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Voorwoord:
Geachte lezer,

Naar aanleiding van vele jaren praktijkervaring heb ik besloten dit boek voor u,
als leek op het gebied van gezondheid, te gaan schrijven. ledereen wordt ziek,
toch? Kijk eens naar de gezondheid van uw ouders of grootouders. Misschien
bent u zelf wel ouder of grootouder en laat uw gezondheidstoestand u langzaam
steeds meer in de steek. De laatste tijd ziet u uw dokter steeds vaker...!?

Uw lichaam is ‘geprogrammeerd’ om 120 jaar ‘jong’ te worden zonder eigenlijk al
te veel gebreken. Een natuurlijk overlijden aan ouderdom, zonder ziekte, is
echter maar voor weinigen weggelegd.

De gebreken die door velen in de gezondheidszorg als ‘slijtage’ en ‘ouderdom’
worden afgedaan zijn eigenlijk de gevolgen van het niet volgen van de systemen
die in dit boek worden beschreven. Ik heb u daarom niets onthouden van mijn
kennis op het gebied van de preventieve gezondheidszorg.

Onze gezondheid is net als 'n schaakspel:
'we weten nooit wat onze tegenstander voor ons in petto heeft’,

'voor wie de kunst van het schaken niet (voldoende) beheerst, is ouder worden
enkel een vorm van moed om gebreken tegemoet te durven zien en lijdzaam te
ondergaan’,

'en wie nu niet bereid is om het schaakspel om gezond te blijven wil leren, zal in
de toekomst heel veel tijd nodig hebben voor zijn ziekten'.

Laat dit boek daarom uw ‘schaakmeester’ zijn voor een gezonde toekomst en
moge elk hoofdstuk een leerzame les voor u zijn.



Uit de ban van de dokter

Stel u zelf eens de volgende vragen:

Ben ik me bewust of ik voldoende drink? (Per 30 kg een liter vocht. Bij 75kg is dat
2,5 liter vocht).

Ja | Nee

Ben ik me bewust dat koken, bakken, frituren, stomen, magnetron of andere
manieren om m’'n voedsel ‘eetbaar’ te maken ten koste gaat van de levende
enzymen in dat voedsel?

Ja | Nee

Ben ik me bewust dat alle eiwitten uit (vlees, melk, melkproducten, eieren, kaas,
vis, noten, vegetarische producten etc.) een verzurende werking hebben op m’'n
lichaam?

Ja | Nee

Ben ik me bewust dat een groot gedeelte van m’'n immuunsysteem met m’n
darmflora/lees: darmbacterién te maken heeft?

Ja | Nee

Ben ik me bewust van de hoeveelheid Omega-6 en Omega-3 vetten in m’'n
voeding en weet ik of deze in de juiste verhouding zijn?

Ja | Nee

Ben ik me bewust van de hoeveelheid ‘snelle’ en ‘langzame’ suikers in m’n
voeding en weet ik wat dit voor suikers zijn?

Ja | Nee

Ben ik me bewust van de hoeveelheid Foliumzuur, Vitamine B12, Vitamine C en
de mineralen Mangaan, Zink en Chroom in m’n voeding?

Ja | Nee




Ben ik me bewust van de hoeveelheid Anti-Oxidanten die er in m’n voeding
aanwezig zijn om Vrije Radicalen te bestrijden?

Ja | Nee

Waarschijnlijk denkt u daar niet echt over na. U eet gewoon dat waar u zin in
heeft en liefst dat wat ook nog lekker is, zonder zich zorgen te maken of dat
allemaal wel zo gezond is.

Uiteraard probeert u wel zo gezond mogelijk te eten en uiteraard blijft uw dokter,
uw arts, diegene die u als eerste bezoekt mocht u problemen of klachten ervaren
met betrekking tot uw gezondheid.

Gezond zijn vindt iedereen normaal, ziek worden of ziek zijn vindt ook iedereen
normaal. We gaan dan naar onze dokter om weer beter te worden.
Meestal/vaak/soms worden er medicijnen voorgeschreven die de symptomen
behandelen maar niet de oorzaak. Uw dokter zegt: ‘U bent genezen als uw
klachten/lees: symptomen niet meer aanwezig zijn’, maar is ook de oorzaak
aangepakt? Meestal/vaak/soms niet, want stopt u met de medicijnen komen de
klachten vaak weer terug!

Dit boek gaat nu juist over de oorzaak van het ontstaan van klachten en van
daaruit ziektebeelden. Er zijn al veel boeken geschreven over voeding in relatie
tot gezondheid en ziekte. Dit boek bespreekt de oorzaak van vele ziekten en hoe
deze te voorkomen zijn.

Hebt u wel of geen klachten, werk de klachtenlijsten per hoofdstuk in uw testdeel
gewoon rustig achter elkaar door, kruis alle lijsten serieus en gewoon vooral
eerlijk aan, transporteer vervolgens alles naar de gevraagde pagina’s en...

...uiteindelijk krijgt u inzicht in die gezondheidsfactoren waar u de meeste
problemen in heeft of die u op termijn kunt krijgen. U gaat daar dan stapsgewijs
aan werken.

Elk hoofdstuk bestaat uit drie delen: Een deel om te leren en bewust te worden,
het Informatiedeel, een tweede deel, het Testdeel, met testen om inzicht te
krijgen in mogelijk al jarenlange tekorten aan belangrijke voedingsstoffen, om
vervolgens in een derde deel, het Supplementen/Voedingsadviesdeel,
supplementen en/of voedingsadvies te krijgen waardoor tekorten niet meer
kunnen ontstaan.




ledereen wordt ziek, toch? Het waarom moge duidelijk zijn. Ook al eet u nog zo
gezond, ziekte ontstaat door voedingstekorten. Het waarom ziet u in de volgende
tabel: (t.0.v. = ten opzichte van)

