voedsel. 

 

 

Een van de meest bekende chemische zoetstoffen is aspartaam ofwel AminoSweet (E951). 

Er is voldoende wetenschappelijk bewijs dat deze lichaamsvreemde stof neurotoxisch en 

kankerverwekkend is. Soms al in minimale dosis! 

 

Glucose-fructosestroop  of wel HFCS (High Fructose Corn Syrup) heeft een desastreuze 

uitwerking op de stofwisseling en is mede daardoor een grote uitlokker van overgewicht. 

Ze bevat door het productieproces kwik.  

 

 

http://www.earth-matters.nl/cms/uploads/images/still_from_video_6430/large/still_from_video_6430.jpeg
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Alternatieven 

Met de juiste voorbereiding en zorgvuldig gekauwd (!) zorgen volwaardige granen, 

zetmeelrijke groentes, peulvruchten en fruit voor de gezonde, milde, zoete smaak van voedsel. 

Gebruik deze regelmatig,  gevarieerd, maar ook niet overmatig.  

Vervang geraffineerde suiker, chemische zoetstoffen en HFCS zoveel mogelijk door de minder 

schadelijke alternatieven en met name stevia.   

  Stevia (honingkruid) 

Alternatief zoet gerangschikt van goed naar matig:   

 

 Goed/ voor dagelijks gebruik: 

- volwaardige granen, zoete groentes, peulvruchten, zaden, noten, zeewieren, algen en fruit 

- stevia (honingkruid). Gebruik alleen de natuurlijke vorm: het groene poeder of een natuurlijk 

extract  

- zoethout (maar teveel doet vocht vasthouden- maximaal 35 gr/dg voor een volwassene) 

 

Met mate/ bij uitzondering: 

 

- amazake  (gefermenteerd volwaardig graan) 

- honing – onverhit (behalve voor kinderen jonger dan 18 maanden) 

- rijst- en gerstmoutstroop 

- (gedroogd) fruit 

- fruitstropen en diksappen 

- agavesiroop, kokosbloemsuiker, gedroogd rietsuikersap (sucanat), suikerbietenstroop, 

maisstroop, tarwestroop, esdoornsiroop of ahornsiroop, kandijsuiker (turbinado) 

 

 

 

 

 

                  

http://nl.wikipedia.org/wiki/Stevia
http://en.wikipedia.org/wiki/Amazake
http://nl.wikipedia.org/wiki/Esdoornsiroop
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Vetten en oliën – vitaal of degeneratief? 

Verkeerd gebruik van vetten en oliën komt veel voor. En, helaas vetten zijn  in het lichaam 

ook nog eens een “geliefde” opslagplek voor allerlei toxische stoffen, ongewenste hormonen 

en afval. 

 

De oorspronkelijke voedingsbronnen van vetten worden onnatuurlijk bewerkt en gebruikt én 

er spelen, daarmee samenhangend, grote commerciële belangen. Dat maakt dat we door de 

bomen het bos niet meer zien. Om tot het eenvoudige inzicht te komen dat vetten zoveel 

mogelijk in goede balans en natuurlijke vorm gebruikt moeten worden is tegenwoordig heel 

wat extra kennis verreist. Verdieping in de volgende tekst betekent wat huiswerk, maar het is 

een waardevolle investering in uw gezondheid. 

Goedkoop is duurkoop – voor uw gezondheid! 

 

Gebruik bij voorkeur schone, biologische vetten en oliën. Vermijd altijd de goedkope 

geraffineerde oliën en transvetten. Er is meer dan voldoende wetenschappelijk bewijs voor 

hoe gevaarlijk en kankerverwekkend ze zijn. 

Verder is de juiste onderlinge verhouding belangrijk waarin u vetten en oliën gebruikt. Een 

goede balans tussen verzadigde vetten, enkelvoudig onverzadigde vetten en meervoudig 

onverzadigde vetten is ongeveer 1:1:1. 

 

Onderscheid verzadigde, enkelvoudig onverzadigde en meervoudig onverzadigde 

vetzuren/vetten. 

Verzadigde vetten 

Voorbeelden: dierlijke vetten (met uitzondering van die van vis), kokosvet, palmvet, boter en 

geklaarde boter (ghi of ghee). 

Biologische boter, geklaarde Ayurvedische boter en hoge kwaliteit kokos- en palmvet zijn ook 

zeer geschikt om in te bakken. Juist doordat ze verzadigd zijn verdragen ze goed de hogere 

temperaturen, zoals die voorkomen bij wokken, bakken, braden en frituren. Hoewel de 

laatste twee bereidingen beter slechts bij uitzondering kunnen worden toegepast.  Boter en 

ghee zijn licht verteerbaar en ondersteunen het immuunsysteem en de spijsvertering. Ook 

kokosvet kan darminfectie tegengaan en het immuunsysteem ondersteunen. 

 Algemene functies verzadigde vetten: 

 

 - geven omhulling en energie aan de nieren 

- bevorderen factoren die de groei van organen en cellen reguleren 

- ondersteunen immuniteit 

- leveren in het algemeen energie en warmte 

- zijn behulpzaam bij de opname van in essentiële vet oplosbare vitamines 

 

Hoge kwaliteit verzadigd vet veroorzaakt geen overgewicht. Het is de combinatie van 

de totale eet- en leefwijze die hiervoor verantwoordelijk is. Daarbij:  het verzadigde 

voedselvet beïnvloedt cholesterol niet negatief! 
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Bij overgewicht is het echter verstandig niet te veel verzadigde vetten te gebruiken.  

Het vlees van gemeste dieren bevat meer vet én meer verzadigd vet. Bij niet biologische 

veeteelt is het vlees meestal nog vetter en van een lage kwaliteit; de vetten bevatten resten 

van hormonen, antibiotica en andere toxische stoffen – die op hun beurt uw lichaam 

belasten. 

 

Cholesterol is een heel belangrijke stof die het lichaam gezond helpt houden. Dit geldt zowel 

voor de HDL- (regulier als positief benoemt) en de LDL vorm (regulier als negatief benoemt)! 

