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Zo veelzijdig is de citroen!
VOEDING

Zo maak je het
1.  Kook het water in een pan en smelt hierin de 

suiker.
2. Laat de siroop ongeveer 4 uur afkoelen.
3. Meng met het citroensap en prikwater.
4.  Serveer de limonade in ijskoude glazen (of 

een grote kan) met ijsklontjes en limoen-
schijfjes.

De citroen zie je misschien als een 
gele, zonnige vrucht met een hoog 
vitamine C gehalte.
Maar de citroen is veel meer dan 
dat! De natuur heeft de citroen een 
aantal verbazingwekkende kwalitei-
ten meegegeven!

Milieuvriendelijk
De citroen is onmisbaar bij het koken en bakken 
of in je saladedressing. Maar je kunt de citroen 
ook heel duurzaam gebruiken. Ben jij je bijvoor-
beeld bewust welk effect een synthetisch 
schoonmaakproduct heeft op het milieu? Dat is 
niet mis!
Wil jij het anders aanpakken, dan kun je de 
citroen voor de schoonmaak gebruiken. Hij 
heeft desinfecterende eigenschappen, is anti-
bacterieel en te gebruiken zonder dat je het 
milieu schade toebrengt. Zo verwijdert de 
citroen op een snelle en simpele manier vet en 
vuil uit je wastafel en douche.

Anti-jeuk
Dit gele vruchtje doet meer! Heb je wel eens 
een pijnlijke, jeukende bijensteek gehad? Een 
klein beetje citroensap (zuur) verlicht de pijn 
direct. Knijp een beetje citroensap op een watje 
en dep het op de steek. Dit helpt trouwens 
ook bij muggenbeten, dus ideaal om een paar 
citroenen bij je te hebben als je gaat kamperen. 

Helende werking
Tot slot werkt de citroen helend bij spierpijn of 
stijve spieren na het sporten. Meng een beetje 
citroen-, amandel- en gemberolie. Masseer 
hiermee de pijnlijke plekken. Ook koortsblaas-
jes genezen een stuk sneller met deze olie. 
Gewoon een paar keer per dag aanbrengen.

Homemade citroenlimonade!
Natuurlijk blijft de citroen ook gewoon lekker 
als voedingsproduct. Bijvoorbeeld als citroenli-
monade op een warme zomerse dag. Die maak 
je gewoon zelf. 

Benodigdheden
• 2dl water
• 200gr rietsuiker
• sap van 4 citroenen
• 1 liter prikwater
• 1 limoen in plakjes 

Sigrid Koeleman

Sigrid Koeleman • Hoofdredacteur
Live Green Magazine
Wognum
www.livegreenmagazine.nl
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All you need is…

LOVEA BIO
zonbescherming!
Lovea BIO Suncare staat voor veilig genieten van alle goede 
eigenschappen van de zon voor groot én klein, op een 
100% biologische wijze.
De producten zijn zelfs geschikt voor de extreem gevoelige 
huidtypes en de tere huid van kinderen. Daar horen dus 
geen parabenen, chemische zonne-filters, synthetische parfums, kleurstoffen of 
andere chemicaliën bij! Recentelijk kreeg de lijn een restyling met vernieuwde sa-
menstellingen op basis van minerale zonnefilters en hoogwaardige biologische 
kokosolie.           Meer informatie via: www.lovea.nl

Wij verloten 5x een LOVEA BIO pakket t.w.v. € 40,00 
Meedoen? Ga naar www.lijfengezondheid.nl/mailenwin en vul hier je gegevens in.
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VOOR
WOORD

Voorkomen is beter dan genezen en meer…
Iedereen kent het gezegde voorkomen is beter dan 
genezen. 
Dit gezegde is inmiddels een understatement gezien de 
oplopende ziektekosten en het steeds meer belasten 
van de omgeving, vooral als iemand langdurig ziek is.
Niet alleen uit gezondheidsredenen, maar ook uit fi nan-
ciële overwegingen is voorkomen beter dan genezen, 
sterker het eigen risico is voor velen al een probleem. 

Vooronderzoek
Daarom pleit ik wederom voor het belang van voor-
onderzoeken, zoals van de darmen op jongere lee� ijd, 
maar ook van hart en bloedvaten. Als we jonger gecon-
fronteerd worden met de gevolgen van een verkeerde 
leefstijl, zullen velen die aanpassen en daarmee een 
langer en gezonder leven kunnen leiden.
Omdat onder andere het aantal darmproblemen stijgt 
heb ik regelmatig een discussie gevoerd met mensen uit 
de gezondheidszorg en men is het er volledig mee eens, 
alleen veel verzekeraars en de overheid willen hier nog 
niet echt grote stappen in nemen. 
En dan moet je weten dat de ziektekosten mega omlaag 
gaan als we eerder zouden weten wat voor kwaal er aan 
zit te komen.

