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Voorwoord

In het algemeen wijzen de meeste gezondheidsinstellingen en de
verschillende instanties ter bestrijding van bepaalde ziekten ons erop
dat we meer fruit en groente moeten eten. Het probleem is echter
dat veel mensen dit niet doen.

Oranjerode groenten bevatten een hoog gehalte caroteen; een be-
standdeel waarvan men vermoedt dat het kanker bestrijdt. Citrus-
vruchten bevatten veel vitamine C en bioflavonoïden, voedingsstof-
fen ter versterking van het afweersysteem. Donkergroene groenten
zijn rijk aan foliumzuur, een vitamine B-complex dat nodig is voor
het behoud van rode bloedcellen en het zenuwstelsel. Helaas eten
de meeste mensen meestal niet zoveel van deze groenten die wor-
den aangeraden door het Voedingscentrum. De gezondheid kan er
echter alleen maar op vooruitgaan als we deze belangrijke voedings -
middelen wel eten.

In Sap gezond presenteren Cherie Calbom en Maureen Keane sap
als een gemakkelijke, aangename en plezierige manier om verschil-
lende smaakvolle, voedzame dranken in uw dagelijkse maaltijden
op te nemen. Zelfs mensen die niet van groente en fruit houden,
zullen op deze manier veel voedingsstoffen binnenkrijgen. Allereerst
leggen de auteurs de rol van sap in een goed gebalanceerd dieet uit.
Daarna geven ze informatie over de preventieve en heilzame voor-
delen van bepaalde sappen. Ten slotte treft u talrijke saprecepten aan
die laten zien hoe u baat kunt hebben bij de verschillende vruchten
en groenten. In het hele boek ligt de nadruk op vers fruit en verse
groente en een dieet dat uit onbewerkte producten bestaat. Dit komt
overeen met de adviezen van voedingsdeskundigen die aangeven dat
hoe minder een voedingsmiddel bewerkt is, hoe meer voedings -
stoffen erin zitten.
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Ik heb zelf  gemerkt dat de recepten en sapsuggesties in het boek
inderdaad werken en ik ben ervan overtuigd dat Sap gezond voor u
de deur opent naar een beter voedingspatroon.

Dr. Jeffrey Bland,
voedingsdeskundige en auteur

De in dit boek gebruikte * verwijzen naar de verklarende woorden-
lijst op pagina 311.
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Inleiding

Schrijven over voeding en sap is mijn lust en mijn leven. Ik ben ervan
overtuigd dat veranderingen in mijn eten – vooral de consumptie
van grote hoeveelheden vers fruit en verse groente – mijn leven heb-
ben gered. Ik zal u uitleggen waarom.

Ik kan me niet herinneren ooit echt gezond en energiek te zijn ge-
weest, zelfs niet als kind. Ik herinner me dat mijn oma mij zelfs ver-
telde dat ik bijna altijd ziek was. Ik weet zeker dat mijn problemen
al ontstonden voordat ik geboren werd. Mijn oma heeft mij verteld
dat mijn moeder ook haar hele leven ziek was. Ze stierf  aan kanker
toen ik zes was. Als kind werd ik door elke verkoudheid aangesto-
ken. Ik kon vaak niet naar school en ik moest er altijd op letten niet
ziek te worden. Ik herinner me dat ik een keer met een vriend een
trektocht maakte toen ik ongeveer twaalf  was. Ik raakte zo buiten
adem, dat ik dacht dat ik flauw zou vallen.

Het vreemde was echter dat geen enkele dokter mij kon vertellen
waarom ik zo moe was en zo vaak ziek. Ooit dacht een dokter dat
ik allergisch was voor melk en toen ik geen zuivelproducten meer
nam, ging het inderdaad beter. Maar hier bleef  het bij. Geen enkele
gezondheidsdeskundige heeft mijn oma ooit gevraagd wat ik zoal at.
Wat ik at, zou waarschijnlijk een ijzersterke gorilla om zeep hebben
geholpen! Ik kan me niet herinneren dat ik in de winter groene
groente at. In de zomer was er volop verse groente uit oma’s moes-
tuin en daar hield ik van. De rest van de tijd leefde ik op repen, ge-
bakken aardappels, koekjes, luxe broodjes, zelfgemaakt witbrood,
cake en aardappelsoep. Ik hield echt van aardappels. Ik hield niet van
andere groenten, dus maakte mijn oma die ook niet klaar. Ze maak-
te bijna nooit iets klaar waar dierlijke eiwitten in zaten, behalve eie -
ren. Mijn eten werd dus aangevuld met junkfood.

11
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Toen ik veertien was, ging ik bij een oom en tante wonen en ik
bleef  daar tijdens mijn middelbare schoolperiode en het eerste col-
legejaar. Ik ging beter eten en voelde me dus gezonder. Maar ik
werd zwaarder. In die tijd was ik verslaafd aan zoetigheid en naast
al het andere eten at ik veel te veel zoetigheid. Ten slotte kon ik 
het niet meer uitstaan dat ik zo dik was en toen ging ik op een uit-
hongeringsdieet. Ik weigerde de maaltijden te eten en leefde op
koekjes. Ik viel af  en 6 maanden later stierf  ik bijna aan een long-
ontsteking.