Zo helpt cholesterol als grondstof bij de aanmaak van bijnierschors- en geslachtshormonen, 

galzurezouten en vitamine D. Ze zorgt voor het goed functioneren van celmembranen en  

zenuwgeleiding. En is onmisbaar voor een gezond immuunsysteem! 

Daar tegenover staat dat er geen enkel bewijs is voor de theorie dat cholesterol het risico op 

hart en vaatziekten verhoogd! Ravnskov, Uffe, Feiten en fabels over cholesterol, en Hartenbach, Walter, De 

Cholesterol Leugen 

 

Enkelvoudig onverzadigde vetten 

Enkelvoudig onverzadigde vetzuren zijn geschikt voor geringe verhitting (zoals “smoren” – 

zacht garen met vocht en olie/vet) of  koud gebruik. Het bekendste voorbeeld uit deze groep 

is olijfolie (een omega-9 vetzuur). Olijfolie hoort koud geperst te zijn. Zogenaamd “extra 

virgin”. Alleen met olie van die kwaliteit en als ze niet overmatig verhit wordt, komen de 

positieve eigenschappen – zoals het verlagen van bloeddruk en het ondersteunen van het 

immuunsysteem – tot hun recht.  

Andere hoogwaardige bronnen van enkelvoudig onverzadigde vetzuren zijn bijvoorbeeld 

amandelen, abrikozenpitten en avocado. 
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Meervoudig onverzadigde vetten 

Dit zijn de omega-3 (zoals lijnzaad- en visolie) en omega-6 vetzuren (zoals zonnebloem, 

saffloer en sesamolie). Een aantal van deze vetzuren is essentieel. Dit betekent dat ze niet 

door ons lichaam kunnen worden aangemaakt. Daarom moeten ze via het voedsel worden 

opgenomen. De meervoudig onverzadigde vetten bepalen voor een belangrijk deel de 

kwaliteit van het basale cellulaire functioneren: gezond óf ziek. In heel geringe hoeveelheden 

komen ze in vrijwel alle natuurlijke voedsel voor, maar om gezond te blijven is het vrijwel 

altijd noodzakelijk om deze vetten in ruimere dosis te consumeren. 

 

Buiten hun natuurlijk voorkomen (zoals in vis, algen, zaden, noten en moedermelk) 

zijn de essentiële meervoudig onverzadigde vetten bijzonder kwetsbaar. 

Zodra deze vetten uitgeperst zijn (als olie in de fles) en daardoor ontdaan van de meeste 

natuurlijke beschermende stoffen (antioxidanten) die in de pulp achter blijven, worden ze 

gemakkelijk kankerverwekkend en onwerkzaam.  

Bewaar ze om die reden altijd koel, donker en gebruik ze onverhit!  

Aan deze oliën hoort een, bij voorkeur natuurlijke beschermende (antioxidatieve) stof - 

meestal een vorm van vitamine E, te zijn toegevoegd. Sesamolie bevat van nature een 

antioxidatieve stof. Ook de perstemperatuur (max. ongeveer 40°C) hoort vermeld te zijn op 

de verpakking. Bij commerciële olie persing werkt men met zeer hoge temperaturen om de 

opbrengst te maximaliseren.  Bij de meeste zogenaamd koudgeperste oliën voegt men geen 

hitte toe. Maar deze oliën, veelal verkocht binnen het natuurvoedingssegment, zijn door het 

proces van een rendabele persing, zo sterk verhit dat de temperatuur ver uitkomt boven de 

40°C! En helaas worden veel meervoudig onverzadigde oliën in de keuken nog een keer sterk 

verhit. 

 

Omega-3: drie belangrijke vetzuren 

 

- Alphalinoleenzuur, ALA 

- Eicosapentaeenzuur, EPA 

- Docosahexaeenzuur, DHA 

 

 

 
Lijnzaad is het zaad van vlas 
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Alphalinoleenzuur (ALA) 

Alphalinoleenzuur, komt onder meer voor in lijnzaad, walnoten, chlorella-alg, hennep- 

en chiazaad, soja en chlorofylrijk voedsel. 

ALA is essentieel. Ze ondersteunt het immuunsysteem en is de voorloper van EPA en DHA. 

Dikwijls is er echter een probleem bij de omzetting van ALA naar EPA en DHA. Bij een 

verzwakte stofwisseling of te veel omega 6 (zie verstoorde balans tussen omega 3 en 6, 

hieronder) wordt ALA onvoldoende omgezet in EPA en nauwelijks in DHA. (Het lot van alfa-

linoleenzuur in en volwassen lichaam: Beperkte omzetting naar Epa, marginale omzetting naar DHA, Verno scientific, 

Arts en Apotheker, nummer 4, 2005) 

 

Eicosapentaeenzuur (EPA) 

Bronnen van eicosapentaeenzuur zijn: vette vis*, visolie, moedermelk, krill en EPA-rijke 

algen en zeewier. Ze kan ook gevormd worden uit ALA. Als dat niet lukt is EPA wel essentieel! 

Ze gaat onder meer ontstekingen, allergieën, kanker, hoge bloeddruk, hart en vaatziekten en 

depressie e.a. psychische aandoeningen tegen. Ook bevordert EPA de aanmaak van DHA (zie 

hieronder). Vaak blijkt er een (groot!) tekort aan EPA te zijn. 
*= wilde zalm, makreel, haring, sardines en ansjovis. 

 

Docosahexaeenzuur (DHA) 

Docosahexaeenzuur komt voor in DHA-rijke algen, moedermelk, vette vis*, krill, zeewier en 

beenmerg. 

Ook DHA kan daarbij onder gunstige omstandigheden gevormd worden uit ALA. DHA is een 

basale voedingsstof voor de hersenen en ogen. In de aanlegfase, gedurende zwangerschap en 

lactatie, zijn ze voor hun ontwikkeling sterk afhankelijk van een optimale voorziening van dit 

omega-3 vetzuur. Gedurende die fase en de eerste levensjaren van een kind is de behoefte 

aan DHA flink verhoogd. Ook later blijft DHA belangrijk voor een goede hersenenfunctie en 

het voorkomen van dementie.  