1985 | 1996 | 2002 | 96 t.0.v.‘85 | ‘02 t.0.v.‘85
Broccoli: Calcium 103 33 28 Min 68% Min 73%
Magnesium 26 22 11 Min 15% Min 55%
Foliumzuur 47 23 18 Min 51% Min 62%
Bonen: Calcium 56 34 22 Min 39% Min 51%
Magnesium 26 22 18 Min 15% Min 31%
Foliumzuur 39 34 30 Min 13% Min 23%
Vitamine B6 140 55 32 Min 61% Min 77%
Aardappelen: Calcium 14 4 3 Min 71% Min 78%
Magnesium 27 18 14 Min 33% Min 48%
Wortelen: Calcium 37 30 28 Min 3% Min 24%
Magnesium 21 9 6 Min 33% Min 71%
Spinazie: Calcium 62 19 15 Min 19% Min 75%
Vitamine C 51 21 18 Min 57% Min 65%
Appels: Vitamine C 5 1 1 Min 80% Min 80%
Bananen: Calcium 8 7 7 Min 12% Min 12%
Magnesium 31 27 24 Min 13% Min 22%
Foliumzuur 23 3 3 Min 87% Min 87%
Vitamine B6 33 27 18 Min 18% Min 45%
Aardbeien: Calcium 21 18 12 Min 33% Min 43%
Vitamine C 60 13 8 Min 78% Min 87%

Oorzaken: Uitgeputte grond, luchtvervuiling, te snelle groei, langdurige opslag en

transport. (Bron: 1985/1996/2002 farmaceutisch bedrijf Geigy, levensmiddelen laboratorium Karlsruhe /
Sanatorium Obertal).



De volgende informatie richt zich tot iedereen die meer wil weten over het
waarom wij mensen in de toekomst met ziekte in aanraking komen. Bent u
helemaal fit en gezond? Bent u vol met energie en voelt u zich helemaal goed?
Slechts elke 5¢ Europeaan beantwoordt deze vragen met een duidelijk JA. 80%
voelt zich niet voldoende fit, of op de een of andere manier ‘niet lekker in hun vel’
of zelfs ‘ziek’.

Gefeliciteerd, als u behoort tot de weinigen waarbij met betrekking tot
gezondheid en levensvreugde alles in orde is. Zodat dit ook blijft is dit boek
geschreven en is de volgende informatie zeer belangrijk.

Bijna niemand voelt zich namelijk helemaal fit. Waardoor komt dit? De meesten
van ons leven toch echt heel erg gezond?

We eten allemaal 2 stukken fruit (200 gram)
per dag en ook 250 gram groenten, elke dag,
dat is geen probleem. We eten volkorenbrood,
krijgen veel frisse lucht, doen allemaal veel aan
sport en beweging, nemen vaker pauzes en
slapen voldoende, we gebruiken geen alcohol
en geen nicotine en uiteraard bevat onze voeding weinig vet, bijna geen
cholesterol en is ook verder op alle gebieden in balans.

Eigenlijk weet iedereen van ons wat juist zou moeten zijn. Ook de gevolgen van
foutief gedrag zijn algemeen bekend. Naast een tekort aan beweging zijn 70% van
alle ziekten aan een foutieve en onvoldoende voeding terug te voeren, dit
bevestigen artsen en wetenschappers.

De gevolgen van foutieve voeding zijn vaak overgewicht, verhoogde bloeddruk,
maag- en darmstoornissen, storingen in de bloedsomloop, bloedvat- en
stofwisselingsziekten, vele kankersoorten en ook hartinfarcten.

Wat kunt u, met een normale en gezonde honger, lees ‘trek’, nu nog zonder na te
denken eigenlijk nog eten?

Ons fruit en groenten zijn door uitlaatgassen, het broeikas effect, zure regen,
monoculturen en overbemesting sterk veranderd. Wetenschappers hebben
ontdekt dat in de laatste 15 jaren het gehalte aan mineralen, vitamines en
spoorelementen in de voedingsmiddelen drastisch omlaag is gegaan. (zie blz. 8).



Als voorbeeld: Een APPEL. Het vitamine C - gehalte in een appel is met 80%
omlaag gegaan, wat betekend dat u tegenwoordig 5 appels zou moeten eten om
dezelfde hoeveelheid vitamine C binnen te krijgen.

Met BANANEN dezelfde situatie. De hoeveelheid van het belangrijke Vitamine B6
is met 45% gedaald. Het mineraal Foliumzuur is zelfs met 87% gedaald. U kunt
dus beter een hele tros bananen eten in plaats van 1 banaan.

Met onze groente ziet het er ook al niet veel beter uit. Een AARDAPPEL bevatte in
2002 48% minder Magnesium dan in 1985 (in 17 jaar!). De hoeveelheid Calcium
is in diezelfde periode met 78% omlaag gegaan. Bijna alle fruit- en groenten
soorten laten deze dalingen zien!

Waarom wordt iedereen dan toch op termijn ziek?

Het sleutelwoord is: ‘Enzymen’

De stofwisseling in ons lichaam wordt voor het grootste deel uitgevoerd door
enzymen. Er zijn honderden soorten enzymen bekend. Vooral belangrijk zijn de
verteringsenzymen, dat zijn enzymen die de voeding in onze darm helpen
verteren zodat ze goed in ons lichaam kunnen worden opgenomen.

Verteringsenzymen komen van nature voor in alle voeding die onbewerkt in ons
lichaam komt en die niet verhit zijn geweest boven de 42 tot 72 graden. Dat is
namelijk de temperatuur waarbij veel enzymstructuren die belangrijk zijn binnen
het verteringsgebied onwerkzaam kunnen gaan worden.
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Hieronder nog ’'n paar vragen:

Kookt, bakt, stoomt of verwarmt/verhit u uw groenten of vegetarische gerechten
op een temperatuur tussen de 100 en 180 graden? (alle hittebronnen).

Kookt, bakt, stoomt of verwarmt/verhit u uw vlees, kip of vis gerechten op een
temperatuur tussen de 100 en 180 graden? (alle hittebronnen).

Eet u dagelijks vers (volkoren) brood, gebakken door uw bakker of uzelf, met een
oventemperatuur van rond de 180 graden?

Drinkt u vruchtensappen uit geconcentreerd sap? Dit sap wordt meestal op
locatie geperst. Sinaasappels zijn hier een voorbeeld van. Deze worden in het
land van herkomst geoogst, geperst en daarna verhit om ‘in te dikken’. Dit scheelt
vocht, gewicht en vooral vervoerskosten. In Nederland wordt dan weer
vocht/water toegevoegd en vaak ook Vitamine C omdat deze vitamine bij
verhitting onwerkzaam is geworden. Wettelijk gezien mag dat gewoon...!

