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Inleiding

Binnen enkele maanden herstelde ik van verschillende 
chronische kwalen. Door een alkalische leefstijl kreeg ik 
mijn gezondheid terug, heb ik geen medicijnen meer no-
dig en werd ik ontslagen als patiënt. 
Ik werd weer energiek en fit met behulp van eenvoudige, 
natuurlijke middelen. 

Enkele jaren geleden kreeg ik last van chronische kwa-
len. Aanvankelijk waren ze redelijk onschuldig, maar ze 
werden steeds ernstiger van aard. De laatste diagnose was 
astma en chronische sinusitis. De specialisten die mij be-
handelden waren ervan overtuigd dat een operatie nood-
zakelijk was en dat ik de rest van mijn leven medicijnen 
moest blijven gebruiken. Op mijn vraag wat ik zelf kon 
bijdragen om mijn gezondheid te verbeteren, luidde het 
antwoord simpelweg ‘niets’. Ik was erfelijk belast en had 
gewoon pech.
Deze prognose bleek niet juist, want ik kwam met natuur-
lijke middelen van al mijn klachten af.

Door mijn leefstijl te veranderen heb ik geen last meer van 
astma, werden de bijholtes gezond, werd de bloeddruk 
normaal en verdween de allergie voor honden en katten.
Ik ben geen medisch wonder, maar een voorbeeld van het 
effect dat een leefstijl op de gezondheid heeft, zowel in ne-
gatieve als positieve zin. 

Een blakende gezondheid krijgen we over het algemeen 
cadeau en wordt min of meer beschouwd als een geboor-
terecht. Jarenlang leven we zorgeloos totdat we op een dag 
last krijgen van chronische ontstekingen, hart- en vaat-
ziekten of andere chronische kwalen. Hoewel bekend is 
dat vele kwalen te maken hebben met een verkeerde leef-
stijl, bestaat behandeling meestal uit medicijnen. 

Bijna 9 miljoen Nederlanders hebben last van chronische 
kwalen, waarvan de meeste te maken hebben met de leef-
stijl. Ontstekingen aan de darmen, longen, huid, spieren, 
tandvlees, gewrichten, maar ook hart- en vaatziekten, 
kanker, suikerziekte, dementie, nervositeit, slapeloosheid, 
depressies en allergieën. Kwalen die verband houden met 
de leefstijl worden ‘welvaartsziekten’ genoemd. Dit bete-
kent dat die klachten kunnen verminderen of zelfs ver-
dwijnen door de leefstijl aan te passen. 
Ik heb dat aan den lijve ondervonden.

Gezondheid ligt te koop 
bij de groenteboer 
en in de notenbar
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Eureka! Licht aan het eind van de tunnel
Toen ik begreep waardoor we uit balans raken en waar-
door onze gezondheid achteruit gaat, kon ik aan de slag. 
Ik voerde stap voor stap steeds meer gezonde gewoonten 
in mijn leven door. Ik maakte uitsluitend gebruik van na-
tuurlijke middelen en methoden.
Binnen afzienbare tijd ging mijn conditie vooruit en na 
een paar maanden had ik geen klachten meer.
Het fundament onder onze gezondheid heeft te maken 
met de leefstijl, vooral met voeding. Dat is niets nieuws, 
want ruim voor onze jaartelling was dit al bekend. De 
lijfspreuk van de Griekse arts en wetenschapper Hippo-
crates luidde:

‘Laat voeding uw medicijn zijn en medicijn uw voeding’ 

De titel Zou’t! verwijst naar de vele mogelijkheden die er 
zijn om de gezondheid te verbeteren en naar het nut van 
zouten en mineralen. Naast vitaminen zijn mineralen van 
groot belang voor een gezond leven. Tijdens mijn zoek-
tocht ontdekte ik de heilzame kwaliteiten van mineralen. 
In mijn optiek is magnesium ‘de koning, keizer en admi-
raal’ onder de mineralen.

Ik hoop anderen met Zou’t! te inspireren een alkalische 
leefstijl te volgen en te ervaren wat goede voedingsstoffen 
voor het lichaam betekenen. Het zelfherstellend vermo-
gen van ons lichaam is fenomenaal en een gezonde leef-
stijl is het fundament. 
Gezondheid adem je in, krijg je cadeau van de zon, over-
spoelt je vanuit zee en ligt te koop bij de groenteboer en 
in de notenbar. 