 

Omega-3 vetzuren staan aan de basis van veel belangrijke lichaamsfuncties, de 

regulatie van gezonde voortplanting en ontwikkeling. 

Gebruik zoveel mogelijk natuurlijke bronnen van omega-3 

Hoewel vette vis een rijke bron is, maken vette vissen deze vetzuren niet zelf aan. Alleen vette 

vis die algen, wieren en/of krill heeft geconsumeerd is een geschikte bron. Om die reden is er 

vaak een belangrijk verschil in concentraties EPA en DHA tussen gekweekte en gevangen vis! 

Maar: vette vis van de juiste natuurlijk hoge kwaliteit wordt 

steeds minder duurzaam en steeds schaarser. 

Veel vis is vaak ernstig vervuild en brengt gezondheidsrisico 

mee voor de gebruiker.  

Het zeeleven raakt onherstelbaar beschadigd. Veel vis dient 

als (bij-)voer voor kweekvis of landdieren of wordt verwerkt 

tot visolie. Vitale voeding betekent oog hebben voor het 

milieu; de noodzaak om het zeeleven te beschermen vraagt 

om nauwkeurig gecontroleerde duurzame visserijmethoden 

en om alternatieven voor het consumeren van vis. Zie Sea the 

truth voor belangrijke informatie over en inzichten in de ware  

 situatie van onze zeeën. 

 

http://nl.wikipedia.org/wiki/Chlorella
http://www.seathetruth.nl/
http://www.seathetruth.nl/
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Gebruik daarom vis toch met mate en kies gevarieerd.  

Wanneer u besluit om supplementen van EPA en DHA te gebruiken, kies dan voor de 

allerbeste visolie (MSC keurmerk, zorgvuldige verwerking zonder verhitting en controle op de 

aanwezigheid van toxische stoffen). 

Let wel, visolie is hoog geraffineerd en daarom geen ‘vitaal’ product. 

Algen als bron 

Er is onderzoek gaande en de eerste stappen zijn al genomen om diverse algen massaal te 

kweken – algen als visvoer en ook als directe bron van omega-3 vetzuren voor mensen. 

Helaas, op dit moment kunnen alleen algen die veel DHA bevatten gekweekt worden. Dit 

terwijl er grote nood is aan alternatieve bronnen van EPA. 

Zie verder over schaarste en kwaliteit Hoofdstuk 3: “Verdieping”/”Het eiwitprobleem: 

eenzijdig, overmatig gebruik en slechte kwaliteit”. 

De verstoorde balans tussen omega-3 en omega-6 

In ons lichaam worden deze beide omega groepen door dezelfde enzymsystemen verwerkt. 

Het moderne dieet bevat veel te veel slechte omega-6 vetzuren en veel te weinig hoge 

kwaliteit omega-3 vetzuren. Het overmatige gebruik van omega-6 vetzuren belemmert de 

enzymsystemen in het juist benutten van de omega-3 vetzuren. 

Wetenschappelijk onderzoek heeft aangetoond dat de optimale balans tussen de twee 

vetzuren (omega-6:omega-3) 3:1 moet zijn voor vitale voeding. Hetzelfde onderzoek laat ook 

zien dat de actuele verhouding eerder ongeveer 10-20:1 is – een behoorlijke onbalans die het 

lichaam feitelijk niet aan kan. 

Misbruik omega-6 oliën 

Zonnebloem, saffloer, soja, katoenzaad, pinda’s (arachide) en maïs leveren goedkope olie rijk 

aan omega-6 vetzuren. Deze oliën worden veelvuldig - óf direct gebruikt - óf  verwerkt, 

meestal in tal van “industriële (natuur-) voedingsmiddelen”. 

De goedkope winstgevende omega-6 vetzuurrijke oliën en margarines zijn halver-

wege de 20e eeuw massaal op de kaart gezet. Deze meestal op (te) hoge 

temperatuur geperste en geraffineerde oliën hebben een inferieure kwaliteit en zijn 

inmiddels bekend als (potentieel) kankerverwekkend. 

Minstens zo schadelijk is de verdringing van omega-3 vetzuren door het toenemende gebruik 

van omega-6 vetzuren. Bovendien worden de overtollige omega-6 vetzuren omgezet in 

stoffen die het immuunsysteem juist verzwakken (infectie!) en bijdragen aan allergie, pijn, 

zwelling, hoge bloeddruk en bloedstolling. 

Ook in veeteelt: onbalans omega-3/omega-6 

De intensieve veeteelt draagt bij aan een onjuiste verhouding tussen omega-3 en omega-6 

vetzuren. Niet biologisch gemeste weidedieren krijgen als bijvoeding omega-6 rijke granen en 

peulvruchten (zoals maïs en soja) in plaats van de relatief omega-3 rijke grassen die hun 

“natuurlijk” voedsel zijn. 

Inname bij balans 

Wanneer er al sprake is van een gezond evenwicht tussen de vetzuren volstaat een dagelijkse 

inname van ongeveer 450 mg omega-3 vetzuren (EPA en DHA). 
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Omega-6: het belang van gammalinoleenzuur (GLA) van hoge kwaliteit 

 

Omega-6 vetzuren zijn essentieel en staan ook aan de basis van veel belangrijke 

lichaamsfuncties. Daarom is de juiste balans tussen omega-3 en omega-6 vetzuren 

van zo’n groot belang. 

Bij een juiste balans en kwaliteit werken ook omega-6 vetzuren tegen infecties en allergieën. 

Ze voeden en ontspannen en zijn om die reden ook belangrijk voor de vrouwelijke menstruele 

cyclus. 

Ze zijn een prima aanvulling op het dagelijkse dieet in de vorm van bijvoorbeeld volwaardige 

zaden en noten. Linolzuur dat onder meer in zonnebloem- en sesamzaad voorkomt, is 

essentieel. Hieruit wordt  gammalinoleenzuur (GLA) gevormd, dat de meest noodzakelijke en 

ook benutbare vorm van omega-6 vetzuur is. Ook hier geldt: de omzetting van linolzuur naar 

GLA lukt alleen als de stofwisseling goed functioneert, de juiste vitamines en mineralen voor 

handen zijn én als de kwaliteit van de voorloper (linolzuur) goed is. Enkele directe bronnen 

van GLA zijn teunisbloemolie, borageolie, algen (met name spirulina en chlorella), en 

moedermelk (indien van toepassing). 