Aan het eind van mijn puberteit ontdekte ik het geheim van vita-
mine- en mineraalpillen en ik merkte dat ik meer energie kreeg.
Maar ik at nog steeds heel veel snoepgoed en bijna geen groente.
Toen ik in de twintig was, voelde ik me dan weer ziek en dan weer
gezond. Mijn eetgewoonten waren iets verbeterd en ik had meer
energie. Maar ik bleef  slechte dingen eten en ik was nog vaak ver-
kouden of  grieperig. ’s Morgens was ik zo moe dat ik nauwelijks uit
bed kon komen. Soms dacht ik dat ik de dag niet zou halen, zo moe
was ik.

De echte ommekeer vond plaats toen ik in de dertig was. Ik had
een chronischvermoeidheidssyndroom ontwikkeld waardoor ik
steeds het gevoel had dat ik griep had. De pijn in mijn onderrug
werd steeds erger. De diagnose was hypoglykemie en later candida
albicans (een systematische schimmelinfectie). Het leek of  ik 30 da -
gen van de maand aan een premenstrueel syndroom leed. Uiteinde-
lijk ging ik naar een holistische arts voor een allergietest en ik kwam
naar buiten met een lijst voedselallergieën die langer was dan mijn
boodschappenlijst.

Ik was zo ziek en moe dat ik besloot mijn baan op te geven. Ik wist
dat ik snel iets moest doen, omdat ik weer moest werken. Ik was zo
ziek en moe van het ziek zijn dat ik bereid was alles te doen. Ik
begon te bladeren in de boeken in de reformwinkels en nam alles
mee dat over het verband tussen voeding en gezondheid ging. Toen
las ik het boek van Dr. Norman Walker over vers fruit en verse
groente.

Omdat ik niets anders dan mijn ongezonde situatie had te verlie-
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zen, kocht ik een sapcentrifuge, sloeg mijn meubels op en vertrok
voor de zomer naar familie. Ik begon met het 5-daagse sapvasten -
dieet; ik dronk vooral groentesap en een beetje vruchtensap en ik at
geen stevig voedsel. Ik volgde de reinigingsinstructies op en nam
elke dag een klysma zodat de giftige stoffen sneller konden worden
afgevoerd.

De hele zomer volgde ik een ontgiftingsdieet en af  en toe deed ik
een sapvastendieet. Tegen september waren mijn symptomen ver-
dwenen. Ik had geen rugpijn meer, ik was niet meer moe en ik had
ook geen last meer van het premenstrueel syndroom. Veel van mijn
voedselallergieën waren verdwenen. Ik voelde me een compleet
ander mens. Ik moest het anticandidaplan volgen om van mijn
schimmelaandoening af  te komen, maar uiteindelijk verdween ook
die aandoening. Ik weet zeker dat deze veranderingen in mijn eet-
gewoonten mijn leven hebben gered.

Er wordt veel gesproken over erfelijkheidsfactoren bij ziekte. In
mijn onderzoek naar kanker heb ik geleerd dat slechts een klein ge-
deelte van alle kankergevallen te wijten is aan erfelijkheidsfactoren,
terwijl een relatief  groot gedeelte van alle kankersoorten te maken
heeft met eetgewoonten. Ik had de eetpatronen van mijn moeder
geërfd; een voorliefde voor zoetigheid en een af keer van groente en
volkoren granen.

Ik vraag mezelf  vaak af  wat er van mij terecht zou zijn gekomen
zonder deze veranderingen. Ik weet het niet zeker, maar waarschijn -
lijk was ik mijn moeder achterna gegaan en had ik ook kanker ge-
kregen en nog 6 maanden te leven. Daarentegen voel ik me beter
dan ooit tevoren. Ik heb meer energie dan toen ik twaalf  was. Ik had
genoeg energie om mijn doctoraal in voedingsleer te halen, terwijl
ik daarnaast parttime in een medisch centrum werkte en twee boe-
ken schreef. Maar dat is nog niet alles wat is veranderd. Ik hoef  nooit
meer op een dieet om af  te slanken, omdat mijn gewicht maar zel-
den schommelingen van meer dan 2,5 kilo vertoont. Mensen die mij
ontmoeten schatten mijn leeftijd altijd veel jonger. En het beste is
dat ik elke dag blij ben dat ik leef.

13
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Waarom sap?
In het sap van groente en fruit zitten de rijkste voedingstoffen van
vitaminen, mineralen en enzymen. Gewoonlijk kunt u niet op 1 dag
genoeg vers fruit en verse groente eten om uw lichaam goed te voe-
den. Hoewel dit altijd al het geval is geweest, wordt het steeds be-
langrijker, omdat er extra voedingsstoffen nodig zijn om het lichaam
beter te zuiveren van de grote hoeveelheid giftige milieustoffen. Op
de meeste dagen zult u niet de tijd hebben om 2,5 kilo wortels te
eten. Maar wel om het heerlijke, voedzame sap van deze groente te
drinken. Daarom is sap zo’n belangrijke aanvulling voor mensen die
het druk hebben!

