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Voorwoord
Beste lezer,

‘Goed, beter, bitter’: deze slogan is niet overdreven of sensationeel, want 
bitterstoffen zijn belangrijker dan ooit! Het is werkelijk een ramp wat er 
met ons voedsel is gebeurd. Bitterstoffen zijn zo veel mogelijk uit onze voe-
dingsmiddelen verwijderd. In plaats daarvan vinden we suiker, vet en zout 
in overvloed en zeker niet alleen in de meeste kant-en-klare gerechten en 
conserven.

Vooral de overmatige suikerconsumptie is medeverantwoordelijk voor de 
gezondheidsproblemen en beschavingsziekten in de westerse samenleving. 
Het bittere als natuurlijke tegenhanger van suiker is bijzonder geschikt om 
deze trend tegen te gaan.

Want bitterstoffen versterken het lichaam, het immuunsysteem en de geest 
en hebben krachtige ‘slow aging’-eigenschappen. Al voor de Tweede Wereld-
oorlog waren er veel mensen op de hoogte van de bitterstoffen in groenten 
en geneeskrachtige planten en hun positieve en gezonde eigenschappen. Ze 
behoorden standaard tot de natuurapotheek! Helaas is deze kennis de laat-
ste decennia in de westerse samenleving verloren gegaan, hoewel de posi-
tieve en geneeskrachtige eigenschappen van bitterstoffen ondertussen weer 
worden bevestigd door de moderne fytotherapie, de kruidengeneeskunde.

In een wereld waarin de bedreiging door resistente bacteriën en virusepi-
demieën ieder jaar toeneemt, moeten we alleen al preventief van de kracht 
van bitterstoffen gebruikmaken. Want ook nu nog is de uitspraak van de 
Franse wetenschapper Claude Bernard actueel: ‘Le microbe n’est rien, c’est 
le terrain qui est tout’ (‘De bacterie is niets, de voedingsbodem is alles!’). 
Daarmee trok hij de stelling van Louis Pasteur in twijfel die bacteriën als 
enige schuldige zag. Bitterstoffen helpen ons om niet deze ‘voedingsbo-
dem’ voor bacteriën en virussen te worden. Maar ook bij acute klachten zijn 
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bitterstoffen geschikt als begeleidende of alternatieve therapie. De natuur 
is ons voorbeeld: veel dieren eten instinctief bitterkruiden als ze acuut ziek 
worden.

Leer daarom de bitterstoffen kennen en geniet en maak gebruik van hun 
positieve eigenschappen: het lichaam wordt ontgift, overtollig gewicht 
verdwijnt, de spijsvertering wordt gestimuleerd en het immuunsysteem 
wordt versterkt. Ontdek bovendien opnieuw de wereld van de ‘smaakmakers’. 
Want pas als je bitter eet, kun je weer genieten van zoet en dit naar waarde 
schatten! Binnenkort zul je zeggen: ‘Dankzij het bittere gaat het goed met 
mezelf en mijn gezondheid!’

Mijn beroep (en mijn roeping) als huisarts en natuurgeneeskundig arts heeft 
mij in aanraking gebracht met de fascinerende wereld van bitterstoffen. Nu 
is het volgens mij de juiste tijd om mijn kennis door middel van dit boek 
met jullie te delen. Ik zou het geweldig vinden als je na het lezen van dit 
boek oprecht kunt instemmen met de woorden ‘goed, beter, bitter’. 

Andreas Hammering
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De comeback van een 
bijna vergeten smaak
Wat geweldig dat we weer van bitter zijn gaan houden. Bijna was deze 
smaak volledig uit ons voedsel verdwenen, maar met de groeiende interesse 
in gezondheid komt bitter eindelijk weer in de mode. Goed, beter, bitter: 
het was de hoogste tijd!

Veel mensen zijn zo weinig vertrouwd met de bittere smaak dat ze echt gaan 
rillen als ze hem op hun tong proeven. Een duidelijk signaal dat ze de bitte-
re smaak echt nodig hebben. Al sinds de oertijd zijn bitterstoffen verbonden 
met de mens. In veel culturen wereldwijd werden en worden bitterstoffen 
gezien als wondermiddel om gezond te blijven en weer gezond te worden. 
Het is eigenlijk onbegrijpelijk dat deze veelzijdige hulpmiddelen zo in de 
vergetelheid zijn geraakt.