Drinkt u melk die of gepasteuriseerd is op een temperatuur van rond de 72
graden of gesteriliseerd is rond een temperatuur van 130 graden?

Kookt u uw aardappelen, zilvervliesrijst, volkoren macaroni of uw volkoren
spaghetti op een temperatuur van rond de 100 graden?

,.wﬂﬁ*~

Ondanks dat u uw uiterste best doet om zo

‘gezond’ mogelijk volgens de nieuwe schijf

van 5 te eten, bent u zich waarschijnlijk niet

bewust van de problematiek die zich in uw

lichaam voordoet omdat uw voeding nog maar

weinig of geen levende verteringsenzymen meer bevat.

Wat betekent dit nu voor uw gezondheid? De voedingsstoffen die dus verhit zijn
komen in uw lichaam zonder verteringsenzymen want die zijn kapot gekookt,
gebakken of gestoomd.

Gelukkig hebt u een behoorlijke reserve voorraad om die voeding toch (nog) te
verteren en kunt u ook zelf enzymen tot op zekere hoogte aanmaken. Op een
gegeven moment wordt die voorraad of aanmaak echter steeds kleiner en kan
voeding steeds minder goed verteerd worden en juist dat is het omslagpunt naar
ziekte.
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Belangrijk: Enzymen kunnen in het lichaam alleen maar werken als ze voldoende
katalysatoren in de vorm van mineralen, vitamines en spoorelementen ter
beschikking hebben. Aangezien de hoeveelheid die er tegenwoordig nog maar in
vers fruit en verse groenten (rauwkost) aanwezig is, is het vrij aannemelijk dat
iedereen op termijn met ziekte geconfronteerd gaat worden.

Mochten u, uw ouders of grootouders zich dus weer echt gezond en fit willen

voelen en daar ook iets aan willen doen, heeft u met dit boek een uitstekende
leraar gevonden,

met gezonde groet,

John Verhiel

heel veel preventief lees- en leerplezier toegewenst.
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Hoe kunt u dit boek het beste gebruiken:

Hoofdstuk 1 t/m 8 bestaat uit drie delen.

Een Informatiedeel, een Testdeel en een Supplementen/Voedingsadviesdeel.

Het Informatiedeel is om te leren en bewust te worden,
het Testdeel om dreigende tekorten vroegtijdig op te sporen, en
het Supplementen/Voedingsadviesdeel om Voedingssupplementen tijdelijk te

gaan gebruiken en Voedingsadvies te krijgen waardoor tekorten niet meer
kunnen ontstaan.

De testen in de hoofdstukken zijn dusdanig ontwikkeld dat u bij de betreffende
test alleen maar een kruisje hoeft te zetten bij Ja of Nee. In de praktijk is gebleken
dat als iemand in een betreffende test meer dan 50% met JA heeft beantwoord
diegene in dat gebied ook tekorten aan het ontwikkelen is om uiteindelijk
langdurig ziek te worden.

Zodra u een lijst met Ja en Nee heeft aangekruist telt u alle Ja’s en Nee’s bij elkaar
op en zet het totaal beneden in Kolom 1 in de donker-grijze vakken.

Dat ziet er als volgt uit: (Als voorbeeld hier een uitreksel van water op bladzijde
27).

I heb S‘O/Vrzls,vr;le]fee:rlr;iiif;rr:aar ook Kolom 1: Na 4 weken: | Na 8 weken:
Ja Nee Ja Nee Ja Nee
Donkere urine: X
X
X
X
X
Spierkramp: X
Totaal (van 27):

Als voorbeeld van het totaal geef ik 22 en 5. In de donker-grijze vakken schrijft u
dus 22 onder JA en 5 onder Nee.
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U krijgt daarna de opdracht om die getallen te ‘transporteren’ naar de donker-
grijze vakken (tabel) daaronder. In dit voorbeeld dus 22 onder JA en 5 onder Nee.
Kijk nu even naar het voorbeeld. Hier staat onder Ja 18 en onder Nee 9.

Kijk naar de berekeningen die daar gegeven worden en pas die vervolgens op uw
eigen getallen toe. Uw uitkomst 15,7 heb ik al ingevuld in het donker-grijze vak.

Ik heb soms, regelmatig, maar ook wel
vaker last van:

Kolom 1:

Na 4 weken:

Na 8 weken:

Uw eigen totaal van bladzijde (13):

Ja

Nee

Ja

Nee

Ja

Nee

Uw eigen totaal (van 27):

Deel nu uw getal onder Ja/?” door uw
getal onder Nee/5 en vul dit hiernaast in

4,40

Deel daarna ook uw getal onder Nee/
door uw getal onder Ja/2” en vul dit
hiernaast in

0,28

Deel daarna uw Ja/ getal door uw
Nee/0,28 getal en vul dat getal hiernaast
weer even in

Voorbeeld:

Ja

Nee

Ja

Nee

Ja

Nee

Voorbeeld totaal (van 27):

Deel nu uw getal onder Ja/18 door uw
getal onder Nee/9 =18/9 = en vul
hiernaast in

Deel uw getal onder Nee/9 door uw getal
onderJa/18 = = en vul
hiernaast in

Deel daarna uw Ja getal/. (vyy) door
uw Nee getal/ (vyy) en vul dat getal
hiernaast in

Doe nu hetzelfde met Uw eigen totaal:

Vervolgens wordt u gevraagd om die 15,7 te transporteren naar het donker-

grijze vak op de volgende of dezelfde bladzijde. In dit geval:

Uw resultaat uit het donker-grijze vakje hierboven:

Uw mogelijke water/vocht tekort:
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U krijgt vervolgens uitleg over uw resultaten:

Uitleg van uw resultaat:

Kijk even naar het getal dat achter ‘Uw mogelijke water/vocht tekort’ staat. Is dit
een getal hoger/groter dan 1,007 Dan is het vrij waarschijnlijk dat uw lichaam een
tekort heeft aan water/vocht/mineralen. Op termijn bestaat de kans dat uw
klachtenaantal verergert en u voor die klachten door uw arts/dokter behandeld
dient te worden.