 

Normaal gesproken haalt u voldoende omega-6 uit de dagelijkse voeding – tenzij deze ernstig 

uit balans of van lage kwaliteit is. Omega-6 rijke oliën worden bij voorkeur op therapeutische 

basis ingezet. 

Vitale voeding betekent: gebruik de kwetsbare omega-3 en omega-6 vetzuren 

zorgvuldig (onverhit en bewaar koel en donker), in gezonde balans én zoveel mogelijk 

in hun meest natuurlijke vorm! 
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Het eiwitprobleem – overmatig, eenzijdig en slechte kwaliteit 

 

De massale consumptie van dierlijk eiwit uit de bio-

industrie veroorzaakt onnoembaar veel mensenleed, 

dierenleed en milieuschade. Voor meer informatie 

hierover bezoek www.meatthetruth.nl. en/of 

http://www.earth-

matters.nl/26/2939/spiritualiteit/leefomstandigheden-

van-dieren-in-relatie-tot-geestelijke-ontwikkeling 

 

 

 

Proteïne (=eiwit) van “niet vitale” dieren in de bio-industrie is in het algemeen van bijzonder 

lage kwaliteit. Dit komt mede door de aanwezigheid van toxische stoffen en medicijn-

residuen. Deze stoffen beschadigen uiteindelijk de eindgebruikers. 

 

Juist dierlijk voedsel behoort zorgvuldig gekozen te worden en het hoort zonder meer 

kostbaar te zijn in materieel en immaterieel opzicht. Kies zo nodig vlees, gevogelte, vis of 

zuivel van dieren die een vrij leven hebben gehad of biologisch geteeld zijn. Dieren horen 

gevoed te worden met hun oorspronkelijke voeding. Vee hoort een groot deel van het jaar  

buiten in de wei. 

Zo min mogelijk dierlijk 

Gebruik niet meer dan nodig is, mijd verspilling, kies bij voorkeur dierlijk voedsel van 

biologische kwaliteit dat zoveel mogelijk “volwaardig” (= vrijwel geheel - bijvoorbeeld 

sardines) benut kan worden. 

Echt vitale, alternatieve, dierlijke eiwitbronnen, zoals “wild” en diverse “vrije” wilde vis 

worden steeds schaarser en dus steeds minder beschikbaar. 

 

Alternatief 

Wat u zojuist heeft gelezen kunt u zien als een uitnodiging om vaker plantaardige eiwit-

bronnen te benutten. Ook om te zoeken naar vitale alternatieven. Algen, bijvoorbeeld, zijn 

een uitstekende bron van proteïnen, vetten en andere nutriënten. Dan zijn er nog de 

insecten: veel duurzamer dan vee en belangrijke bron van volwaardig dierlijk eiwit. 

http://www.meatthetruth.nl/
http://www.earth-matters.nl/26/2939/spiritualiteit/leefomstandigheden-van-dieren-in-relatie-tot-geestelijke-ontwikkeling
http://www.earth-matters.nl/26/2939/spiritualiteit/leefomstandigheden-van-dieren-in-relatie-tot-geestelijke-ontwikkeling
http://www.earth-matters.nl/26/2939/spiritualiteit/leefomstandigheden-van-dieren-in-relatie-tot-geestelijke-ontwikkeling
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Vitale aanwezigheid: het immateriële 

Het ultieme dierlijke “voedsel” is de vitale, levende aanwezigheid van een (specifiek) dier voor 

een mens. Het gaat hier om vriendschap met een (huis-)dier, waardoor de specifieke 

kwaliteiten van een dier ook “voedend werken”. (Paul Pitchford – “Healing with Whole Foods” blz. 154.) 

 

 

Eiwitrijk eten: de gevaren 

Er is een trend om eiwitrijke diëten in te zetten om overgewicht en obesitas te bestrijden. 

Maar: 

... overconsumptie van met name eenzijdig dierlijke eiwitten leidt tot: 

stofwisselingsziekte   verzuring  overbelasting (falen) van nieren …en lever 

 osteoporose ……….en het is ecologisch onverantwoord. 

De moderne samenleving neigt tot eenzijdig gebruik van eiwitten. Nederlanders, bijvoorbeeld, 

eten relatief veel zuivel, vlees, kip, soja en tarwe. Nederland is een van de weinige landen 

waar het gebruikelijk is om twee broodmaaltijden per dag te nuttigen, waarbij veel zuivel – 

boter, kaas, melk en karnemelk – gebruikt wordt. Andere voedselsoorten, vooral gevarieerde 

verse groentes, blijven slechts over voor de derde maaltijd waar vlees en aardappels de 

hoofdbestanddelen zijn. Alle voedsel dat langdurig eenzijdig gebruikt wordt kunt u beter met 

mate gaan gebruiken. 

Specifieke code 

Eiwitten worden aangestuurd door een specifieke DNA-code. Eenzijdig, overmatig of verkeerd 

gebruik van steeds dezelfde eiwitten kan ernstige diepliggende onbalansen veroorzaken. 

Vooral waar deze bronnen van een lage kwaliteit zijn, kunnen de ziekten behoorlijk 

hardnekkige en/of ingrijpend zijn. Zoals candida, allergie en kanker. Vooral het overmatig 

gebruiken van de door bio-industrie gemeste dieren, zuivel en verkeerd (bewerkte) soja en 

geoxideerde meelproducten is hier de oorzaak van. Allen voedselsoorten waarop men steeds 

meer mensen intolerant of allergisch reageert. Ook is er sprake van steeds meer intolerantie 

en allergische reacties t.a.v. tarwe-eiwit en gluten. Gluten is een moeilijk verteerbaar eiwit 

dat naast het specifieke graaneiwit voorkomt in tarwe, gerst, rogge – en door 

teeltvermenging – eventueel in haver.   