In deel II staan eenvoudig te bereiden recepten en tips 
voor een gezonde, alkalische leefstijl. 

Gezondheid adem je in, 
krijg je cadeau van 
de zon, overspoelt je 
vanuit zee



Deel I





 
 
 
 
 
Een gezond leven  
hangt niet in het rad van fortuin  
te wachten op een geluksvogel
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1. Gewoon gezond

Over het algemeen worden we gezond geboren en liggen 
we binnen enkele weken vol levenslust te kraaien in onze 
wieg. De jaren daarna groeien we zorgeloos op tot sterke, 
gezonde mensen. Een goede gezondheid is meestal jaren-
lang een vanzelfsprekend feit. 
We herstellen vanzelf van een verkoudheid, hoofdpijn, 
een griepje of van kneuzingen en schaafwonden. 

Als we iets langer last hebben van een lichamelijk onge-
mak, dan bezoeken we de huisarts. Die schrijft een pilletje 
of zalfje voor en daarmee wordt het probleem opgelost. 
We staan er niet bij stil waarom er medicijnen aan te pas 
moesten komen om te herstellen. Zodra de symptomen 
zijn verdwenen leven we weer vrolijk verder. Onze ge-
zondheid lijkt een geboorterecht en als daar iets aan ha-
pert, vragen we de huisarts om het ongemak uit de weg te 
ruimen. 

Pechvogel of geluksvogel
Krijgen we onze gezondheid inderdaad cadeau en hebben 
we louter pech als het anders uitpakt? 
Zijn wij een speelbal van het lot en bepaalt het rad van 
fortuin of we pechvogels of geluksvogels zijn?

In de loop van ons leven krijgen we meestal steeds meer 
kwalen en sommige gaan nooit meer weg. Dat accepteren 
we, want we nemen aan dat we last hebben van ‘slijtage’ en 
dat hoort nu eenmaal bij ouder worden. 

Kwalen waarvan we niet meer genezen worden ‘chro-
nisch’ genoemd en die kunnen met medicatie onder-
drukt worden. Dat betekent dat deze medicijnen lang-
durig of zelfs levenslang gebruikt worden. Miljoenen 
mensen leggen zich neer bij die kwalificatie ‘chronisch’ 
en veronderstellen dat ze pech hebben of erfelijk belast 
zijn. ‘Chronisch’ klinkt als een voldongen feit, maar dat 
is niet altijd waar.

Op een dag kreeg ik van een paar medisch specialisten te 
horen dat ik astmapatiënt was, chronische bijholteontste-
kingen had en allergisch was voor katten en honden. Tot 
mijn verbazing moest ik er rekening mee houden dat ik de 
rest van mijn leven medicijnen nodig zou hebben. Ik vond 
dat geen prettig vooruitzicht en ging op zoek naar mogelijk-
heden om op eigen kracht te genezen en dat lukte binnen 
enkele maanden.
Een kuur in een zoutgrot was het begin van mijn herstel. 
Daarna introduceerde ik andere gewoonten waarmee mijn 
lichaam weer gezond werd. Ik dronk veel water, zuiverende 
thee en smoothies en at volop groenten, fruit en noten. Zo 
werd ik binnen een paar maanden weer gezond.
Ik ben geen medisch wonder en erfelijk belast met astma en 
gevoelig voor allergieën, maar ik heb al jaren geen last meer 
van deze ‘chronische’ aandoeningen. Ik leef niet spartaans 
en soms zelfs bourgondisch, maar ik heb geleerd hoe ik mij-
zelf in balans kan houden.
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Erfelijke belasting is een wetenschappelijk feit, maar daar-
om is het nog geen vonnis. De aanleg voor ziekten be-
tekent niet dat de ziekte zich ook openbaart. Dat hangt 
af van andere factoren, waaronder de leefstijl. (De weten-
schap die dit onderzoekt wordt ‘Epigenetica’ genoemd.)