Dus hoe hoger uw eindgetal boven de 1,00 uitkomt, des te groter is de kans dat u
inderdaad in dat gebied problemen ervaart en u tekorten heeft. In dit voorbeeld
is het water/vocht. In de andere hoofdstukken kunnen dat mineralen, vitamines,
darmbacterién, vetzuren of anderen zijn.

In het hoofdstuk over water staat slechts 1 test om aan te tonen of u inderdaad te
maken heeft met uitdrogingsverschijnselen.

U krijgt hier ook allerlei tips om verdere problemen te voorkomen. Soms wordt
ook direct geadviseerd om contact op te nemen met uw huisarts. Dit vaak bij
acute situaties.

Elk ander hoofdstuk bestaat uit meerdere testen. Eerst altijd een ‘“Totale’ test om
te kijken of er in dat gebied problemen aanwezig zijn of te verwachten zijn.

Vervolgens volgen er nog een aantal specifieke, gerichtere testen, om aan te
tonen welke tekorten geleidt hebben tot een getal boven de 1,00 bij de totale test.

In dat geval wordt gevraagd om...:

Uw resultaat uit het donker-grijze vakje onder aan de vorige bladzijde:

Uw mogelijke xxxx tekort: I I

| >1,00? | >1,00?

. nog één keer verder te transporteren naar de daar aangegeven bladzijde.
Uiteindelijk wordt u naar die bladzijde verwezen en volgt weer de ‘Uitleg van uw
resultaten’. Zie het voorbeeld op de volgende bladzijde:
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Uitleg van uw resultaten:

Uw resultaat uit het donker-grijze vak op bladzijde xx (Stap 1:)

Uw totale Verzuringstoestand: I I

| >1,00? | >1,007

Uw resultaat uit het donker-grijze vak op bladzijde xx (Stap 2:)

Uw Calcium tekorten: I I

| 1000 | >100

Uw resultaat uit het donker-grijze vak op bladzijde xx (Stap 3:)

Uw Magnesium tekorten: I I

| >1000 | >100

Uw resultaat uit het donker-grijze vak op bladzijde xx (Stap 4:)

Uw Kalium tekorten: I I

| >1,00? | >1,007

Uitleg van uw resultaten: Transporteer bovenstaande vakken aub naar blz.

Kijk even naar het getal dat achter uw totale Verzuringstoestand staat. Is dit een
getal hoger/groter dan 1,007 Dan is het vrij waarschijnlijk dat uw lichaam zich in
een verzuringstoestand bevindt. Op termijn bestaat de kans dat uw klachtenaantal
verergert en u voor die klachten door uw arts/dokter behandeld dient te worden.

De oorzaak van uw verzuringsklachten ziet u nu zelf vrij snel als u kijkt naar uw
getal achter Calcium- Magnesium enjof Kaliumtekorten. Dat getal wat het
hoogste/grootste boven de 1,00 staat is uw Nr. 1 tekort, daarna uw Nr. 2 tekort en
tenslotte uw Nr. 3 tekort.

Hier worden ook de adviezen gegeven voor voedingssupplementen en voedings-
adviezen, vaak in de vorm van een Top-10 voedingsmiddelenlijst, rijk aan het be-
treffende tekort.
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U zult zien dat er meestalvaak eerst een of meerdere voedingssupplementen
worden geadviseerd. U zult misschien denken, waarom niet alleen met voeding?

De ervaring leert dat als uw uitkomst een getal boven/hoger dan 1,00 is, u
dusdanige tekorten hebt, dat die met voeding in eerste instantie niet snel genoeg
kunnen worden aangevuld om binnen 4 weken duidelijk resultaat te voelen.

Daarom kunt u in eerste instantie beter gebruik maken van de supplementen. Na
de aangegeven tijd om de supplementen te gebruiken kunt u de Test nogmaals
aankruisen en kijken wat uw verbeteringen zijn.

Zodra uw uitkomst een getal ONDER de 1,00 laat zien kunt u overstappen op de
voedingsadviezen om in de toekomst klachten niet meer te laten ontstaan en een
duurzaam en gezond leven te leiden. Hebt u (nog) niet voldoende resultaat kunt u
overwegen om nogmaals een periode de supplementen te gebruiken.

‘Transporteer bovenstaande vakken aub naar blz. xxx’.

Deze tekst komt u in elk hoofdstuk (1 t/m 8) tegen en staat achter ‘Uitleg van uw
resultaten’. Het is de bedoeling dat u de resultaten van de donker-grijze vakjes
nogmaals doortransporteert naar de aangegeven bladzijde achter in het boek in
hoofdstuk 15, vanaf bladzijde 543.

De bedoeling hiervan is dat u in een oogopslag kunt zien van welke van de
hoofdstukken u het hoogste gezondheidsrendement kunt verwachten en in welke
volgorde u het beste aan uw gezondheid kunt werken.

Na de voorgestelde supplementenperiode kunt u de klachtenlijsten nogmaals
aankruisen in de 2¢ kolom en dezelfde berekeningen uitvoeren. Scoort u in alle
blauwe vakjes van het desbetreffende hoofdstuk dan onder of lager dan 1,00 dan

kunt u starten met de voedingsadviezen.

Desgewenst kunt u doorgaan met het volgende hoofdstuk waar u een
klachtenuitslag van boven of hoger dan 1,00 hebt.

Meten is weten en voorkomen is beter dan genezen.
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Hoofdstuk 1:

Water (Informatiedeel):

Hoe ‘jong’ of hoe ‘oud’ we ook zijn, water is voor elk levend wezen ‘n echte
noodzaak. Zonder water gaan we vrij snel dood. We kunnen, athankelijk van onze
vetvoorraad, ongeveer 60 dagen zonder eten maar zonder water met veel moeite
maar 7 dagen.

ARYS

Ons lichaam bestaat voor ongeveer 2/3¢ deel uit water. Stel u weegt 60 kg, dan
betekent dat, dat er 40 liter water in uw lichaam aanwezig is. Stel u weegt 90 kg
is er 60 liter water aanwezig. U kunt uw eigen watervoorraad nu zelf gemakkelijk
berekenen. (Uw gewicht gedeeld door 3, maal 2)(Gew:___kg/3=__ x2=__Itr).