Held
Deze discussie heb ik dus gevoerd met de cardioloog 
Menno Baars (één van onze auteurs) en hij vroeg mij dus 
terecht waarom ik dat niet zelf doe als ik zo overtuigd 
ben van het belang van vooronderzoek. Held als ik ben 
en een beetje angstig voor de uitslag, heb ik mijn vrouw 
naar voren geschoven en aangezien die nergens voor 
terugdeinst is zij dus door dr. Baars, op alles wat met 
hart en bloedvaten te maken hee� , getest.

Manier van werken
Zijn manier van werken is uniek, los van zijn kunstzin-
nige schoenen is hij ook in doen laten zeer ontwape-
nend. Komt heel relaxed, hulpvaardig en vol begrip 
over en verplaatst zich volledig in de ‘schoenen’ van de 
patiënt die nog geen patiënt is. Deze man wil niets liever 
dan voorkomen en je dus onderzoeken om je vervolgens 
pas over een jaar weer te zien voor een kleine check. 
Van dit streven hee�  hij zijn werk gemaakt met de Hart-
kliniek op diverse locaties.

Uitslag
De uitslag was best goed te noemen, de kans op hart- of 
bloedvaten problemen was 6% als ze haar huidige leef-
stijl zou handhaven, maar daarbij moet gezegd worden 
dat we niet jonger maar ouder worden en daarmee stij-
gen de kansen natuurlijk wel op problemen. Dus het 
gebrek aan bewegen, wat veel mensen hebben, was 
een puntje van aandacht, het roken en stress. Vrouwlief 
is stressgevoelig en dat is uiteraard niet goed maar als 
deze puntjes serieus bekeken worden is er dus voor haar 
niets aan de hand. 
Het is dus tegenwoordig mogelijk te voorspellen of de 
kans groot is dat je ergens last van krijgt.
Je moet dan uiteraard met een arts wel open kaart 
spelen over je leefstijl en woonomgeving.

Stel, de uitslag was minder leuk dan zou je dus kunnen 
voorkomen dat er iets gaat gebeuren als je direct 
reageert en de boel vooraf gaat aanpakken en veran-

deren. En dat is dus precies zoals het volgens mij zou 
moeten want daar is iedereen bij gebaat, ook de porte-
monnee. 

Investering
Uiteraard kost het geld maar een paar honderd euro 
weegt niet op tegen de gevolgen van een kwaal, al is het 
maar voor je familie. Ernstig ziek worden of minder vrij 
kunnen leven is zowel letterlijk als fi guurlijk veel duurder.

Frits Raadsheer
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Injectables? Maar door wie?
UITERLIJK

Wouter van der Pot
Plastisch chirurg 

V
eel mensen kiezen er, in de strijd 
tegen de zichtbare veroude-
ring van het gezicht, voor om zich 
te laten injecteren met Botox. Dit 
product bevat de giftige stof Botu-

linum toxine type A. Deze stof wordt geprodu-
ceerd door de bacterie Clostridium Botulinum. 
Deze giftige stof is in staat om de verbindin-
gen tussen zenuwen en spieren te blokke-
ren. Het gevolg is dat de spier tijdelijk verlamd 
raakt. Met name het tijdelijke karakter van 
deze verlamming is hierbij een belangrijk gege-
ven. Het zorgt er enerzijds voor dat men een 
behandeling met Botox eenvoudig kan probe-
ren, omdat het effect ervan immers na enkele 
maanden weer verdwenen is. Anderzijds is het 
tijdelijke karakter ook meteen een drempel, 
want voor een blijvend resultaat zul je telkens 
weer opnieuw een injectie moeten gaan halen. 
Dit is te danken aan het herstellend vermogen 
van ons eigen lichaam. Wanneer ons lichaam 
merkt dat de verbindingen tussen de zenu-
wen en spieren op bepaalde plaatsen geblok-
keerd zijn, stelt het alles in het werk om nieuwe 
verbindingen te maken. Zodra dit gelukt is, 
zullen de spieren zich dus weer op de juiste 
wijze gaan samentrekken, met als gevolg dat er 
opnieuw rimpelvorming optreedt.

