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Hoe dankbaar en gretig men dit zou 

oppikken en ermee aan de slag zou 

gaan, had ik nooit kunnen bevroeden. 

Na het uitkomen van mijn boeken 

werd ik bestookt met de meest mooie 

en ontroerende e-mails van mensen 

die me vertelden hoe hun leven sinds-

dien veranderd is. 

Zo zijn er lezers die me vertelden hoe 

de kwaliteit van hun leven na het ver-

anderen van hun eetpatroon ‘onmeet-

baar vooruit is gegaan sinds niet alleen 

de kilo’s maar ook talloze klachten plot-

seling verdwenen’, lezers die regelmatig 

in groepjes Food-IQ-kookavonden or-

ganiseren en lezers die de begrippen 

‘vers, lokaal en onbespoten’ een ge-

heel eigen betekenis hebben gege-

ven door hun eigen moestuin te begin-

nen. Een groot plezier voor het hele 

gezin: ‘Wij hebben nog nooit zo’n lol in 

het koken gehad en zo lekker gege-

ten!’ was hun reactie. 

Andere lezers zijn zo verontwaardigd 

over de staat en het aanbod van ons 

huidige voedsel dat ze nog een stapje 

verder gaan en een eigen winkel willen 

beginnen. Die e-mails gaan ongeveer 

WAKKER WORDEN
Wie had er ooit gedacht dat het opschrijven van mijn zoektocht 
naar een gezonder eet- en leefpatroon zo’n positief domino-
effect zou hebben. Ik zeker niet. Toen ik erachter kwam hoe we 
flink bij de neus worden genomen als het om onze voeding en 
gezondheid gaat, was ik behoorlijk verontwaardigd. Ik vond 
dat iedereen zou moeten weten wat het ‘eten’ dat door de 
voedingsindustrie gemaakt wordt met je lichaam en je gezond-
heid doet. Hierna kun je zelf beslissen wat je doet, maar je weet 
dan in ieder geval hoe het ervoor staat. Je bent goed geïnfor-
meerd en je keuzes zijn weloverwogen. 

‘Veilig is niet 
hetzelfde 

als goed voor je’
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zo: ‘Ik vind het onacceptabel dat er 

voedsel wordt verkocht met als enig 

doel geld verdienen. Een bombarde-

ment van marketing en reclame moet 

verdoezelen dat je voornamelijk lucht, 

suiker, vet en illusies koopt. Daarom ga 

ik een biologische, suikervrije (…) zaak 

(dit verschilt per persoon) openen 

waar de overwegend biologische 

producten hun voedingsstoffen, vitami-

nes en mineralen zo veel mogelijk heb-

ben behouden.’

Er zaten ook mensen tussen die me via 

emotionele e-mails lieten weten ervan 

overtuigd te zijn dat ik met het simpel-

weg delen van deze informatie hun 

leven heb gered. Wat een dankbare 

en mooie taak is dit geweest.

Sommigen wilden slechts hun veront-

waardiging delen: ‘Ik was toch al geïn-

teresseerd in wat voeding met je doet, 

maar ik vind het schokkend om te le-

zen wat we allemaal niet weten en 

onszelf daarmee aandoen. Ik vind het 

schokkend dat we het normaal vinden 

dat we massaal de griep krijgen en 

vinden dat botontkalking bij het ouder 

worden hoort. En nog schokkender 

vind ik het dat onze overheid hier niets 

aan doet en dat het tegelijkertijd zo 

duur moet zijn om eerlijke producten te 

kopen!’ 