Mopije:
Zwemmen twee goudvissen in een kom, P ot
vraagt de ene goudvis: ‘geloof jij in God’? \ |
Zegt de ander: ‘natuurlijk, wie denk je L A ‘

ververst steeds ons water’?

Mijn vraag als auteur van dit boek aan u is:

‘Wie ververst UW water’?
U begrijpt uiteraard wat ik hiermee bedoel. Als u een aquarium heeft of zoals in

dit geval een vissenkom bent u zich bewust dat u het water regelmatig dient te
verversen. Wat ook belangrijk is, is dat u uw vissen regelmatig voert.
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Hiervoor zijn drie redenen:

Reden 1: Vissen verbruiken zuurstof uit het water. Bij onvoldoende zuurstof
verzuurt het water en gaan de vissen naar lucht happen aan de oppervlakte.
Wordt het water niet regelmatig ververst gaan ze dood.

Reden 2: Vissen gebruiken het voer om te leven maar produceren ook
afvalstoffen die ze in het water lozen. U gaat naar het toilet en spoelt uw
‘boodschap’ door met ongeveer 10 liter water. De vis loost zijn afvalstoffen IN z'n
water oftewel vissenkom. U ziet regelmatig onder de staart van de vissen ’'n soort
sliertjes oftewel hun ontlasting.

Reden 3: Uw ontlasting maar ook die van de vis is licht ‘zuur’. Door dus ontlasting
IN de vissenkom te lozen verzuurt het water van de vis. Over verzuring schrijf ik
nog uitgebreid in hoofdstuk 3 en 4 maar hierover even kort het volgende:

Door uw eigen watervoorraad niet voldoende te < - N
verversen wil ik u bewust maken van het feit dat

onvoldoende water/vocht drinken catastrofale

gevolgen kan hebben voor uw gezondheid. "‘

Uw eigen waterhoeveelheid verzuurt als het ware,
net als het water van de goudvis en op termijn heeft dit, net als voor de gouduvis,
ziekte met uiteindelijk de dood als gevolg. Vissen sterven bij een water-pH van 4!

De pH-waarde van uw water versus de zuurgraad van uw lichaam:

Kunt u zich voorstellen dat de zuurgraad van uw lichaam voor een groot deel
afhankelijk is van de zuurgraad van het water of andere vloeistoffen die u
dagelijks drinkt?

Kunt u zich voorstellen dat de zuurgraad van uw lichaam ook weer grotendeels
afhankelijk is van de hoeveelheid eiwitten in uw voeding? Hoe meer eiwitten, des
te meer zuren er namelijk geneutraliseerd moeten worden.

Op bladzijde 6 heeft u zich de vraag gesteld: ‘Ben ik me bewust dat alle eiwitten
uit vlees, melk, melkproducten, eieren, kaas, vis, noten, vegetarische producten

etc. een verzurende werking op m’n lichaam hebben’?

De zuurgraad (pH-waarde) van uw bloed ligt gemiddeld op 7,40 (tussen 7,35 en
7,45). Daaronder of daar boven leiden op korte termijn tot overlijden...!
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Uiteraard heeft uw lichaam buffersystemen om het bloed op een constante
zuurgraad van 7,40 te houden. De zurentabel loopt van 0 (zeer zuur) tot 14 (zeer
basischyalkalisch) waarbij 7,00 als neutraal wordt gezien. Links van 7,00 is dus
‘zuur’, rechts van 7,00 is ‘basisch’.

De zuren/basen schaal:

pH schaal
Zuur basisch
o 1 2 3 a 5 [ 7 8 =] 10 11 12 13 14

neutraal

Interessant om te vermelden is dat pH 6,00 ten opzichte van pH 7,00 TIEN maal
zuurder is, pH 5,00 ten opzichte van pH 7,00 HONDERD maal zuurder is en pH
4,00 ten opzichte van pH 7,00 zelfs DUIZEND maal zuurder is!

Voorbeeld van 'n zuren/basen schaal inclusief voedingsmiddelen:

Top Wistet
Sea Water

pH 3 +: Koolzuurhoudend water, club soda, limonade’s, energie drink.
pH 4 +: Popcorn, volvette kaas, karnemelk, pruimen, gebak, kaas, varkens-

vlees, bier, wijn, zwarte thee, augurken, chocolade, geroosterde
noten en azijn.
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Gedestilleerd water, koffie, gezoet fruitsap, pistache noten, rund-
vlees, wit brood, pinda’s, noten in het algemeen en tarwe.
Fruitsappen, de meeste granen, eieren, vis, thee, gekookte bonen,
gekookte spinazie, soja melk, kokosnoot, limabonen, volkoren
rijst, mout, cacao, granen, lever, oesters en zalm.
(Neutrale pH): De meeste kraanwaters, de meeste bronwaters,
zZeewater en rivierwater.

pH 8 +: Appels, amandelen, tomaten, grapefruit, mais, champignons,
rapen, olijven, soja bonen, paprika, radijs, ananas, kersen, wilde
rijst, abrikozen, aardbeien en bananen.

pH9 +: Avocado’s, groene thee, sla, selderij, erwten, zoete aardappelen,
aubergine, sperziebonen, rode bieten, blauwe bessen, peren,
druiven, kiwi, meloen, mandarijnen, vijgen, dadels, mango’s en

papaja.

pH10 +: Spinazie, broccoli, artisjok, spruitjes, kool, bloemkool, wortelen,
komkommer, citroen, limoen, zeewier, asperge, boerenkool, radijs
en uien.

Belangrijk om uw zuur/basenbalans zo optimaal mogelijk te houden is het
drinken van zoveel mogelijk basische vloeistoffen en het eten van zoveel mogelijk
basische voedingsmiddelen.

Kraanwater heeft een gemiddelde pH-waarde/zuurgraad van 6,80. Dit is zo door
onze overheid vastgesteld en daar kunnen we niet omheen. Of wel? Er zijn
namelijk meerdere ‘bronwaters’ verkrijgbaar in onze supermarkten die verplicht
zijn op hun etiket de pH-waarde te vermelden. Hoe hoger de pH-waarde des te
beter uw lichaam zuren kan afbreken.