Maar hoe zijn we eigenlijk op het spoor van 
deze methode gekomen? Dat Botulinum toxine 
type A in staat is om de verbindingen tussen 
zenuwen en spieren te blokkeren, werd al in 
1949 ontdekt. Toch zou het nog veertig jaar 
duren voordat het effect op rimpels werd 
ontdekt. In eerste instantie werd de stof vooral 
gebruikt om aandoeningen aan de oogspieren 

mee te behandelen. Later werd ook ontdekt dat 
overmatig zweten er tijdelijk mee kan worden 
voorkomen. Een andere gekende toepassing 
van Botulinum toxine type A is behandeling van 
een spastische slokdarm. Door de stof toe te 
gaan passen om rimpelvorming te voorkomen, 
werd een lucratieve markt aangeboord. Rimpels 
worden veroorzaakt door samentrekkingen van 
spieren. Onze huid is zeer flexibel, maar zelfs 
die flexibiliteit heeft zijn grenzen. Wanneer de 
huid telkens op dezelfde plek wordt samenge-
trokken, ontstaan plooien die uiteindelijk niet 
meer verdwijnen. Door met behulp van injec-
tables de spierfunctie op die plek uit te schake-
len, komt de huid minder onder druk te staan, 
waardoor rimpels minder goed of zelfs hele-
maal niet meer zichtbaar zijn. We verlam-
men dus eigenlijk een heel klein deel van ons 
lichaam erdoor.

Niet elke plek in lichaam leent zich goed voor 
het toepassen van injectables. Het is bijvoor-
beeld geen goed idee om Botox in de huid rond 
de mond te spuiten, aangezien dan de normale 
motoriek van de mond zou worden aangetast. 
In de meeste gevallen wordt gekozen voor een 
injectie naast de ogen, tussen de wenkbrauwen 
of in het voorhoofd. Hierdoor kunnen fronsrim-
pels en zogenoemde kraaienpootjes succesvol 
worden bestreden. Van belang is echter wel dat 
de behandelaar precies weet wat hij doet. Niet 
alleen de locatie, maar ook de diepte van de 
injectie, speelt een rol. Wordt de naald te diep 
in de huid gezet, dan kan dit leiden tot grote 
problemen. De huid rond het oog is goed met 
injectables te behandelen, maar wanneer de 
spieren van het oog zelf in contact komen met 
de giftige stof, kan dit er toe leiden dat men het 
oog gedurende enkele maanden niet meer kan 
openen. Het behoeft geen nader betoog dat 
hierdoor een zeer vervelende situatie ontstaat. 

Cosmetische gezichtsbehandelingen 
door middel van zogenoemde injec-
tables hebben in de afgelopen jaren 
steeds meer aan populariteit gewon-
nen. Waar dergelijke behandelin-
gen aanvankelijk uitsluitend werden 
uitgevoerd door plastisch chirurgen 
of cosmetisch artsen, is het tegen-
woordig al vrij gangbaar dat ook een 
huisarts, fysiotherapeut of tand-
arts zich bezig houdt met injec-
tables. Daarom is het goed om te 
waken over de kwaliteit van derge-
lijke behandelingen en zelf voldoende 
kennis van zaken te hebben, alvorens 
voor dit type behandeling te kiezen.

Weliswaar is de schade niet van blijvende 
aard, maar handig is het allerminst. Boven-
dien kunnen verkeerd gepositioneerde injecties 
weer nieuwe rimpeltjes op andere plaatsen in 
de hand werken.

Hoe weet je als cliënt of iemand voldoende 
bekwaam is in het injecteren? Er wordt door 
de Nederlandse Vereniging voor Plastische 
Chirurgie gewerkt aan regelgeving hierover. In 
samenwerking met het Ministerie voor Volks-
gezondheid wordt bekeken of met name voor 
de chirurgische ingrepen, zoals ooglidcorrec-
ties en liposucties, de verplichting kan worden 
opgelegd dat deze behandelingen uitsluitend 
mogen worden uitgevoerd door artsen die een 
chirurgische specialisatie hebben voltooid die 
door de Registratiecommissie Geneeskundige 
Specialismen (RGS) wordt erkend. Helaas is het 
voor injectables lastiger om de eisen voor de 
artsen te definiëren. Wel bestaat er een formele 
opleiding tot cosmetische arts, waardoor een 
cliënt in elk geval de zekerheid heeft dat hij te 
maken heeft met een gediplomeerd arts. 

Van een bij de NVPC (Nederlandse Vereniging 
voor Plastische Chirurgie) aangesloten plas-
tisch chirurg mag je verwachten dat die gede-
gen opgeleid is en een adequate behande-
ling kan bieden. De behandelingen die door een 
gediplomeerd arts met aantoonbare ervaring in 
het werk worden uitgevoerd, kunnen als ‘veilig’ 
worden aangemerkt.