Met sap kan uw lichaam gemakkelijk de vele waardevolle voedings-
stoffen die in voedsel zitten opnemen. Veel voedingsstoffen in plan-
ten, zoals enzymen in fruit en groente, worden tijdens het koken
vernietigd. Daarom moet ten minste de helft van uw voedsel uit
rauwe producten bestaan. De enzymen zorgen voor een snelle en
ge makkelijke vertering van deze voedingsmiddelen, waardoor u zich
energieker en gezonder voelt.

De ‘sappenman’ Jay Kordich is bekend om zijn uitspraak ‘Al het
leven op aarde komt voort uit het groen van de plant’. Vers fruit en
verse groente zijn middelen van de natuur die heel belangrijk zijn
voor onze gezondheid. Wijlen Dr. Bircher-Benner, die de beroemde
Bircher-Benner-kliniek oprichtte, zei dat er niets ter wereld zo heil-
zaam was als groene sappen. Sap geeft u een grote hoeveelheid voe-
dingsstoffen verpakt in de beste verhoudingen. Op deze manier hebt
u het meeste profijt van de samenwerking van de voedingsstoffen,
die uw lichaam voeden en uw gezondheid vergroten. Als u eenmaal
regelmatig sap gaat drinken, hebt u zelfs geen extra vitaminen en
mineralen meer nodig. Ik noem deze drankjes graag ‘vitamine- en
mineraalcocktails’! Sap gezond is geschreven om u te helpen om zo
gezond mogelijk te leven. In deel 1 leert u over de voedingsstoffen
waaruit een gezond dieet bestaat en waarom sap de beste bron van
deze voedingsstoffen is. Deel 2 behandelt een aantal aandoeningen
van acne tot het vasthouden van vocht. Wij geven suggesties voor
de aanpassing van de voeding en gaan uitgebreid in op voedings-
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stoffen waarvan bekend is dat ze goed werken tegen de aandoening
en we geven een lijst met sappen die een genezende werking heb-
ben. In deel 3 zult u ten slotte speciale diëten aantreffen die u helpen
bij het afslanken, het vaststellen van voedselallergieën, het reinigen
van uw lichaam van giftige stoffen en bij het behandelen van vele an-
dere problemen.

Ziek zijn of  gezond: de keus is aan u. De lichamelijke conditie die
u morgen hebt, begint bij de dingen die u vandaag voor uw lichaam
doet. Het is aan u! Ik moedig u aan om voor een goede gezondheid
te kiezen. Eet vezelrijk voedsel, zoals fruit- en groentesalades, vol-
koren granen en peulvruchtgerechten met bonen, linzen of  split -
erwten. Drink elke dag 2 tot 4 glazen vers sap. Eet minder dierlijke
producten. Eet minder of  liever helemaal geen junkfood, snoep en
voorbewerkte voedingsmiddelen. En geef  niet op, zelfs niet als u
niet direct resultaten merkt. Vertrouw op mij. U kunt en zult zich
gezonder en energieker voelen en een grotere weerstand opbouwen
tegen ziekten, als u sap gaat drinken!

Cherie Calbom,
de ‘sappenvrouw’, voedingsdeskundige
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Suggesties voor saprecepten / depressie
Frisgroene cocktail
3 rodebietenkoppen met loof
handjevol peterselie
handjevol spinazie
4 wortels zonder loof
½ appel zonder pitjes

Kalkversteviger
3 boerenkoolbladeren
handjevol peterselie
4-5 wortels zonder loof
½ appel zonder pitjes

Piratenmix
handjevol peterselie
handjevol spinazie
4-5 wortels zonder loof
2 stengels bleekselderij

Knoflookkick
handjevol peterselie
1 teentje knoflook
4-5 wortels zonder loof
2 stengels bleekselderij

Moestuin special
3 broccoliroosjes
1 teentje knoflook
4-5 wortels zonder loof  of  

2 tomaten
2 stengels bleekselderij
½ groene paprika

98

Maak een bundeltje van de bieten -
koppen, de peterselie en de spinazie
en druk dit samen met de wortels en
de appel door de vultrechter van de
sapmachine.

Maak een bundeltje van de boeren -
koolbladeren en de peterselie en druk
het samen met de wortels en de appel
door de vultrechter.

Maak een bundeltje van de peterselie
en de spinaziebladeren en druk het
samen met de wortels en bleekselderij
door de vultrechter.

Maak een bundeltje van de peterselie
en druk het samen met de knoflook,
de wortels en de bleekselderij door de
vultrechter.

Druk de broccoli en de knoflook
samen met de wortels of  tomaten
door de vultrechter. Doe daarna
hetzelfde met de bleekselderij en de
groene paprika.
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