De verplichting van zuurgraadvermelding geldt overigens niet voor
koolzuurhoudende waters. De gemiddelde pH-waarde van kool(zuur)houdend
water ligt rond de 3 tot 4. Dus hoe zuurder het water is wat u drinkt, des te meer
moeite uw heeft lichaam om die zuren te neutraliseren en uiteindelijk uit te
plassen.

Het eten van zoveel mogelijk basische voedingsmiddelen kwam net ook al aan de
orde. Ons westerse voedingspatroon voorziet in behoorlijk zware overschotten
aan zuren ten opzichte van de inname van basische voedingsmiddelen. (Zie de
zuren/basenlijst van voeding vanaf bladzijde 76).
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Een aantal organen (longen, alvleesklier, lever en nieren) helpen ons lichaam om
de verzuring zo goed mogelijk binnen het basische bereik te houden.

Onze longen en CO?:
Kool'zuur’'gas, de naam zegt het al, is ‘zuur’ voor ons lichaam. Onze longen
regelen via het ademhalingscentrum de hoeveelheid koolzuurgas in het bloed.

De longen scheiden gemiddeld per minuut zo’n 200 milliliter aan CO? uit, dat
vrijkomt bij de verbranding en verwerking van onze voeding. Dat komt neer op
12 liter per uur en dus 288 liter per 24 uur/dag. Als mens zijn wij daarom een
grote CO? vervuilingsbron van onze aarde. (7 miljard mensen = 7.000.000.000)

Hier enkele cijfers:

+7 miljard (7.000.000.000) mensen x 288 liter
kooldioxide/CO? geven per dag een (extra) milieu-
belasting van 201,6 miljard (201.600.000.000)
liter kooldioxide/CO? af aan onze omgeving oftewel per jaar
(201,6 x 10° x 365) = 73.584.000.000.000 (triljard) liter CO>.

Uiteraard is de mens niet de enige en grootste vervuilingsbron van CO? op aarde.
Dat is hoofdzakelijk de verbranding van fossiele brandstoffen. Planten breken
CO? af en geven daarvoor zuurstof (0%) aan ons terug. Door de grootschalige
ontbossing komt onze aarde daarom langzaam in de problemen.

We merken wel dat de globale opwarming van de aarde bedreigende vormen
begint aan te nemen. Vooral de klimaatverandering. Middels wereldreferendums
is men het er over eens dat de CO? uitstoot richting 2020 drastisch omlaag moet.
Hierover zijn duidelijke politieke afspraken gemaakt.

Voorkom uitdroging en let op vochtafdrijvende voedingsmiddelen:

Kies het liefst water of thee met wat suiker en koffie zonder suiker of melk.

Let wel even op het volgende: Koffie werkt als diureticum oftewel is
vochtafdrijvend evenals paardenbloemthee en brandnetelthee.

Tip! Drink hierbij 'n extra glaasje water.

Mensen waarbij het hart niet meer zo goed pompt of mensen die problemen met
de nieren hebben, houden vaak vocht vast waardoor ze bijvoorbeeld ‘plas’ pillen
moeten gebruiken. In dit geval wat voorzichtiger zijn met meer water drinken.
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0ok vochtafdrijvend zijn; asperges, wortel, tomaat, bleekselderij, venkel, ananas,
komkommer, peterselie en selderij.

Hieronder 'n tabel met de gemiddelde richtlijn/advieswaarde aan vochtinname
per leeftijdscategorie:

Gemiddelde vochtinname in liters per dag

per leeftijdscategorie:
(dit is een richtlijn/advieswaarde)

Leeftijd in jaren: Mannen Vrouwen
1-4 1,1 1,1
4-7 1,2 1,2

7-10 1,3 1,2
10-13 1,6 1,4
13-16 1,8 1,5
16-19 2 1,7
19-22 2,2 1,9
22-50 2,5 2,3
50-65 2,5 2,4

> 65 2,5 2,4

>75 2,5 2,4

Soms hebt u wat meer water,/vocht nodig:

: Als u in verwachting bent heeft u wat meer water/vocht

nodig. Ongeveer 'n halve liter extra.

2 tot 2,5 liter per dag.

Als u (te) veel alcohol drinkt: alcohol heeft een water/vochtuitdrijvend, dus

‘uitdrogend’, effect (uw bloed wordt ‘dikker’) wat op termijn kan zorgen voor een

hogere bloeddruk met mogelijk schadelijke gevolgen voor de lever en nieren.
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Tip!

Als u dan toch 'n keer wat diep in het glaasje hebt gekeken, drink dan voor het
naar bed gaan 1 of 2 glazen water. U zult zien dat de ‘kater’stukken meevalt. Bent
u dit vergeten dan helpt 1 gram Natrium Bi Carbonaat met 'n flink glas water om
de gifstoffen van alcohol sneller af te breken en verdwijnt de kater stukken

sneller. (Dit geldt ook voor 7-up, echter in mindere mate).

Als u intensief sport: kunt u wel 1 tot 2 liter water/vocht per uur verliezen. U

kunt dan kiezen voor 'n goede sportdrank met voldoende mineralen (o.a.

zout/natrium) en in dit geval ook met extra brandstof in de vorm van suikers.

Als het warm is: drink 1 tot 2 liter water/vocht extra op een dergelijk warme dag,

anders bestaat de kans dat u uitdrogingsverschijnselen kunt gaan vertonen.

Mogelijk dan ook wat extra mineralen (o0.a. zout/natrium) gebruiken.

Te veel water is ook weer niet goed. Uw nieren kunnen maximaal 0,7 tot 1 liter
vocht per uur verwerken. Dat zijn 4 tot 5 glazen. Hou daar rekening mee. Drink
ook nooit meer dan die 5 glazen per uur. Bij een hoeveelheid van 8 glazen,2 liter
of meer kunnen er, als de hartpompfunctie en/of de nierfilterfunctie niet opti-

maal meer zijn, problemen met de bloedsomloop ontstaan.