Wouter van der Pot • Plastisch chirurg
Kliniek Bloemindael
www.bloemingdael.nl
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filler
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Zegt haarkleur iets 
over intelligentie…?
Jarenlang zijn er veel grappen gemaakt over 
blond haar in relatie tot intelligentie. Het ste-
reotype domme blondje blijkt echter uit onder-
zoek juist slimmer te zijn dan veel mensen den-
ken. Maar is er eigenlijk wel een verband tus-
sen haarkleur en intelligentie…? En zo ja, welke 
kleur haar kan dan worden gekoppeld aan het 
hoogste IQ…?

In Amerika wilden wetenschappers van de Ohio 
State University vorig jaar definitief afrekenen 
met het imago van de domme blondjes. Dat is 
ze aardig gelukt, want uit hun onderzoek bleek 
namelijk dat de dames met een van nature 
blonde haardos juist intelligenter waren dan de 
overige deelnemers. Om een idee te geven van 
de verschillen, de blondines hadden gemiddeld 
een IQ van 103,2 terwijl de brunettes gemiddeld 
102,7 scoorden. De roodharige dames scoorden 
met een gemiddelde van 101.2 nog lager. Dat 
laatste is opmerkelijk, omdat uit een eerder on-
derzoek, dat door Britse en Amerikaanse we-
tenschappers werd uitgevoerd, juist was geble-
ken dat roodharige vrouwen gemiddeld intel-
ligenter zijn dan dames met een andere haar-
kleur. Dat onderzoek, daterend uit 2012, zou 
hebben aangetoond dat roodharige vrouwen 

vier keer zoveel kans zouden hebben om uit-
voerend directeur van een bedrijf te worden. De 
zwartharige dames behaalden in het onderzoek 
met 100,5 gemiddeld de laagste IQ-score.

Duidelijk is in elk geval wel dat een rode haar-
kleur samenhangt met het wel of niet heb-
ben van het gen MC1R. Het vermoeden bestaat 
dat dit gen, samen met MC2R, MC3R en MC4R, 
veel te maken heeft met de centrale functies 
van onze hersenen. Zo is bijvoorbeeld vastge-
steld dat roodharige vrouwen moeilijker on-
der narcose te brengen zijn, maar dat ze tege-
lijkertijd juist weer beter reageren op bepaalde 
typen medicijnen. Een roodharige vrouw rea-
geert heftiger op bijvoorbeeld kiespijn of extre-

me kou, maar kan weer beter overweg met pit-
tig gekruid voedsel en de pijn van bijvoorbeeld 
een injectie. Maar nog even terug naar het on-
derzoek. Mag je nu claimen dat intelligentie 
en haarkleur aan elkaar gerelateerd zijn…? En 
zo ja, is er dan sprake van een genetische fac-
tor die deze beide zaken aan elkaar verbindt…? 
Nee, volgens de onderzoekers is dat niet het 
geval. Het zijn ook de leefomstandigheden die 
hier een rol hebben gespeeld. Wanneer je im-
mers opgroeit in een gezin waar veel wordt ge-
lezen, kan dat al een heel verschil maken in in-
telligentie.
Ben je benieuwd hoe intelligent je zelf bent…? 
Neem dan eens een kijkje op:
www.intelligentietest.nl.

VOEDING

Deze maand hebben we postelein 
gekozen als groente van de maand en 
papaja als fruit.

P
ostelein is onder de ouderen een vrij 
bekende groente. Onder het jongere 
publiek is postelein eerder een verge-
ten groente. 
Deze supergezonde bladgroente 

verdient meer bekendheid. 
De postelein is vanaf mei verkrijgbaar bij uw 
groentespecialist en heeft een licht zure/zoute 
smaak. Postelein is een eenjarige plant en is tot 
en met oktober verkrijgbaar. Postelein moet er 
bij aankoop fris en stevig uitzien. Het is name-
lijk een vrij tere groente, die snel indroogt. Het 
beste is om de groente na aankoop dezelfde 
dag te gebruiken. Voor bereiding hoeft de 
postelein alleen gewassen te worden en kan 
zowel gekookt als vers gegeten worden. Het 
internet staat vol met allerlei recepten. Poste-
lein is buitengewoon gezond, het is een prima 
bron van vezels, zeer laag in calorieën en een 
goede bron van vitamines en mineralen. Zo 

bevat het hoge 
gehaltes van 
onder meer 
vitamine C en 
E en is het rijk 
aan magnesium, 
ijzer en kalium. 
Daarnaast bevat 

postelein veel antioxidanten en is het een bron 
van omega-3 onverzadigde vetzuren. Het bevat 
meer omega-3 dan welke bladgroente ook en 
zelfs meer dan een heel aantal minder vette 
vissoorten. Genoeg reden om de stoute schoe-
nen aan te trekken en het eens een keer op tafel 
te zetten!
De papaja of tropische boommeloen is een 
vrucht uit de familie der Cariceau. De papaja 
is de enige vrucht uit deze familie die beteke-
nis heeft gekregen voor de export. De papaja-
boom heeft een kale, rechte stam met boven-
aan een soort pruik van groene bladeren. Vlak 
hieronder groeien de vruchten in trossen aan de 
stam. De vrucht komt van oorsprong uit Zuid-
Amerika en is het hele jaar door verkrijgbaar. De 
papaja wordt steeds bekender bij de consument 