 

http://nl.wikipedia.org/wiki/Candidiasis
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“Damp”: een stofwisselingsziekte 

TCG beschrijft een vorm van “vertroebelde energie”, een ziektebeeld verbonden met in de 

eerste plaats vertering en stofwisseling, dat de typering “Damp” krijgt . Het is een verstoring 

die ontstaat door verkeerde voeding, zoals overmatig gebruik van eiwitten van lage kwaliteit, 

veelal in combinatie met een verzwakt vermogen om te verteren – zowel fysiek als mentaal. 

De energie wordt troebel in een reeks van gradaties: mistig, slijmerig, plakkerig, taai slijmerig 

en verhard slijm, verhit en ingedroogd slijm. 

De stofwisseling, maar uiteindelijk ook alle andere lichaamsfuncties, kunnen hierdoor hele-

maal overbelast raken. Het voedsel wordt slecht omgezet en de uitwisseling van voeding en 

afvalstoffen raakt verstoord tot op een cellulair niveau.  

Afvalstoffen hopen zich op. Energie stroomt niet meer vrij in zo’n moerassig intern milieu. 

Deze uitgebreide en complexe verstoring veroorzaakt een scala van weer andere ingrijpende 

ziektebeelden. Ook het afweersysteem leidt hier ernstig onder. 

Uiteindelijk gevolg is het ontstaan van sluipende ziektebeelden ... ziektebeelden die uiteen 

kunnen lopen van candida en chronische vermoeidheid, tot “metabool syndroom”, hart- en 

vaatziekten, kanker en psychische verstoringen. 

“Damp”: combinatie van oorzaken 

Damp is vrijwel altijd een voedingsgerelateerd ziektebeeld. Vaak complex én wanneer een 

dergelijke conditie ontstaat, kan de weg terug veel moeite en tijd kosten. 

 

Meestal gaat het om een combinatie van oorzaken:  

- overmatig, eenzijdig eiwitgebruik én van slechte kwaliteit 

- onjuist gebruik van verkeerd vet  

- teveel en geraffineerde koolhydraten 

- falende spijsvertering 

- toxisch en bewerkt voedsel 

- (te veel) genotmiddelen 

... en op immaterieel niveau: een levensstijl gekenmerkt door overmatige zorgen, pieker-

gedrag, stress, onrust en onvrede met de levensomstandigheden. 

Herstel  

Vanuit dit complexe ziektebeeld is er een weg terug naar gezondheid, evenwicht en vitaliteit. 

Herstel vraagt onder meer om “zelfreflectie en het nemen van verantwoordelijkheid voor de 

individuele situatie en de omgeving waarmee we onlosmakelijk verbonden zijn”. Zie ook 

Hoofdstuk 1: “Integrale Visie”. 

Een aangepaste voedselkeuze en deskundige begeleiding zijn hierbij nagenoeg onontbeerlijk. 

Beginnen! 

Streef naar het gebruik van voeding die volwaardig, biologisch, vers, minimaal bewerkt en 

zoveel mogelijk afkomstig uit de directe omgeving, is. En wat de eiwitten betreft: vervang 

dierlijke eiwitten voor een belangrijk deel door plantaardig eiwit. Denk aan peulvruchten, 

maar ook eiwitrijke granen (quinoa en amaranth), insecten, zaden, noten en algen. 

Voorbeelden van uitstekend voedzame en goed verteerbare peulvruchten zijn: 

- adukibonen 

- linzen 

- kikkererwten 

- gefermenteerde en/of gekiemde sojaproducten 

 

 

http://nl.wikipedia.org/wiki/Metabool_syndroom
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Pas vooral ook op voor de populaire kant en klare “vleesvervangers” (zoals 

vegetarische burgers). Helaas zijn het (ook die uit de natuurvoedingswinkels, maar in 

mindere mate) voorbeelden van niet vitaal, bewerkt voedsel. 

Door de toegenomen vraag aan soja is er veel soja in de handel die van lage kwaliteit is. Door 

onnatuurlijke bewerkingen gaande van chemische teelt, genetische manipulatie bewerking 

door de levensmiddelenindustrie is het zelfs een gevaarlijke ziekteverwekker geworden. 

Vermijd om die reden: alle niet biologische soja en zoveel mogelijk alle ongefermenteerde of 

ongekiemde soja. Zoals: producten met sojameel, de gedroogde sojabrokjes en diverse 

sojamelk. Gebruik tofu en sojamelk in het algemeen liefst met mate.  

Sojafermentaties, gezonde traditie 

Door fermenteren en kiemen wordt voedsel in het algemeen beter verteerbaar. Soja is 

bijzonder eiwitrijk en het soja-eiwit heeft een ingewikkelde structuur. Om die reden kan het 

te overmatig voeden, wat enerzijds verteringsproblemen en daardoor extra  “damp” uitlokt. 

Maar anderzijds, en mede als gevolg van dat niet goed verteren, kankerverwekkend worden. 

In Aziatische landen wordt om die reden soja traditioneel vrijwel alleen gefermenteerd of 

gekiemd gebruikt. Er is al vele eeuwen ervaring met gezonde, uitstekend verteerbare, 

sojaproducten zoals: 

- tempeh 

- natto 

- miso (soeppasta) 

- shoyu en tamari (sojasauzen) 

- sojayoghurt 

Misosoep is een uitstekende eiwitrijke aanvulling. Er zijn verschillende soorten miso – van 

puur soja, soja met rijst, soja met gerst of met kruiden en zeewier. 

 

 

 

   

  tempeh 

 

Kiemen 

Ontkiemde zaden, granen en peulvruchten zijn bijzondere voedselsoorten. Het meest bekend 

zijn taugé, alfalfa en tuinkers, maar er komen steeds meer gezonde ontkiemde producten. U 

kunt ook eenvoudig thuis lekkere verse kiemen maken. Lees meer hierover. 

http://www.veganisme.org/gi/g43/g43_p11.htm
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Melk: natuurlijk – voor baby’s 

Van nature is melk aangepast voedsel voor een jong zoogdier waarvan de spijsvertering en 

het immuunsysteem nog onvoldoende ontwikkeld zijn. 