Ook kinderen: kunnen bij extreme hitte meer vocht gebruiken, maar minder dan
volwassenen. Kinderen die weinig naar het toilet gaan en donkere urine plassen,
moeten meer drinken. Houd uw kind bij warm weer dus goed in de gaten. Ze

kunnen snel ‘uitdrogen’.

Kinderen die braken of veel naar het toilet gaan: kunnen te veel water hebben

gedronken.

Als u zout eet of eten neemt waarin veel eiwitten zitten: Het lichaam heeft extra

vocht nodig om van al het zout en de afbraakproducten van eiwit af te komen.

Als u ziek bent: bij bijvoorbeeld overgeven en diarree gaat veel vocht verloren,

waardoor het belangrijk is veel meer te drinken dan normaal.
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Water (Testdeel):

Hoe kunt u er nu achter komen of u mogelijk klachten heeft die te maken hebben
met langdurige tekorten aan water/vocht?

Door het aankruisen van onderstaande symptomen/Kklachtenlijst kunt u
constateren of u wel of niet met water/vocht tekorten te maken heeft. U leert zelf
een berekening maken in hoeverre de (1% stap) inzicht geeft in uw
water/vochttekorten.

Als Voedingssupplement kunt u Cal-mag Complete bestellen via:

www.duurzaamgezond.info/webwinkel (Klik op pH-Basiczym)

Cal-Mag Complete (60 tabl)(2 x daags 1 tablet bij de maaltijd).

Gebruik dit voedingssupplement gedurende 30 dagen om mineralen tekorten aan
te vullen.

Stap 1: Invullen van uw symptomeny/klachtenlijst die mogelijk te maken heeft
met (langdurige) tekorten aan water/vocht/mineralen:

Door op de volgende bladzijde de lijst in Kolom 1 aan te kruisen krijgt u inzicht
in uw mogelijke water/vocht tekorten. Hierdoor krijgt u meer duidelijkheid in de
oorzaak van uw mogelijke klachten. Vervolgens kunt u preventief gaan werken
aan uw huidige klachten.

Wees zo eerlijk en objectief mogelijk.

Laten we samen benieuwd zijn. Succes!

Klachten die door te weinig water/vocht veroorzaakt kunnen worden:

Donkere urine, veel afgevallen, mager, droge mond, droge tong, minder plassen,
niet goed kunnen plassen, lusteloos, dorst, beslagen tong, kloofjes aan de lippen,
droge korstjes op de lippen, plakkerige mond, slap gevoel, snelle ademhaling,
behoefte aan/neiging naar zout, snelle hartslag, verhoogde bloeddruk, geen
honger, geen trek, moe, hoofdpijn (achterhoofd), niet lekker voelen, droge huid,
uitputtingsgevoel, kan minder inspanning aan, spiertrekkingen, spierkramp.

26



Ik heb soms, regelmatig, maar ook
wel vaker last van:

Kolom 1:

Na 4 weken:

Na 8 weken:

Ja

Nee

Ja

Nee

Ja

Nee

Donkere urine:

Veel afgevallen:

Mager:

Droge mond:

Droge tong:

Minder plassen:

Niet goed kunnen plassen:

Lusteloos:

Dorst:

Beslagen tong:

Kloofjes aan de lippen:

Droge korstjes op de lippen:

Plakkerige mond:

Slap gevoel:

Snelle ademhaling:

Behoefte aan/neiging naar zout:

Snelle hartslag:

Verhoogde bloeddruk:

Geen honger:

Geen trek:

Hoofdpijn (achterhoofd):

Niet lekker voelen:

Droge huid:

Uitputtingsgevoel:

Kan minder inspanning aan:

Spiertrekkingen:

Spierkramp:

Totaal (van 27):
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Tel uw aantallen Ja en Nee uit kolom 1 bij elkaar op en transporteer dit totaal van
(27) naar de tabel hieronder (kijk eerst even naar het voorbeeld):

Resultaat van uw klachten mogelijk veroorzaakt door te weinig vocht:

Ik heb soms, regelmatig, maar ook wel
vaker last van:

Kolom 1:

Na 4 weken:

Na 8 weken:

Uw eigen totaal van bladzijde (27):

Ja Nee

Ja

Nee

Ja

Nee

Uw eigen totaal (van 27):

Deel nu uw getal onder Ja/xx door uw
getal onder Nee/xx en vul dit hiernaast
in

Deel daarna ook uw getal onder Nee/xx
door uw getal onder Ja/xx en vul dit
hiernaast in

Deel daarna uw Ja/y,yy getal door uw
Nee/y,yy getal en vul dat getal hiernaast
weer even in

Voorbeeld:

Ja Nee

Ja

Nee

Ja

Nee

Voorbeeld totaal (van 27):

Deel nu uw getal onder Ja/18 door uw
getal onder Nee/9 =18/9 =2,00 en vul
2,00 hiernaastin

Deel uw getal onder Nee/9 door uw
getal onder Ja/18 =9/18 = 0,50 en vul
0,50 hiernaast in

Deel daarna uw Ja getal/2,00 door uw
Nee getal/0,50 en vul dat getal
hiernaast in

Doe nu hetzelfde met Uw eigen
totaal:

Uw resultaat uit het donker-grijze vak hierboven: (Neem het getal over uit het vakje met

het witte sterretje*).

Uw mogelijke water/vocht tekort:
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Uitleg van uw resultaat: Transporteer het donker-grijze vak aub naar blz. 543.

Kijk even naar het getal dat achter uw mogelijke water/vocht tekort staat. Is dit
een getal hoger/groter dan 1,007 Dan is het vrij waarschijnlijk dat uw lichaam
een tekort heeft aan water/vocht/mineralen. Op termijn bestaat de kans dat uw
klachtenaantal verergert en u voor die klachten door uw arts/dokter behandeld
dient te worden. Om dit tekort op eenvoudige wijze snel aan te vullen en daarna
op peil te houden kunt u gebruik maken van de volgende adviezen: (Foto: froot.nl)

Water (Supplementen/Voedingsdeel):

Mocht u bovenstaande klachten al geruime tijd hebben beveel ik u aan om uw
huisarts te raadplegen. Mocht uw baby of kind uitdrogingsverschijnselen
vertonen neem dan zo snel mogelijk contact op met uw huisarts. Onze Kkleintjes
kunnen vrij snel uitdrogen. Soms is ziekenhuisopname onvermijdelijk maar wel
de beste weg. Er wordt dan via een infuus vocht toegediend met 'n speciale
mineralen/zouten oplossing.