Groente en fruit van de maand

en is op steeds meer plaatsen verkrijgbaar. Het 
beste kan je de papaja kopen die klaar is voor 
gebruik. De vrucht heeft boterzacht oranje 
vruchtvlees, waarmee diverse mogelijkheden 
zijn voor in de keuken om er lekkere gerechten 
mee te maken. Papaja als tafelfruit: Besprenkel 
parten papaja met citroensap of limesap of met 
Grand Marnier of papaja als voorgerecht met 
rauwe ham. Ook kan je de papaja iets uithol-
len en vullen met  vruchtensalade en serveren 
met slagroom of een lekkere papaja milkshake 
maken! Het vitamine C gehalte van deze vrucht 
is vrij hoog en door het eiwitsplitsende enzym is 
de vrucht licht verteerbaar. Ideale versnapering  
voor baby’s en voor mensen die geen zwaar 
voedsel kunnen verdragen. Interessant detail 
is dat de pitten en de geleiachtige massa goed 
moet worden verwijderd omdat het een sterk 
laxerende werking hebben. In de tropen wordt 
het gebruikt als middel tegen darmparasieten. 
Toch maar even prettig om te weten!

Tot de volgende editie van Lijf & gezondheid!
Gezonde groeten van de firma H. Liefting,
Stefan Liefting
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V
anaf deze week zijn Nederlanders 
een gezonde dineroptie rijker: de 
dagverse kant- en klaar maaltijden 
van KOOC. In een tijd waarin wordt 
gezocht naar gezonde en gemakke-

lijke gerechten is KOOC vernieuwend. Het is de 
éérste bezorgservice in Nederland die uitslui-
tend 100% biologische toevoegingsvrije kant-
en-klaar maaltijden bereidt. Deze maaltijden 
voldoen aan de strenge gezondheidscriteria 
van gezondheidscoach en levensmiddelentech-
noloog Ralph Moorman.

Biologisch en onbewerkte ingrediënten 
De in eigen keuken bereide maaltijden bevatten 
alle bouwsto� en die nodig zijn voor een geba-
lanceerd dieet. Maaltijden van KOOC bevatten 
alleen onbewerkte ingrediënten, zijn gecerti-
fi ceerd en dragen het Inspired by Ralph Moor-
man keurmerk: de maaltijden zijn 100% biolo-
gisch en bevatten geen gluten, lactose, caseïne, 
smaakversterkers, suiker en conserveermidde-
len. KOOC selecteert de biologische grondstof-
fen, bereidt de maaltijden vakkundig in haar 

eigen keuken en bezorgt de dagverse maaltij-
den vervolgens aan huis. De maaltijden zijn na 
bezorging vijf dagen houdbaar en ideaal om 
in te vriezen. Een gezonde toevoeging op de 
huidige keuze aan kant-en-klaar maaltijden. 

Alternatief voor ongezonde bestel-, 
a� aal- of kant-en-klaar-maaltijden
Met de gerechten wil KOOC de perceptie van 
kant- en klaar voedsel veranderen. Kant – en 
klare maaltijden hoeven niet ongezond te zijn. 
‘Wanneer tijd erbij inschiet, dienen de maaltij-
den van KOOC als verantwoord alternatief voor 
ongezonde bestel of a� aalmaaltijden. Door 
een bewuste escape in te zetten, lukt het zelfs 
op de drukste dagen om gezond te eten’, aldus 
Ralph Moorman. KOOC bedenkt, bereidt en 
bezorgt de maaltijd. Zelf hoe�  men het alleen 
maar te bestellen en op te warmen.
Met KOOC wil oprichter Cor Jansen het eetge-
drag van Nederlanders positief beïnvloeden 
en maaltijden aanbieden die passen binnen 
de huidige ontwikkelingen op het gebied van 
voeding. 

In heel Nederland  
Wanneer maaltijden worden besteld voor 
10:00 uur, worden ze de volgende dag bereid 
en om 18:00 uur bezorgd. KOOC maaltijden 
zijn niet alleen beschikbaar in de grote steden, 
maar worden bezorgd in heel Nederland. Er is 
keuze uit zes maaltijden variërend van zalm 
tot runderstoof. Per kwartaal staan er nieuwe 
maaltijden op het menu.