Moedermelk is het ultieme voedsel voor mensenbaby’s. Een baby ontwikkelt zich veilig en 

vitaal op alleen moedermelk gedurende de eerste zes maanden. 

Het verteringssysteem en de immuniteit van mensenbaby’s zijn pas na 3-4 jaar “rijp”. Om die 

reden wordt moedermelk bij voorkeur langer dan één jaar gegeven als bijvoeding. Of zelfs, 

nog beter, gedurende enkele jaren totdat vertering en immuniteit voldoende ontwikkeld zijn. 

Zuivelgebruik is na die periode in wezen onnodig. 

   

  

 

Zuivel: opgelet! 

Melk is bedoeld voor de ontwikkeling van een specifieke diersoort. Daarom brengt intensief 

gebruik van zuivel van een andere soort juist risico’s met zich mee. Het wordt te gemakkelijk 

opgenomen en kan daardoor allergieën uitlokken. 

Gericht op de sterke, snelle groei van jonge dieren is het voor mensen overmatig voedend, 

slijmvormend en koelt het de spijsvertering af. 

Het is om die reden aan te raden om zuivel zeer met mate te gebruiken en bijvoorkeur 

gefermenteerd. Eén portie zure zuivel (kwark, yoghurt of Biogarde) per dag is in het algemeen 

voldoende voor volwassenen en kinderen die gewend zijn/ waren aan zuivelgebruik. 

Zuivel van geiten (en minder gebruikelijk, maar zeker ook  beter verteerbaar: van schapen, 

paarden of kamelen) veroorzaakt veel minder of geen klachten zoals die van de spijsvertering, 

intoleranties of allergieën. 
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Vitamines en mineralen: medaille met twee kanten 

Vitaminen, mineralen en bioactieve stoffen zijn meestal onmisbare voedingsstoffen die het 

lichaam reguleren en beschermen op alle niveaus. Tekorten aan bepaalde vitaminen en/of 

mineralen kunnen voorkomen – zelfs bij een volwaardig, gevarieerd, vitaal voedselpatroon 

met een gezonde spijsvertering en een soepele aanpassing aan de levensomstandigheden. 

De huidige voeding bevat in het algemeen lagere gehaltes essentiële (voor het leven 

noodzakelijke) voedingsstoffen, terwijl er juist sprake is van een grotere behoefte door: 

 onjuiste voedselkeuze 

 lage voedselkwaliteit 

 verzwakte spijsvertering 

 onaangepaste leefwijze 

 diverse milieuomstandigheden 

 stress 

 vervuiling 

 chemische verontreiniging van voedsel door teelt, bewerking of bereiding 

 gebruik van genotmiddelen en drugs (inclusief medicijnen) 

 

Tekorten 

In de Westerse maatschappijen, dus ook in Nederland, zijn o.m. structurele tekorten 

gesignaleerd van de vitamines D, A, B₂, B₁₂, foliumzuur en K2, mineralen als magnesium en 

selenium en diverse bioactieve stoffen. 

Deskundigheid vereist 

Wanneer u kiest om supplementen te gebruiken (vitaminen en/of mineralen) is het raadzaam 

deskundig advies in te winnen. Dus niet “zo maar” bij een winkel. 

Gebruik een hoge kwaliteit supplement gedurende een meer of minder beperkte tijd altijd als 

aanvulling op vitale, individueel afgestemde voeding. 

Neem in het algemeen wekelijks één dag “therapierust” en bouw een dosis langzaam af. 

Eenzijdig gebruik van bepaalde vitamines en mineralen kan het lichaam uit balans brengen. 

Vrijwel alle voedingssupplementen in de handel zijn onnatuurlijke, onvolwaardige, niet vitale 

preparaten! Kies dus als supplement de meest natuurlijke vorm,  waarin één of meerdere 

voedingsstoffen zich hebben ontwikkeld op een natuurlijke voedingsbodem: de zogenaamde 

probiotische vitamines en mineralen of voedselsoorten die van nature heel rijk zijn aan 

voedingstoffen, zoals spirulina, chlorella, gerstekiemen en natto. 

Voedingsupplementen zijn nooit vervanging voor volwaardig, vitaal voedsel. 

 

Pas op: “functional food” 

Dit is de naam van voedsel waaraan voedingsstoffen zijn toegevoegd. Daartoe horen veel 

producten met een “ik kies bewust”- of soort gelijk logo. Dit zijn meestal voorbeelden van 

onnodig en schadelijk bewerkte, niet vitale voedingsproducten! 

De natuur zelf levert voedsel dat bijzonder rijk is aan voedingstoffen: algen, kiemen, 

zeegroentes, (wilde) groentes, zaden, noten, paddenstoelen, pollen, “royal jelly”, 

natuurlijke fermentaties, bessen en vele, vele kruiden. 
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Gezond voedsel eenvoudig en snel 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fast = snel ongezond 

“Fast food” of “kant en klaar voedsel” lijkt voor de moderne mens onmisbaar. Er lijkt steeds 

minder tijd beschikbaar voor de bereiding van vers voedsel. Het aanbod van kant en klaar 

voedsel is enorm en de prijzen zijn in verhouding meestal laag, waardoor het gebruik extra 

gestimuleerd wordt. 

In de snelle keuken wordt gewoonlijk gewerkt met gedeeltelijk of zelfs geheel kant en klare 

producten. De vitaliteit van voorbewerkt voedsel is vaak totaal vernietigd. Vrijwel altijd is er 

sprake van ernstig verlies van aroma (geur/smaak) en vitamines, en soms is zelfs bederf 

(onzichtbaar) aanwezig. 

Aroma is de vitale smaak en deze bepaalt voor een belangrijk deel de vitaliteit van voedsel. 

Aromaverlies wordt opgevangen door overdadige gebruik van keukenzout, chemische 

smaakmakers en scherpe kruiden. 