9 miljoen chronisch zieken
In Nederland hadden in 2010 vijf miljoen mensen een 
chronische aandoening en een paar jaar later, in 2016, 
waren dat er al bijna negen miljoen. 
We gebruiken op grote schaal medicijnen en dat wordt 
zelfs ‘medicalisering’ genoemd. In 2020 zal naar verwach-
ting de helft van de wereldbevolking medicijnen gebrui-
ken. Miljarden mensen worden afhankelijk van medicij-
nen of zijn dat al.
Een gezond mens heeft geen medicijnen nodig en genees-
middelen zouden een patiënt weer beter moeten maken. 
Toch worden er met talloze medicijnen slechts sympto-
men bestreden, maar genezen doen ze niet.

Een paar jaar geleden leek het erop dat ik levenslang medi-
catie moest gebruiken, niet om te genezen maar om sympto-
men te onderdrukken. Geen arts kon mij destijds adviseren 
over mogelijkheden om zelf te herstellen. Daarom ben ik 
toen zelf op zoek gegaan naar oplossingen en heb die ge-
vonden. Alledaagse gewoonten bleken het fundament onder 
gezondheid en de weg naar genezing.

Geluksvogels
We kunnen zelf aan de slag om onze gezondheid te ver-
beteren en weer in balans te komen. Er staan ons talloze 
natuurlijke middelen en methoden ter beschikking en die 
zijn al eeuwenoud.
Duizenden jaren geleden was al bekend hoe we met be-
hulp van natuurlijke middelen gezond kunnen worden of 

blijven en dat kan vandaag de dag nog steeds. Het enige 
verschil met vroeger is dat we gewend zijn aan een con-
sumptiemaatschappij die gericht is op verwennerij en ge-
mak.
Ongezonde gewoonten sluipen onopvallend ons leven 
binnen en zo verdwijnt geleidelijk aan het fundament on-
der onze gezondheid. 

De basis voor een gezond, gelukkig en lang leven ligt 
vooral in onze leefstijl en hangt niet in het rad van fortuin 
te wachten op een voorbijvliegende geluksvogel.

De helft van  
de wereldbevolking  
zal in 2020  
medicijnen gebruiken



14  ZOU’T

1.1 Hippocrates

Hippocrates leefde ongeveer vierhonderd jaar voor 
Christus en in die tijd ging men ervan uit dat de goden 
beschikten over leven en dood, over lot en noodlot en 
bepaalden of je ziek werd of niet. De goden wisten of je 
een pechvogel of een geluksvogel was.

Hippocrates ontwikkelde een andere visie op gezondheid 
en die was destijds revolutionair. Hippocrates beschouw-
de het lichaam als een complex systeem, dat in balans 
moest zijn en daarin hadden de goden geen zeggenschap. 
Hippocrates maakte gebruik van de kracht van de natuur 
om het lichaam weer in balans te brengen. Zijn genees-
middelen groeiden in de natuur. Ze kwamen voort uit de 
aarde of uit zee. 
Hippocrates wordt beschouwd als de grondlegger van de 
huidige westerse geneeskunde.
De ironie is dat Hippocrates uitsluitend met natuurlijke 
geneesmiddelen werkte en dus eigenlijk de status had 
van een natuurkundig arts, die tegenwoordig ‘alternatief ’ 
wordt genoemd.

God van geneeskunde
De lijfspreuk van Hippocrates op zijn ‘medicijnenschool’ 
luidde:

‘Laat voeding uw medicijn zijn en medicijn uw voeding.’

Hippocrates deelde zijn inzichten en kennis met zijn leer-
lingen op het eiland Kos en veranderde toentertijd de ‘go-
dengeneeskunde’ in een aardse wetenschap. De status van 
de goden veranderde weliswaar, maar voordat zijn leerlin-
gen aan de slag gingen als arts, legden zij een eed af tegen-
over de god van de geneeskunde, Asclepius. Tot op de dag 

van vandaag is Asclepius het symbool van het beroep van 
arts en apotheker, herkenbaar als een kronkelende slang 
rondom een staf.

Jonge artsen die door Hippocrates waren opgeleid, be-
loofden het beroep van geneesheer uit te oefenen volgens 
de regels die door hun leermeester waren opgesteld. In de 
‘Eed van Hippocrates’ staat dat een arts naar eer en gewe-
ten patiënten zal behandelen en zijn uiterste best zal doen 
hen te genezen. 

Hippocrates was een arts  
die patiënten hielp  
met natuurlijke middelen
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De eed van Hippocrates (versie 2003)

Ik zweer en beloof dat ik de geneeskunst zo goed als ik kan zal uitoefenen ten dienste van mijn medemens.