Dat bitterkruiden bewezen hulpmiddelen bij spijsverteringsklachten zijn, 
hebben de meeste mensen al lichamelijk ervaren. Een voorbeeld daarvan 
zijn de kruidenbitters waar onze ouders en grootouders bij zwoeren. We 
trokken weliswaar vieze gezichten tijdens het inslikken, maar voelden wel 
het weldadige effect in onze maag en hadden er dan weer vrede mee.

‘Bitter is better’ klinkt het in het Engels. Dat klopt altijd en geldt voor 
alle facetten van het leven. Bitterstoffen helpen niet alleen bij lichamelijke 
klachten, maar zijn ook bewezen schoonheidsmiddelen omdat ze zorgen voor 
een zuivere huid, strak weefsel en heldere gelaatstrekken, omdat ze ons 
volledige lichaam ontgiften en op een volkomen natuurlijke manier slank 
maken. Zelfs de geest profiteert van deze stoffen: als krachtige humeurver-
beteraars zorgen ze ervoor dat we ons goed voelen en positief in het leven 
staan. Voor het overige kun je de betekenis van bitter ook in overdrachtelij-
ke zin verstaan. We kunnen pas echt van het dolce vita genieten als we ook 
de bittere kant van het leven meegemaakt hebben.
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Wat zou zoet zonder bitter zijn! Iedere smaak heeft zijn tegenpool en een 
bepaald effect op lichaam en geest dat je doelbewust voor genezing kunt 
inzetten. Om gezond te blijven, hebben we alle smaken in onze voeding in 
evenwichtige hoeveelheden nodig. Pittig, maar ook zout, zuur en kruidig, 
zowel zoet als bitter en de sappig-hartige smaak umami.

Als we eens onder de loep nemen wat we tegenwoordig allemaal eten, wordt 
het al snel duidelijk dat de gezonde mix van smaken ver te zoeken is. We 
eten veel te zoet, veel te zout en veel te umami. Vooral voor de fastfoodge-
neratie 2.0 is de bittere smaak tegenwoordig zo ongewoon dat velen van hen 
zich nog amper kunnen voorstellen dat ze hun koffie zwart drinken. Daar 
zouden ze hun lichaam nochtans een plezier mee doen. Want koffie bezit 
naast zijn stimulerende werking ook genezende eigenschappen die juist in 
zijn bittere smaak zitten. Het is dus een goed idee om de espresso na het 
eten een keertje zonder opgeklopte melk te drinken en vooral niet gezoet 
zodat de tong de bittere smaak kan proeven.

Van koffiedrinker tot koffiegenieter
De meesten van ons drinken meer dan duizend koppen koffie per jaar. Is dat wel 
gezond? De wetenschap is het er nog niet over eens. Waarschijnlijk omdat veel 
wetenschappers koffiedrinkers zijn. Feit is dat cafeïne de bijnieren stimuleert om 
meer adrenaline te produceren. Terwijl wij dus rustig aan tafel zitten, bereidt ons 
lichaam zich voor op de strijd. Bij een constant hoog cafeïnegehalte bevindt het 
lichaam zich zelfs continu in een stresssituatie. Feit is ook dat cafeïne verslavend 
kan worden en aan de verzuring van het lichaam bijdraagt. Dit geldt vooral voor 
filterkoffie. Het drinken van grote hoeveelheden filterkoffie veroorzaakt rimpels door 
zijn vochtafdrijvend effect. Het goede nieuws: je kunt een paar dingen doen om je 
lichaam minder onder je ochtendritueel te laten lijden. Word een koffiekenner!

•	 �Koop bij voorkeur biologische koffie van een van de milieuvriendelijke koffie-
branderijen. Hoe langzamer en op lagere temperatuur de bonen gebrand 
worden, hoe minder acrylamide ze bevatten. Dat is een kankerverwekkende 
schadelijke stof die ontstaat bij de verhitting van koffiebonen. Donker gebrande 
arabicabonen bevatten de laagste hoeveelheid acrylamide.

•	 �Drink espresso. Vanwege het duidelijk kleinere volume en de snellere bereidings-
wijze krijg je minder schadelijke stoffen binnen.
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