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Gezondheid gaat door de maag

Power in het menu 

Tientallen jaren dacht men dat men met chemisch-synthetische me-
dicijnen, met felgekleurde capsules en tabletten de gezondheid beter
diende dan met appelen, aardappelen, radijsjes of daslook. Nu heeft
de wetenschap eens te meer bevestigd, waarop velen al lang wacht-
ten: alleen al door het eten van bepaalde voedingsstoffen worden we
fit, vitaal en gezond. Bepaalde levensmiddelen en speciale dranken
bevrijden ons van vermoeidheid, infecties, gebrek aan libido, maag-
en darmstoornissen, aderaandoeningen, depressieve stemmingen,
huidziekten, gezichtsstoornissen, zelfs van reumatische ziekten en
slaapstoornissen.
Dat voeding gedeeltelijk de huisapotheek en zelfs de arts kan ver-
vangen, is te danken aan het moderne onderzoek naar de stofwisse-
ling, dat sinds het begin van de jaren negentig van de 20ste eeuw
door de vooruitgang in de computertechnologie kan beschikken over
uitstekende analyseapparatuur. Daarmee kan men bloed en weefsel
onderzoeken op het zogenaamde femtoniveau (biljardste gram) en
de moleculen, en de veranderingen daarin, dus bijna een voor een
observeren. Dat maakt uitermate spannende inzichten mogelijk in de
mechanismen in onze celstofwisseling. Het is dan ook nauwelijks ver-
wonderlijk dat over de hele wereld steeds meer wetenschappers (bio-
chemici, neurologen, hormoonspecialisten, enz.) proberen om de
centrale vraag van ons welzijn te beantwoorden: wat ontbreekt er ei-
genlijk, als wij niet vrolijk en opgewekt, ondernemend, krachtig, dy-
namisch en vol energie zijn?

De nieuwste ontdekkingen
Wat vrijwel altijd ontbreekt als wij weinig energie hebben, zijn voe-
dingsmoleculen: eiwitten, vitaminen, mineralen, vetzuren, glucose of
ook wel enzymen, hormonen, zenuwpeptiden, de recent ontdekte
prostaglandinen of mediatoren (lichaamseigen prikkelstoffen). Sinds
kort kan vrij nauwkeurig worden bepaald welke biostof een mens
nodig heeft om stemmingsstoornissen, klachten of zelfs ziekten de
baas te worden.

De nieuwe
gezondheids-

revolutie biedt
het veelbeloven-

de perspectief
dat we door

gerichte toevoer
van bepaalde

biostoffen
kunnen zorgen
voor ons geluk

en welzijn.
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De nieuwste inzichten openen ook nog andere veelbelovende per-
spectieven. Overgewicht, vetzucht, gerimpelde huid, haaruitval,
doffe ogen, zieke tanden, dus alle factoren die ons er voortijdig oud
laten uitzien, kunnen snel door middel van een gericht samengesteld
menu worden verholpen. Dr. Bonnie Spring van het wereldberoem-
de Massachusetts Institute of Technology in Cambridge (VS) ver-
klaart dat zo: ‘Wij zijn altijd weer verrast te zien hoezeer één enkele
maaltijd het welzijn van een mens kan veranderen.’ Mensen die
‘slechte’ zenuwen hebben, niet enthousiast zijn, niet verliefd kunnen
worden, die ’s morgens moedeloos, vol zorgen en angstig de dag be-
ginnen, voelen zich met de juiste voeding als herboren.

De stofwisseling is heel belangrijk
Waarom voelen wij ons lichamelijk vaak zo slap? Ook dat is een
kwestie van de stofwisseling. Als dit organisme namelijk te weinig
voedingsstoffen krijgt, schakelt het zogezegd eenvoudig over op de
waakvlam. Door zijn zelfregulerende systeem zet het zijn ‘energie-
knop’ van 100 op misschien slechts 70 of nog minder om vitale or-
ganen zoals hart, lever, nieren of alvleesklier te beschermen, om de
accu’s van het lichaam niet onnodig te verspillen. 
Dat sinds jaren de meeste Nobelprijswinnaars uit het gebied van de
stofwisselingsfysiologie komen, is niet verbazingwekkend, want dit
onderzoeksgebied geldt niet ten onrechte als de ‘hete oven’ in de
moderne geneeskunde, die week na week de meest opzienbarende
nieuwtjes oplevert.
Dit boek vat al deze nieuwe wetenschappelijke ‘stofwisselingshits’
samen in een gezinsvriendelijke raadgever voor dagelijks gebruik. Het
is gemakkelijk leesbaar, zelfs onderhoudend, daarnaast informatief
en geeft u inzicht in het internationale stofwisselingsonderzoek. De
afzonderlijke hoofdstukken worden een leidraad voor een nieuw, ge-
zond, gelukkig en energiek levensgevoel.

Vermoeidheid,
krachteloosheid,
vergeetachtig-
heid en gebrek
aan libido zijn
niets anders dan
een noodpro-
gramma van de
natuur om de le-
vensvatbaarheid
van het lichaam
te behouden.

Fitmakers eten
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De nieuwe voeding 
voor het hele gezin

Eet u slank
Overgewicht belast het lichaam, ontneemt ons de levensvreugde en
vormt een voedingsbodem voor ziekten. Toch wordt een overge-
wicht van tien procent tegenwoordig gezien als bijna normaal.
Dieren met te veel vetweefsel echter hebben in de vrije natuur nau-
welijks kans op overleven. Dat werd onlangs eens te meer bewezen
door biologen uit de Verenigde Staten die marmotten met een nor-
maal gewicht en met overgewicht uitzetten in de Californische woes-
tijn. Al na vier dagen waren veel van de marmotten met overgewicht
ten prooi gevallen aan roofdieren.
Omdat het leefritme van dieren in de vrije natuur harmonisch is aan-
gepast aan de omstandigheden in de omgeving, houden ze onder
normale omstandigheden altijd hun constante gewicht, zonder
voortdurend op de weegschaal te hoeven staan en afvalkuren te
moeten volgen.
In plaats van ons weer te kwellen met een zinloos dieet, waarbij
meestal alleen vocht en in de spieren opgeslagen koolhydraten wor-
den afgevoerd, kunnen we dus beter proberen om op een natuurlij-
ke manier de overtollige vetkussentjes te verminderen. Volg gewoon
het driestappenplan naar een slanke lijn en al snel zult u blijvend re-
sultaat bespeuren!

Vetmoleculen vrijmaken
Zoals bekend zijn de vetmoleculen (triglyceriden) bij de meeste men-
sen opgeslagen in de vetcellen (adipocyten) als in een bankkluis. De
opgezwollen adipocyten zuigen zich liever nog voller met vetmole-
culen dan dat ze maar één enkele molecuul vrijwillig afgeven. Daarbij
moet men er rekening mee houden dat mensen met overgewicht of
dikke mensen vaak naast de overtollige triglyceriden tot tweeënhalf
keer zoveel vetcellen hebben als slanke mensen. Wat echter een nog

Afvaldiëten zijn
in feite achter-
haald, ze stam-
men uit een tijd
waarin men nog
te weinig wist
van gewichtsver-
mindering.
Tegenwoordig
zijn er gezonde,
natuurlijke ma-
nieren om slank
te worden of te
blijven.

Natuurlijk een goed figuur
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