Ik zal zorgen voor zieken, gezondheid bevorderen en lijden verlichten.

Ik stel het belang van de patiënt voorop en eerbiedig zijn opvattingen.

Ik zal aan de patiënt geen schade doen. Ik luister en zal hem goed inlichten.

Ik zal geheimhouden wat mij is toevertrouwd.

Ik zal de geneeskundige kennis van mijzelf en anderen bevorderen.

Ik erken de grenzen van mijn mogelijkheden.

Ik zal mij open en toetsbaar opstellen en ik ken mijn verantwoordelijkheid voor de samenleving.

Ik zal de beschikbaarheid en toegankelijkheid van de gezondheidszorg bevorderen.

Ik maak geen misbruik van mijn medische kennis, ook niet onder druk.

Ik zal zo het beroep van arts in ere houden. 

Zo waarlijk helpe mij God almachtig



Laat voeding uw medicijn zijn 
en medicijn uw voeding
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1.2	‘Laat voeding uw medicijn zijn
	 en medicijn uw voeding’

De lijfspreuk van Hippocrates hangt niet aan de muur in 
de wachtkamer van huisartsen, oncologen, reumatologen, 
longspecialisten of internisten. De reguliere geneeskunde 
maakt gebruik van chemische geneesmiddelen om men-
sen te behandelen en niet van voeding. 

Het vermogen om met natuurlijke middelen op eigen 
kracht te herstellen is in de vergetelheid geraakt en dat is 
jammer, want ons lichaam heeft een sterk zelfherstellend 
vermogen. Het vertrouwen om te genezen met natuurlij-
ke middelen heeft plaatsgemaakt voor instant-oplossin-
gen in de vorm van medicijnen. We gebruiken massaal 
middelen die symptomen de kop indrukken. We hebben 
weinig aandacht voor de signalen van ons lichaam, maar 
als we een rood lampje op het dashboard van onze auto 
zien branden zijn we wel alert. We zetten de auto direct 
aan de kant en bellen de garage om het euvel te verhelpen 
om erger te voorkomen.
Helaas, als het om lichamelijke klachten gaat, nemen we 
liever een synthetische pil in.

Artsen als Hippocrates keken naar het menselijk lichaam 
als één geheel. Zij maakten genezing mogelijk met behulp 
van natuurlijke middelen. Artsen met een dergelijke visie 
worden tegenwoordig natuurgeneeskundigen of holisti-
sche artsen genoemd. Zij zijn net als Hippocrates bezig 
om het lichaam te laten genezen door de balans te her-
stellen.

Miljoenen mensen kampen tegenwoordig met hart- en 
vaatziekten, kanker, suikerziekte en talloze chronische 
ontstekingen. De meesten weten niet beter dan dat zij 

daar pillen tegen moeten slikken en staan er niet bij stil 
dat het mogelijk is te genezen door de leefstijl te veran-
deren.

Door het lezen van talloze publicaties van artsen met een 
natuurlijke visie op gezondheid kwam ik erachter dat ge-
zondheid ontstaat door een balans in het lichaam. Deze ba-
lans hebben we voor een groot deel zelf in de hand, want die 
heeft te maken met dagelijkse gewoonten, vooral met eten 
en drinken. We leven in een wereld vol smakelijke verleidin-
gen en die hebben meestal niets te maken met een appel of 
een banaan, maar met lekkernijen uit een fabriek.

We vinden het normaal om industrieel voedsel te nut-
tigen. We zijn de hele dag bezig met snoep, snacks, 
energiedrankjes en kant-en-klaar voedsel. In bewerkte 
levensmiddelen zitten helaas weinig waardevolle voe-
dingsstoffen, maar juist stoffen die het lichaam belasten. 
Geraffineerde suiker, geraffineerd zout, geraffineerd meel, 
synthetische geur-, kleur- en smaakstoffen, suikervervan-
gers, gehydrogeneerde oliën en smaakversterkers. 

 
Tip: gezonde voeding 
Een gezonde leefstijl bestaat hoofdzakelijk uit plantaar-

dige levensmiddelen en is dus te koop bij de groenteboer 

en de notenbar en niet bij de apotheek en drogist. 