Kijk voor meer informatie over KOOC en haar 
producten op www.kooc.nl.

Nederlands eerste bezorger voor biologische, gezonde 
en dagverse kant-en-klaarmaaltijden gelanceerd  en dagverse kant-en-klaarmaaltijden gelanceerd  

MAIL & WIN
DRIE VERSE MAALTIJDEN VAN KOOC!

Ga naar www.lijfengezondheid.nl/mailenwin 
en vul hier je gegevens in.

Chiropractie bij baby’s en zwangere vrouwen
MEDISCH | ZORG Bethan Phipps, DC

Chiropractor

Chiropractie bij baby’s 
Klachten bij baby’s als gevolg van een geboortetrauma kunnen goed behandeld 
worden door een chiropractor. 

Een baby kan tijdens de geboorte behoorlijk stress ervaren, wat kan leiden tot een 
geboortetrauma. Tijdens de geboorte komt er ongeveer 30 kilogram druk op het 
hoofdje van de baby te staan. Daarnaast moet het hoofdje tijdens de geboorte 
ongeveer 90 graden draaien om door het geboortekanaal te komen. Bij een 
kunstverlossing met bijvoorbeeld een tang, vacuümpomp of keizersnede is de 
kans op een geboortetrauma groter doordat er aan het hoofdje wordt getrokken 
en gedraaid.

Gevolgen van een geboortetrauma kunnen zijn: darmkrampjes, koliek, 
voorkeurshouding (wat kan leiden tot een scheef of plat hoofdje, omdat de schedel 
nog week is), KISS-syndroom, KIDD-syndroom, onrustige baby’s en baby’s die 
meer dan twee uur per dag huilen. Wanneer een baby meer dan twee uur per dag 
huilt zonder duidelijke reden, is dit een indicatie dat er iets niet goed is. Ook als de 
baby moeite heeft met borstvoeding, is het van essentieel belang dat er zo snel 
mogelijk iets wordt gedaan om de baby en moeder te helpen. 

Is chiropractie bij baby’s veilig?
Al vanaf de geboorte kunnen baby’s behandeld worden door een chiropractor. 
De chiropractische behandeltechnieken voor baby’s en kinderen zijn zeer zacht 
en veilig.

Chiropractie tijdens de zwangerschap
Ook kunnen klachten tijdens de zwangerschap goed behandeld worden door 
middel van chiropractie. Een chiropractor kan afwijkingen in de wervelkolom en het 
bekken corrigeren. Door gebruik van speciale zwangerschapstechnieken kunnen 

zwangere vrouwen tot de laatste dag van de zwangerschap behandeld worden 
om zo optimale mobiliteit in het bekken te bevorderen, het bevallingsproces te 
vergemakkelijken en instabiliteit tegen te gaan.
 
Afspraak maken
Voor een afspraak bij de chiropractor is geen verwijzing nodig van een huisarts of 
andere specialist. Chiropractische behandelingen worden geheel of gedeeltelijk 
vergoed vanuit de aanvullende verzekering en dit valt niet onder het eigen risico. 

Bij Avant-Garde Chiropractie kunt u terecht voor een gratis (analyse) consult. 
www.avantgardehealth.nl/analyse  / 023-2052188

VOEDING
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I
n het algemeen geldt dat bewegen gezond 
is. Werken houdt je veelal in beweging en 
dus kun je op basis van dit gegeven conclu-
deren dat werken vaak gezond is. Ook zorgt 
werken er in veel gevallen voor dat je in 

contact komt met andere mensen. Die sociale 
contacten zijn belangrijk voor ons, dus ook dat 
is een argument om werken als een gezonde 
bezigheid te beschouwen. Daarnaast geeft 
werken in de meeste gevallen een bepaalde 
mate van voldoening of trots en ook daar 
vaart onze gezondheid wel bij. Het bezorgt 
ons een bepaalde status, omdat we ergens in 
uitblinken.  
 
Ons geestelijk welbehagen heeft baat bij een 
baan die ons voldoening geeft. Dit zijn allemaal 
positieve effecten die aan werken toegeschre-
ven kunnen worden. Maar werken kan ook een 
sleur worden, tot stress leiden en bij slechte 
arbeidsomstandigheden kan er zelfs sprake 
zijn van lichamelijke problemen. Kortom, het 
hebben van een baan is absoluut geen garantie 
voor een betere gezondheid. 
 