Een groot deel vond – terecht – dat 

voeding, en met name wat voeding 

met je doet, algemene kennis moet wor-

den: ‘Je moest eens weten wat mijn kin-

deren bij andere mensen allemaal 

aangeboden krijgen. Alleen maar ijs, 

chips, snoep, koek, pakjes Fristi en nog 

veel meer rotzooi vol suiker, E-nummers 

en geur-, kleur- en smaakstoffen. Ik neem 

aan dat iedereen het beste voor zijn of 

haar kinderen wil, dus als iedereen be-

ter zou weten zouden ze toch stoppen 

of op z’n minst matigen?’ 
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BEWUSTWORDING
Al met al is er een bewustwording 

gaande die we als bevolking hard no-

dig hebben. Bewust worden, nadenken 

en betere keuzes maken is de enige 

manier waarop er ooit iets zal veran-

deren. Hoe hard fabrikanten – en zelfs 

de overheid – ook roepen dat additie-

ven, bestrijdingsmiddelen en zoetstof-

fen veilig voor ons zijn, veilig is niet het-

zelfde als goed voor je. Zeker niet op 

lange termijn. 

Goede voorlichting ontbreekt boven-

dien vrijwel volledig. Een instituut als het 

Voedingscentrum (dat ons juist de weg 

zou moeten wijzen als het om goede 

voeding gaat), adviseert met name 

producten die gemaakt zijn door de 

voedingsindustrie. En niet geheel toe-

vallig hebben die een flinke vinger in 

de pap bij dit instituut. Flinke belangen-

verstrengeling, met behoorlijk nadeli-

ge gevolgen voor ons als bevolking. 

Voedsel uit de fabriek is doorgaans nu 

eenmaal niet bijzonder goed voor je. 

Waarom wordt aan bijna alle levens-

middelen extra suiker toegevoegd? 

Van babyvoeding, brood, crackers en 

zuivelproducten, tot aan mayonaise, 

pastasauzen en gerookte zalm; prak-

tisch overal gaat onnodig de suikerpot 

overheen. Geen wonder dat ons wel-

zijn collectief achteruit holt. Waarom 

adviseert het Voedingscentrum om 

baby’s van twaalf maanden vruch-

tenhagel (pure suiker!) bij het ontbijt te 

geven? Niet alleen is dit een vroegtij-

dige aanslag op hun welzijn en hun in 

ontwikkeling zijnde immuunsysteem, 

maar probeer ze daarna nog maar 

eens aan de broccoli te krijgen...

‘Waarom wordt 
aan bijna 

alle 
levensmiddelen 

extra suiker 
toegevoegd?’ 
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Om kort te gaan, ben je ook moe van 

het moe zijn en niet lekker in je vel zit-

ten? Je bent wat je eet en wakker wor-

den is het enige dat helpt. Met je eigen 

gezonde boerenverstand ingrediën-

tenlijsten lezen en ontdekken wat een 

troep ons wordt aangesmeerd. Als we 

met zijn allen minder leeg fabrieks-

voedsel kopen en meer echt voedsel 

gaan eten, zal er vanzelf een kente-

ring plaatsvinden. Niet alleen in onze 

gezondheid, maar in onze maat-

schappij als geheel. 

Hoe minder rommel we kopen, hoe 

minder het gemaakt zal worden. 

Waar geen vraag is, wordt vanzelf het 

aanbod minder. Hoe meer echt voed-

sel we kopen, hoe groter dit aanbod 

zal worden. De consument bepaalt. 

We hoeven echt niet met lede ogen 

toe te zien hoe de voedingsindustrie  

met onze gezondheid speelt. Je hebt 

meer invloed dan je denkt. Iedere keer 

dat je aan de kassa staat, stem je als 

het ware. Op de producten die je wel 

– of juist niet – in je winkelmandje gooit. 

Je stemt, met je portemonnee. Iedere 

dag weer. 

‘Kennis is macht’ zei de Engelse filosoof 

Sir Francis Bacon een paar honderd 

jaar geleden al, maar in dit geval plakt 

kennis heel wat jaren, geluk en vitaliteit 

aan je leven. Dat is pas macht. Dit boek 

is daarom opgedragen aan jullie, de 

open en enthousiaste lezers met reac-

ties, verhalen en vragen die mij weer 

geïnspireerd hebben tot het schrijven 

van dit boek. Jullie, en mijn knipselver-

zamelende wijze vader. Dank jullie 

wel!
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GEZOND ETEN
Het gekke is dat gezond eten eigenlijk heel simpel is, maar om-
dat we overspoeld worden door misleidende informatie zijn 
de meesten van ons de weg kwijt wat dit onderwerp betreft. 
De schijf van vijf, het stokpaardje van het Voedingscentrum, stelt 
dat halvarine een gezonde bron van vet is. Lightfrisdranken vol 
synthetische zoetstoffen bevatten volgens de site van het Voe-
dingscentrum zo lekker weinig calorieën en 200 gram groenten 
is volgens dit instituut ook voldoende. Geen wonder dat ons 
welzijn achteruit holt. 