Verder bevat bewerkt voedsel meestal conserveermiddelen, kleurstoffen, consistentie-

verhogende middelen, goedkope gedenatureerde vetten en soja, en geraffineerde zetmelen. 

Zulke voeding is meestal te koop in verpakkingsmateriaal dat toxische stoffen bevat, zoals in 

plastic bakjes, conservenblikjes met kunststof coatings en aluminium. 

 

Snel gezond 

Een volledig versgekookte maaltijd heeft steeds de voorkeur. 

Dat is misschien niet altijd haalbaar, maar het is wel mogelijk om een snelle maaltijd te 

bereiden met verse ingrediënten. 

Omwille van de lichamelijke en geestelijke gezondheid, is het belangrijk om in ieder geval ... 

... elke dag een royale portie vers bereide groentes, waaronder groene groentes, 

kruiden en kiemen te gebruiken. 
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Er zijn bepaalde gerechten of onderdelen van een maaltijd die u voor meerdere dagen kunt 

klaarmaken zonder noemenswaardig verlies van vitaliteit, zoals: 

- bouillon van groente of dierlijke ingrediënten 

- de meeste graanbereidingen, bijvoorbeeld graan-water-pap, maar ook 

“droogkokende” graanbereidingen, zoals rijst, die bij de avondmaaltijd gebruikt 

worden 

- diverse eiwitrijke bereidingen, bijvoorbeeld tempeh, peulvruchten, geroosterde 

zaden en stoofschotels met plantaardige en dierlijke ingrediënten. 

 

Deze bereidingen kunnen later, op het gewenste tijdstip, aangevuld worden met verse 

ingrediënten. 

Voorbeeld: gekookte linzen die u op smaak brengt met kruiden en een kleine hoeveelheid 

zout. Op de eerste dag gebruikt u de linzen als zodanig, met bijvoorbeeld gekookt graan en 

groente, daarna wordt het gerecht gedurende één dag niet gebruikt en koud bewaard. Op de 

derde dag maakt u er een paté van met bijvoorbeeld verse tuinkruiden, sesampasta en een 

beetje citroensap. Dit gerecht is lekker op brood, maar past ook bij de warme maaltijd. Als u 

deze paté bakt kunt u het een dag later nog als bijgerecht gebruiken. Meng de paté daarvoor 

bijvoorbeeld met gebakken ui, wortel en champignons en bak af in de oven. Serveer telkens 

met een flinke portie licht bereide, verse groentes. Zie ook de voedselpiramide blz. 23. 

Kwestie van aandacht en planning 

Om tijd te sparen is het handig om één dag per week gerichte aandacht aan voedsel te 

besteden, als daar op de andere dagen slechts minimaal de gelegenheid voor is. Op die dag 

doet u de meest elementaire boodschappen en bereidt u een aantal basisgerechten voor, 

zoals het trekken van bouillon en het klaarmaken van peulvruchten of andere eiwitrijke 

onderdelen van diverse maaltijden. Vaak is het ook prettig om een weekoverzicht te maken 

voor maaltijden. 
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4- Kookcursus bewuste voedselkeuze | DVD serie van 6 

lessen met werkboek 
met veel recepten, productinformatie en tips 

 

 

De serie van 6 complete kooklessen, van in totaal 7 uur lesinformatie op DVD, geeft samen 
met het werkboek van 153 pagina's, veel praktische handvaten en zorgvuldige informatie 
over bewuste voedselkeuze en bereiding. Voedingsvoorlichting, die uitgaat van respect en 
zorg voor mens en milieu.  
 
Zoals: 

 de kwaliteit van voedsel 

 de energetische werking van voedsel (de energetische werking van ieder ingrediënt 
én van het recept als geheel) 

 optimale voedselkeuze voor mens en milieu 

 bereidingswijzen die de verteerbaarheid positief ondersteunen 

Eten is een kunst 
 

Goed eten is een kunst. Daar hoef je niet chic voor te koken,  
maar het verreist wel oefening en concentratie.  

Je lichaam is niet alleen van jou.  
Het is een geschenk en een verantwoordelijkheid.  

Om het gezond te houden, moet je weten hoe te eten. 
(Uit “eten” van Tich Nhat Hanh) 

Hoogwaardige voorlichting over voedsel, voedselkeuze en voedselbereiding kan een grote 
bijdrage leveren aan een wereld gebaseerd op respect voor elkaar en ons leefgebied. 
 

Een ware “Change the World Cooking”. 
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 Voor wie? 
 
Deze cursus is waardevol voor iedereen die geïnteresseerd is in voeding die goed is 
voor mens en milieu. Daarnaast kan de cursus ook belangrijke en bruikbare 
informatie verschaffen aan wie werkt of studeert binnen het terrein van de 
natuurlijke geneeswijzen en/of natuurvoedingsbranche.  
De cursus is daarbij geschikt voor veganisten, vegetariërs (de recepten bevatten 
vrijwel geen zuivel en soms ei) én flexitariërs (gebruikers van zowel plantaardig- als 
dierlijke eiwitrijk voedsel). Bij de recepten worden meestal alternatieven genoemd 
voor ofwel plantaardig of dierlijk eiwit. 
 
 
 
Team 

Betteke Visserman (docent natuurvoeding, Chinese - en Westerse voedingsleer en Chinees-
geneeskundig voedingstherapeut, kruidengeneeskundige en 
acupuncturist) www.vitalevoedingsvisie.nl 

Anna van der Vlies (acupuncturist, natuurvoedingsvoedingsconsulent) 

De filmopnames zijn gemaakt en gemonteerd door het team van Earth Matters: www.earth-
matters.nl 

 

 

 

 

http://www.vitalevoedingsvisie.nl/nl/16/e-book/e-book
http://www.earth-matters.nl/
http://www.earth-matters.nl/
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De inhoud: 

IINLEIDING  

 Waarom deze cursus 

 Voor wie 

 Door wie 

 Video en syllabus vormen één geheel 

 The making of 

 Sponsoren 

 Recepten 

 De energetische werking van voedsel 

 Westerse voedingsleer 

 Verklaring van veel gebruikte ingrediënten 

 Maten en gewichten 

ONTBIJTEN ALS KEIZER  

 Misosoep 

 Groentesoep met vis 

 “Congee” 