Weliswaar is het aantal zieken onder de werk-

lozen hoger dan onder de werkende mede-
mens, maar daarbij kun je in veel gevallen 
oorzaak en gevolg omdraaien. Anders gezegd, 
mensen die vaak of chronisch ziek zijn, hebben 
meestal meer moeite om een baan te vinden 
of te behouden. Dat geeft een vertekend beeld 
bij het vinden van een antwoord op de vraag 
of het hebben van een baan bijdraagt aan de 
gezondheid van de mens. Het hangt er ook nog 
vanaf hoeveel uren iemand werkt, want iemand 
die meer dan veertig uur per week op zijn 
werk doorbrengt, is niet per definitie produc-
tiever dan iemand die veertig uur als maxi-
mum hanteert. Het is de kunst om efficiënt te 
werken, zodat je op de juiste momenten piekt 
en daardoor meer gedaan krijgt in dezelfde 
hoeveelheid tijd.

Dat laatste geldt overigens niet voor elke baan. 
Soms kun je werk efficiënter doen, maar lang 
niet voor elke beroepsgroep is dat mogelijk. 
Bovendien houdt het natuurlijk ook een keer 
op met de efficiency. Er zal altijd een moment 
komen waarop je moet vaststellen dat je de 
top van je kunnen bereikt hebt. De verschillen 
tussen de diverse beroepsgroepen zijn interes-
sant om eens nader onder de loep te leggen. 

Want wat zijn nu eigenlijk de meest gezonde 
beroepen? Met stip op de eerste plaats staat 
de fitness instructeur. Bij dit type werk beweeg 
je veel, heb je meestal een flexibel werk-
schema en kom je veel in contact met andere 
mensen. Die contacten verlopen bovendien op 
een positieve manier. Dit alles zorgt over het 
algemeen voor veel werkplezier en een goede 

MEDISCH | ZORG

Hoe gezond is werken eigenlijk...?

In de Nederlandse samenleving is 
het de bedoeling dat iedereen werkt. 
Daarmee kunnen we geld verdienen 
om in ons eigen levensonderhoud te 
voorzien en kunnen we via de belas-
tingen meebetalen aan zaken die 
door de overheid worden geregeld 
in het kader van het algemeen nut. 
Mensen die werk weigeren, hoeven 
tegenwoordig niet te rekenen op 
een uitkering. Een uitkering is in veel 
gevallen gekoppeld aan een sollicita-
tieplicht, zodat men op korte termijn 
weer aan de slag kan gaan. Ook 
moeten we steeds langer doorwer-
ken voordat we van onze rust mogen 
genieten. 
De pensioengerechtigde leeftijd is 
verhoogd, zodat het werkende deel 
der natie voldoende geld bijeen 
brengt om de extra uitkeringskosten 
door de vergrijzing te kunnen opvan-
gen. Bij dit alles is de vraag gerecht-
vaardigd of werken eigenlijk wel zo 
gezond is.

gezondheid. Je zou het misschien niet zo snel 
verwachten, maar ook een ontwikkelaar van 
software heeft in principe een zeer gezonde 
baan. Vaak hebben mensen van dit beroep 
een wat eenzijdig beeld, het wordt al snel 
geassocieerd met acht uur per dag kantoor-
werk, waarbij nauwelijks sprake is van bewe-
ging. Werk je echter als ontwikkelaar van soft-
ware bij een bedrijf dat het afgeleverde werk 
boven het aantal gewerkte uren stelt, dan zit 
je goed. Een verzekeringsadviseur komt ook 
positief naar voren in het onderzoek, omdat 
dit beroep weinig fysieke kracht vergt, even-
als de fitness instructeur gepaard gaat met veel 
contacten met klanten en er weinig sprake is 
van stress. Werk je als bloemist, dan heb je ook 
een gezonde baan, want de hele dag tussen de 
bloemen en planten staan, werkt stressverla-
gend.

Uiteraard zijn er ook banen die niet zo goed 
zijn voor je gezondheid. Een brandweerman 
bijvoorbeeld, staat bloot aan veel stress. Boven-
dien is de kans op verwondingen en ziekte 
in deze branche aanmerkelijk groter. Andere 
negatieve uitschieters zijn de bouw (zwaar 
werk), de advocatuur (stress) en mensen die 
in nachtdiensten werken, bijvoorbeeld in de 
verpleging.

Ben je op zoek naar (ander) werk en twijfel je 
over het kiezen van een beroep? De beroepen-
test van de website www.nationaleberoepen-
gids.nl kan je hierbij op weg helpen. Aan deze 
beroepentest zijn meer dan 2400 beroepen 
gekoppeld.
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Waarom dagelijks ontbijten met havermout 
en amandelmelk niet optimaal is

VOEDING

Want voeding is niets anders dan informa-
tie voor je cellen en je genen. Na iedere maal-
tijd past jouw lichaam zich aan op basis van de 
voeding die het krijgt aangeboden. Voeding kan 
afbreken of opbouwen, ondersteunen of irrite-
ren. 