Uitdroging is relatief gemakkelijk te voorkomen door voldoende water/vocht
(met mineralen) te drinken en zon te vermijden. Hebt u last van diaree of
overgeven probeer dan toch genoeg te blijven drinken. Liefst thee met wat suiker
(geen koffie, koffie laxeert en droogt uit) of vruchtensap 1 op 1 verdunt. Tip! Een
deel vruchtensap en een deel water + ’'n snufje zout. Het vocht wordt hierdoor
beter opgenomen.

Mocht u water/vochtverlies door diarree hebben raad ik ORS poeder aan dat u in
elke apotheek of drogisterij kunt verkrijgen. ORS staat voor Oral Rehydration
Solution oftewel: ‘een oplossing (solution) die via de mond (oraal) wordt
ingenomen om uitdrogingsverschijnselen (rehydration) op te lossen’. Dit product
bestaat uit minerale zouten en suikers (druivensuiker=dextrose=glucose) die uw
diarree verminderensafremmen en de hierdoor ontstane tekorten weer
aanvullen.

Nogmaals: Mochten uw klachten qua uitdroging langer dan 2 a 3 dagen
aanhouden adviseer ik ook hier weer contact op te nemen met uw huisarts!
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Tip! Veel mensen zijn slechte ‘drinkers’. Vooral bij ouderen is het dorstgevoel en
daardoor onvoldoende drinken aan de orde van de dag. Om wat meer discipline
in uw vochtopname te krijgen vraag ik u het volgende te doen:

Voordat u’s morgens naar toilet gaat om te plassen of uw behoefte te doen drinkt
u eerst 1 tot 2 glazen vocht/water. Daarna gaat u pas naar toilet. Hieruit volgt dat
u na ongeveer 2 uur weer naar toilet moet. Ook nu weer eerst 1 tot 2 glazen
drinken. Gemiddeld gaat u op deze manier 4 tot 5 keer per dag naar toilet en
krijgt u automatisch al 'n groot deel van uw dagelijkse hoeveelheid water/vocht
binnen. (Foto: ktnk.nl)

Drinkt u veel koffie of regelmatig alcohol en u begint klachten te ontwikkelen,
stop hier dan eens enkele dagen mee. Koffie en alcohol drogen u op termijn uit.

Ook hier geldt weer:

Mensen waarbij het hart niet meer zo goed pompt of mensen die problemen met
de nieren hebben, houden vaak vocht vast waardoor ze bijvoorbeeld ‘plas’ pillen
moeten gebruiken. In dit geval wat voorzichtiger zijn met meer water drinken.
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Hoofdstuk 2:

Enzymen (Informatiedeel):

Enzymen zijn stoffen die bepaalde chemische/scheikundige processen
veroorzaken of bevorderen.

Misschien vraagt u zich af waarom u zich al jaren niet lekker in uw vel voelt.
Ondanks dat u toch eigenlijk wel goed op uw voeding let.

Op bladzijde 11 heb ik u de uitwerking die (alle hittebronnen) koken, bakken,
braden, stomen, magnetron etc. op de hoeveelheid enzymen in uw voedsel heeft,
uitgelegd.

Enzymen bestaan er in 4 categorieén, te weten;

-Metabolische (stofwisseling) enzymen.

-Spijsverteringsenzymen (die uw lichaam zelf ook (beperkt) aan kan maken).

-Plantenenzymen (alle rauwe voeding bevat meestal alle enzymen die voor hun
eigen vertering nodig zijn) en

-Voedingsenzymen (alle voeding heeft zijn eigen enzymen die u helpen bij
de vertering ervan, zolang ze maar onbewerkt en niet verhit zijn).

In het kader van dit boek spreek ik alleen over de spijsverteringsenzymen
Protease, Amylase en Lipase. Uiteraard zijn er meer verteringsenzymen maar dan
zou ik het voor u alleen maar ingewikkelder maken.

Protease helpt bij de vertering van proteine (eiwitten) en levert voedingsstoffen
die nodig zijn voor het herstel van uw spieren en weefsel. Ook ondersteunt het de
werking van uw immuunsysteem (afweer).

Amylase helpt bij de vertering van zetmeel en koolhydraten (suikers) en werkt
samen met Protease om het immuunsysteem te versterken. Het werkt ook samen
met Lipase om virussen aan te pakken en helpt om ontstekingen en infecties de
baas te kunnen.
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Lipase helpt bij de vertering van vetten. Zorgt verder voor een goed hart- en
bloedvatenstelsel en draagt tevens 'n steentje bij aan een goede lever- en
galwerking.

Enzym Potentieel:

Er bestaat de term ‘Enzym Potentieel’. Dit potentieel hangt af van iemands DNA
of door overerving van diens ouders. Sommige mensen die een hoog potentieel
hebben kunnen in principe alles eten en drinken, bijna nooit aan sport doen, een
zwaar beroep hebben en toch een lang en gelukkig leven hebben zonder veel ziek
te zijn.

Terwijl anderen, die in principe ‘ziek geboren’ worden, bij alles wat ze doen
uitermate voorzichtig moeten zijn om niet ziek te worden.

Het verschil tussen deze twee groepen is hun Enzym Potentieel. De meeste
mensen bevinden zich daar ergens tussenin.

Er zijn 3 mogelijkheden om dit potentieel zo hoog mogelijk te houden;

-Meer rauwe voedingsmiddelen gebruiken.

-Minder calorieén gebruiken.

-Bij elke maaltijd extra verteringsenzymen gebruiken.

Enzymen (Testdeel)

Hoe kunt u er nu achter komen of u mogelijk klachten heeft die te maken hebben
met langdurige enzymtekorten?

Door het aankruisen van de symptomen/klachtenlijsten op de volgende
bladzijden kunt u constateren of u wel of niet met enzymtekorten te maken heeft.
U leert zelf een berekening maken in hoeverre de (15%, 2¢, 3¢ en 4¢ stap) inzicht
geeft in uw enzymtekorten.
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