 Havervlokkenpap 

 Tempeh 

 Kikkererwtenpannenkoekjes met spinazie 

 Gestoomde broccoli en gestoomde radijs met loof 

 Gebakken gember 

 Geroosterde zaden 

 Gestoomd brood 

 “Kiezen wat we eten” 
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LUNCHEN ALS KOOPMAN  

 Bouillon van runderschenkel en groentes 

 Bouillon van groentes 

 Rijstballetjes met sesamzaad 

 Sushi met tempeh, komkommer, wortel en Chinese kool 

 Sushi met zalm, komkommer en avocado 

 Gepekelde komkommer 

 Tamari/gemberdressing 

 Hummus 

 Snelle knolselderijsoep 

 Quinoa-groentesalade 

 Peterseliegremolata 

 Peterseliepesto 

 Noodlesoep met rettich 

 Gestoomde courgette 

 Voorbeelden van lunchgerechten en tussendoortjes 

 “Genezen” 

DINEREN ALS BEDELAAR  

 Waterkerssoep 

 Groenten - kip stoofschotel 

 Gepekelde citroen 

 Rijst: twee soorten en twee kookmethoden 

 Gesauteerde Chinese Kool 

 Geblancheerde herfst/wintergroenten met tahindressing 

 Kropsla met wortel, insecten en pijnboompitten 

 Sladressing, basisrecept 

 Gepekelde komkommer met zeewier en sinaasappel 

 Bieten “dessert” 

 Umeboshi-drank 

 “Je lichaam behoort toe aan de aarde” 

VITALE KOOLHYDRATEN  

 Voedselpiramide 

 Adukibonen-kastanje-pompoensoep met gremolata 

 Gierst met bloemkool 

 Bataat en andere zoete groentes uit de oven 

 Topinamboer met gember 

 Broccoli 

 Witlof met ume-su 

 Stoofpeertjes 

 Appel uit de oven 

 Gebakken pastinaak 

 “Licht op koolhydraten” 
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EIWITTEN “GENOEG”  

 Heldere groentesoep met ei 

 Quinoa risotto 

 Iziki met shiitake (paddenstoelen) 

 Insecten - dim sum met dipsaus 

 Geblancheerde Chinese Koolrolletjes 

 Kippensoep 

 Stoofschotel met seitan 

 Nattobereiding 

 “Licht op eiwitten” 

GOEDE VETTEN  

 Rijst met amarant 

 Roerbakschotel met zalmfilet 

 Guacamole 

 Aramesalade met sperziebonen, maïs en rode paprika 

 Biet uit de oven 

 “Gebakken” andijvie 

 IJsbergsla met Oost-Indische kers en dressing 

 Olijven  

 Extra gerechten: 

 Polenta met tapenade van tomaat en cashewnotenpesto 

 Groentecurry 

 “Licht op vetten” 

NAWOORD  
BRONVERMELDING 

Bron: www.vitalevoedingsvisie.nl en Earth Matters 

 

 

 
 

http://www.vitalevoedingsvisie.nl/nl/16/e-book/e-book
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5 – Bronvermelding 

Helaas heb ik de uitgebreide bronvermelding moeten verwijderen. 

 Op 14 december 2012 werd namelijk in Nederland een volgende fase van de Codex 

Alimentarius van kracht. Sinds deze datum bepaalt EU-regelgeving dat 

gezondheidsclaims bij voedingsmiddelen en voedingssupplementen in de meeste 

gevallen verboden zijn.  

Het is nog steeds toegestaan om over de werking van voedingsstoffen te schrijven, 

maar daarbij mogen geen producten worden aangeboden of mag op enige andere 

wijze (direct of indirect) verwezen worden naar producten. Via de bronvermelding 

kan sprake zijn van indirecte verwijzing. Met alle risico’s van dien.  

Een concreet voorbeeld van wat nu niet meer mag. Stel dat ik bijvoorbeeld benoem 

dat omega 3 vetten infecties tegen kunnen gaan en er zou waar dan ook via een link 

naar een site die waar dan ook op die site (een middel met daarin) omega 3 te koop 

aanbiedt - zelfs als dat is zonder enige toespeling op de werking van omega3  - dan 

ben ik al strafbaar. Als je dit niet gelooft, wat ik me heel goed kunnen voorstellen, 

dan verwijs ik je naar de website van de NVWA. Diep verscholen vind je daar de 

informatie. Om ons heen hebben al verschillende tijdschriften en websites zeer hoge 

boetes (van tienduizenden euro’s) opgelegd gekregen die juridisch onherroepelijk 

zijn. Overtredingen worden dus streng bestraft. 

 

Nederland is het eerste land waarin deze nieuwe regelgeving is ingegaan, ter 

voorbereiding op wereldwijde implementatie in 2013. 

De wet is onder het mom van consumentenveiligheid gepresenteerd, maar in feite is 

het een poging van de farmaceutische industrie om alle natuurlijke benadering van 

en  informatie verstrekking over natuurlijke middelen buitenspel te zetten. 

De gevolgen zijn immens voor vrijwel iedereen omdat de vrijheid van meningsuiting 

en van pers – een grondrecht – er sterk door wordt beperkt. 

De volgende stap in Europa om het gebruik van voedingssupplementen en 

traditionele, natuurlijke middelen ter ondersteuning van de gezondheid aan banden 

te leggen, is het vormen van een EU-handelscartel. Import van buiten de EU van alles 

wat niet erkent is volgens de codex wordt dan verboden.  

Kortom, dit verklaart het naar ik hoop slechts voorlopig ontbreken van de 

bronvermelding bij dit e-book. Voor vragen ben je zeker wel van harte welkom om 

contact met mij op te nemen. Dan kan ik de referenties mondeling wel verstrekken. 

 

 

 

http://www.vwa.nl/onderwerpen/regels-voor-ondernemers-eten-en-drinken/dossier/claims/europese-regelgeving
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