Om als mens optimaal te functioneren 

en voldoende variatie in je voedings-

patroon te kunnen aanbrengen is twee 

ons groenten per dag niet toereikend. 

Met een paar stronkjes broccoli zit je 

zo aan de twee ons, maar veel kans 

om je lijf door de dag heen op lekker 

veel verschillende soorten groenten te 

Wat is dat?
Ik wil graag gezond eten maar ben 

   een beetje de weg kwijt wat dit precies
      inhoudt. Kan ik de schijf van vijf 

aanhouden? 
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MOEDER NATUUR
Koudgeperste lijnzaadolie is – zeker 

voor vegetariërs – een geweldige 

bron van omega-3-vetten, een vet 

waar het merendeel van de mensen te 

weinig van binnenkrijgt maar dat schit-

tert door afwezigheid op de schijf. 

Hoe kun je als consument dan nog 

goed afgewogen keuzes maken? 

Eigenlijk is er maar één regel die je 

hoeft aan te houden: eet zo veel mo-

gelijk onbewerkt voedsel. Dat wil zeg-

gen: voedsel dat door Moeder Natuur 

in plaats van door de fabrikant is ge-

maakt. Of dat er zo dicht mogelijk bij in 

de buurt komt. 

Hoe herken je een onbewerkt pro-

duct? Aan het feit dat je er niet einde-

loos van door kunt eten. Weleens ge-

probeerd tien bananen achter elkaar 

op te eten? Je lijf signaleert vrij snel dat 

het zo wel genoeg is geweest. Met 

een zak chips is het vaak een heel an-

der verhaal. Zelfs van versgebakken 

brood – een favoriet in de koolhydra-

tencategorie van de Voedingscen-

trum-schijf – eet je vaak meer dan je op 

dat moment eigenlijk nodig hebt. Van 

de hele graan zou je veel sneller ver-

zadigd zijn en die bevat bovendien 

meer voedingsstoffen. Wist je dat om 

tarwe tot bloem en dus brood te ver-

werken er maar liefst 25 voedingsstof-

fen uit het graan worden verwijderd? 

Een betere keus is dus hele granen te 

eten. Met rijst, en zeker zilvervliesrijst, is 

weinig gebeurd en het wordt door je 

lijf gretig opgenomen en efficiënt ge-

bruikt. Niet voor niets zijn granen in het 

Eigenlijk is er maar één 
regel die je hoeft aan te 

houden: eet zo veel 
mogelijk onbewerkt 
voedsel. Dat wil zeggen: 
voedsel dat door Moeder 

Natuur in plaats van 
door de fabrikant is 

gemaakt.

trakteren heb je dan niet. Als je de 

groenten dan ook nog flink doorkookt, 

blijft er helemaal weinig over van be-

langrijke enzymen, mineralen en ande-

re voedingsstoffen. Om kort te gaan: 

voor een optimale gezondheid waar-

bij je bruist van energie en nauwelijks 

of nooit ziek bent, heb je als mens veel 

meer (verschillende) producten uit het 

plantenrijk nodig.
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DE BASIS 
Met dit in gedachten kun je voor een 

gezond voedingspatroon de volgen-

de richtlijnen grofweg aanhouden. Let 

wel, dit is een min of meer ideale basis 

voor een voedingspatroon waar je 

naar eigen inzicht en voorkeuren pro-

ducten aan kunt toevoegen. 

