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Waarom? Daarom! 

In mijn zoektocht heb ik mij dikwijls de volgende vragen gesteld:

• Waarom zijn sommige mensen nooit ziek en andere wel?
• Waarom zijn sommige mensen depressief en andere niet?
• Waarom zijn sommige mensen zo levenslustig en andere niet?
• Waarom hebben sommige mensen verslavingen en andere niet?
• Waarom hebben sommige mensen overgewicht en andere niet?
• Waarom zijn sommige mensen zo zenuwachtig en andere niet?
• Waarom zijn sommige kinderen zo hyperactief en andere niet?
• Waarom…?
 
Toen kwam ik tot de volgende conclusies: 

• Omdat sommige mensen slechte of ongezonde voedings- en leefge-
woonten hebben… 

• Omdat sommige mensen niet meer naar hun instinct luisteren of 
zelfs geen instinct meer hebben…

• Omdat sommige mensen niet kunnen omgaan met stress, verdriet, 
angst, negatieve gebeurtenissen…

• Omdat sommige mensen bepaalde dingen, gebeurtenissen niet kun-
nen loslaten…

• Omdat sommige mensen niet vrij zijn in hun doen, denken en laten… 
• Omdat sommige mensen gedomineerd worden door hun vrouw, 

man, schoonmoeder, kinderen…
• Omdat sommige mensen geen liefde kennen of eenzaam zijn…
• Omdat sommige mensen zwijgen om de rust te bewaren…



• Omdat sommige mensen zoveel op hun ‘maag’ hebben…
• Omdat sommige mensen zoveel op hun ‘lever’ hebben…
• Omdat sommige mensen zoveel ‘hartpijn’ hebben…
• Omdat sommige mensen zich niet durven uiten…

… belasten ze hun lichaam én gemoedstoestand.

• Omdat andere mensen meer in het heden leven en niet 
 in het verleden of in de toekomst…
• Omdat andere mensen positiever zijn, zich minder zorgen 
 maken…
• Omdat andere mensen meer van het echte leven en 
 de kleine dingen genieten én tevreden zijn…
• Omdat…

Om al die redenen ontlasten zij hun lichaam. Bovendien bevorderen ze 
zo een positieve gemoedstoestand.

Als levend wezen heb je 
gezond lichamelijk én geestelijk voedsel nodig!
Lichaam en geest zijn één en 
zijn dus onafscheidbaar…
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In evenwicht in tien regels

Vandaar dat ik pleit voor het volgende ‘natuurlijke’ voedingspatroon 
voor lichaam en geest: 
1  Zorg voor een goed zuur-base-evenwicht en eet dagelijks:

• minstens 80% groenten
• maximum 20% gezond verzurend voedsel 
• een paar stukken rijp fruit (enkel bij honger)

2 Respecteer de spijsverteringswetten door de juiste voedselcombi-
naties toe te passen: combineer zo weinig mogelijk voedingsmid-
delen in één maaltijd, scheid voornamelijk de koolhydraten van 
de eiwitten want die combinatie is een van dé vele boosdoeners 
voor het lichaam. Zelfs met de gezondste voedingsmiddelen kun 
je door slecht te combineren je lichaam belasten, schade berok-
kenen en er bovendien een stinkend ‘potje’ van maken…

3 Maak een keuze van je voedingsmiddelen volgens je bloedgroep.
4 Kauw tot je voedsel vloeibaar is en eet rustig, al zittend aan tafel. 

Eet nooit al staand, rijdend, werkend, sprekend, telefonerend, 
schrijvend, wandelend, tv-kijkend…

5 Vast regelmatig en hou tweemaal per jaar een grote schoonmaak 
in je lichaam, gun je organen ook eens ‘vakantie’! Neem jezelf 
eens onder handen en steek eens niets tussen je tanden…

6 Eet enkel bij échte honger, eet niet als je geëmotioneerd bent, 
stress hebt, je verveelt of omdat je het gewend bent…

7 Leer negatieve gebeurtenissen loslaten, leef in het heden, geniet 
en wees vrolijk!

8 Respecteer je nodige nachtrust zodat je lichaam zich kan her-
stellen: idealiter slaap je van tien uur ’s avonds tot zes uur ’s mor-
gens.

9 Zorg voor voldoende lucht, licht en liefde in je leven…
10 Onderdruk niet de symptomen van je ziektebeeld, maar pak de 

oorzaak aan! 

Op elk van die thema’s zal ik dieper ingaan in dit boek.
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De Voedingscirkel 

Het lichaam de juiste voeding geven, is al een goed begin! Ons 
lichaam heeft vitaminen, mineralen, water, eiwitten, koolhydraten, 
vetten, vezels en antioxidanten nodig om te kunnen functioneren. We 
vinden dat allemaal terug in groenten, waarvan we vaak te weinig 
eten en die we veeleer als ‘bordversiering’ beschouwen.
 Uiteraard heeft ons lichaam nog andere voeding nodig, in kleine 
of grote hoeveelheden. Met voeding bedoel ik niet enkel ‘lichamelijke 
voeding’, maar ook ‘geestelijke voeding’.
 Om dat duidelijk te maken heb ik een Voedingscirkel gemaakt.
 In mijn Voedingscirkel voor Lichaam en Geest staan enkel voe-
dingsmiddelen die de natuur ons aanbiedt, zonder ze chemisch te 
bewerken. 
 Natuurlijke voedingsmiddelen blijven dé voeding bij uitstek voor 
lichaam én geest! 
 Waarom consumeren we dan dagelijks, in overvloed voedings-
producten die ons moe, ziek en depressief maken als er voedingsmid-
delen zijn die ons fit, gezond en vrolijk maken…?
 Een natuurlijk voedingsmiddel heeft geen ‘bijsluiter’ nodig…

De Voedingscirkel is verdeeld in 5 cirkels al naargelang hun belang.
 De grootste cirkel wordt ingenomen door Survival Food en is 
dus de meest noodzakelijke, gevolgd door Vital Food, Energy Food, 
Functional Food en Mood Food.
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s u r v i v a l

v i t a l

e n e r g y

f u n c t i o n a l  

m o o d  

1 Survival Food: 

 nodig om te kunnen leven, overleven

– lucht

– licht

– loslaten

– lachen

– liefde

2 Vital Food:  

 voor het leven van groot belang, 

 geeft kracht en energie

– bronwater

– groenten

3 Energy Food: 

 heeft het vermogen om arbeid te ver-

richten, zorgt voor volhardende geest-

kracht

– fruit 

4 Functional Food:  

 heeft een duidelijke functie,

 is doelmatig

– vlees, gevogelte, wild

– vis, zeevruchten

– peulvruchten

– noten, zaden, pitten

– zuivel (van verse melk) en eieren

– granen, rijst, aardappelen

– olijfolie, roomboter,  

ghee (geklaarde boter), lijnzaad- en 

walnotenolie

– kruiden 

5 Mood Food: 

 om ons hartje te troosten, moed te 

geven, te genieten

 – chocolade, wijn, sigaren…