EET DAGELIJKS ONGEVEER
• 1 eetlepel koudgeperste olie van 

zaden zoals lijnzaadolie óf 1 flinke 

eetlepel gebroken of fijngemalen 

zaden (half lijnzaad, half zonne-

* Drie tot vijf porties groenten per dag 

lijkt misschien veel, maar de bedoeling 

is dat je er op termijn aan gewend raakt 

om bij praktisch iedere maaltijd groen-

ten te gebruiken. Het ontbijt is nu mis-

schien eerder een fruitmoment, maar 

een groenteomelet doet het uitstekend 

als ontbijt. Bij de lunch is een salade 

merendeel van de wereld een basis-

voedsel. Alleen in de zogeheten ont-

wikkelde landen (met al hun welvaarts-

ziekten) worden we met geraffineerd 

fabrieksbrood afgescheept.

Veel verder dan rijst komt het Voedings-

centrum wat betreft de hele granen 

echter niet. De nadruk ligt op ontbijtgra-

nen, de cereals (helemaal onherken-

baar voor je lijf), brood en pasta (alle-

maal bewerkt). Maar waar zijn de 

amarant, gierst, haver, gerst, quinoa, 

boekweit, bulgur of rogge in hun ver-

schillende vormen? Je kunt deze gra-

nen ook in brood- of mueslivorm krijgen, 

waardoor je je lijf al veel meer variatie 

kunt bieden. Kortom: voor een optimale 

gezondheid moet je verder kijken dan 

de schijf van vijf. 

bloempitten, pompoenpitten of 

sesamzaadjes) door de yoghurt, 

havermout of over de salade.

• 1 tot 2 andere soorten vet uit olijfolie, 

vette vis, avocado of noten (aman-

delen, walnoten, hazelnoten, etc.). 

Varieer hiermee.

• 2 porties eiwitten uit eieren (liefst 

biologisch en scharrel), biologisch 

vlees, vis, yoghurt of quinoa.

• 1 portie eiwitten uit bonen, linzen 

of peulvruchten.

• 3 tot 5 porties groenten 

(bladgroenten, wortelgroenten, 

koolsoorten en andere soorten 

groenten*). Gekookt en rauw. 

• 2 tot 3 porties vers fruit, uitstekend 

als tussendoortje en voor het ontbijt.

• 1 tot 2 porties complexe kool-

hydraten uit granen of graanpro-

ducten zoals haver, gierst, 

boekweit, rogge, etc. 

• Drink 1 tot 1,5 liter water per dag.

• Neem dagelijks een goede kwaliteit 

multivitamine.
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Hoe herken je een onbewerkt product? 
Aan het feit dat je er niet eindeloos van door 

kunt eten. Weleens geprobeerd tien bananen 
achter elkaar op te eten? 

INCIDENTELE TRAKTATIES
Portiegroottes zullen per persoon ver-

schillen. Iedereen is anders en de ene 

mens eet nu eenmaal meer dan de an-

der. Het gaat erom dat je met gevari-

eerd eten zoals in bovenstaande lijst 

genoeg vitaminen, mineralen, vezels 

en andere bioactieve stoffen binnen-

krijgt. Als je hier min of meer aan vol-

doet, is er als het goed is weinig ruimte 

meer over voor bewerkte snacks en 

ander geraffineerd voedsel. En zelfs 

als je die behoefte aan snacks nog 

wel hebt, dan zul je zien dat je ook op 

dat gebied gezondere keuzes gaat 

maken. En dat is wel zo goed voor je. 

Snacks en snoepgoed horen inciden-

tele traktaties te zijn waar je op dat 

een groentemoment, maar ook bijvoor-

beeld een boterham met avocado, 

tomaat en tuinkers. En ’s avonds horen 

verse groenten en kruiden sowieso je 

hoofdingrediënten te zijn. Als je daar-

naast ook groentesappen als gezonde 

moment intens van geniet, geen vast 

onderdeel van je voedingspatroon. 

Probeer daarom bovenstaande richt-

lijnen zo veel mogelijk aan te houden 

en pas de hoeveelheden (per portie) 

aan aan jouw behoeften.

gewoonte introduceert, zit je voor je 

het weet zonder enige moeite al ver 

boven dit aantal porties. Werk hier-

naartoe op een manier die jij jezelf 

eigen maakt en die niet geforceerd 

voelt.  