De laatste tijd is haver in de vorm van haver-
mout het nieuwe wondergraan en amandel-
melk de beste koemelkvervanger. Veel mensen 
eten het dagelijks. Is dit wel zo gezond?  

Wanneer is iets mensvoeding? 
Oorspronkelijk at de oermens zo’n 2000 
verschillende natuurlijke voedingsmiddelen per 
jaar. Variatie was het sleutelwoord. De belang-
rijkste regel op voedingsgebied is: 
Als de mens van alles een beetje eet, is alles 
mensvoeding. 
Als de mens van een beetje alles eet, is niets 
mensvoeding. 

En hier gaat het fout. Eenzijdigheid is tegen-
woordig het grootste voedingsprobleem. Dus 
iedere ochtend havermout met amandelmelk is 
niet optimaal.  

Waarom ben ik niet wat ik eet? 
Alles wat je eet moet door je spijsverterings-
enzymen en darmbacteriën worden verwerkt. 
Pas dan wordt het opgenomen. Je bent dus 

Van troepvrij naar kunstmatig voedsel 
Het gevolg is dat de moderne mens te veel 
koolhydraten eet, en te weinig gezonde eiwit-
ten en vetten. Want de voedingsindustrie 
vermarkt jouw instinct voor zoet. Voeding is 
big business. De ene hype lost de andere af. 
Het ene dieetboek is nog geen bestseller of er 
verschijnt weer een nieuwe.

Waar je oorspronkelijk op voedingsgebied veilig 
was in handen van de natuur, ben je nu onveilig 
in handen van de mens. Want in het commerci-
ele voedingslandschap is de stap van oorspron-
kelijke, gezonde en troepvrije voeding naar 
kunstmatig en ongezond voedsel gemaakt. 

Wat je eet en 
drinkt heeft echter 

wel een groot 
effect op jouw 
(toekomstige) 
gezondheid.

niet wat je eet, maar wat je opneemt. De bacte-
riën in je darm worden ook wel darmflora of het 
microbioom genoemd.

 
Er zitten tienmaal 

zoveel bacteriën in 
je darm als cellen 
in jouw lichaam.

 
Het totale gewicht van deze bacteriën bedraagt 
ongeveer 1,5 kilo. Je kunt deze bacteriën zien 
als een orgaan binnen een orgaan, namelijk 
binnen je darm. Als je goed voor je darmbacte-
riën zorgt, zorgen de bacteriën goed voor jou. 
Gezondheid wordt namelijk voor een groot deel 
bepaald door de verschillende bacteriestam-
men die in je darm leven. Eenzijdigheid brengt 
je darmflora meer uit balans, en variatie brengt 
je darmflora meer in balans. 

Hoe kan haver mijn darmflora verstoren? 
Neem haver. Haver is oorspronkelijk een 
glutenvrij graan, maar tijdens transport komt 
haver vaak met gluten in aanraking. De meeste 

Als mens eet en drink je iedere dag. 
Je eet per jaar ongeveer tienmaal je 
lichaamsgewicht. Waar het menu van 
de oermens alleen oorspronkelijke 
voeding kon bevatten – er was nog 
geen supermarkt - is het voedingspa-
troon sinds het ontstaan van de land-
bouw en veeteelt 8000 jaar gele-
den drastisch veranderd. De mens 
is sindsdien veel meer brood, pasta, 
rijst, aardappelen en koemelkproduc-
ten gaan eten. 

Drs. Richard de Leth 
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haver bevat daardoor gluten, tenzij er op de 
verpakking ‘zonder gluten’ of ‘glutenvrij’ staat 
aangegeven. Haver – en dus havermout - is 
enorm rijk aan zetmeel.
 
Haver bevat 64 procent zetmeel, wat enorm 
hoog is. Het is belangrijk om havermout goed 
te kauwen, want de vertering van zetmeel 
start al met het speekselenzym amylase in de 
mond. Daarnaast zie ik in mijn praktijk tijdens 
ontlastingsonderzoek regelmatig dat de darm-
flora door overmatig zetmeel – lees: iedere dag 
havermout – is verstoord. Zetmeel zorgt voor 
een toename van de gramnegatieve bacte-
riën. Je hebt deze bacteriën wel nodig, maar 
niet teveel. Want een relatieve toename gaat 
ten koste van de andere darmbacteriën. Een 
disbalans is het gevolg. Een verstoorde darm-
flora zorgt voor een verstoorde opname. En 
het is zonde als je dure ontlasting hebt omdat 
bepaalde voedingsstoffen niet worden opge-
nomen. 
 
Granen - waaronder haver - bevatten schim-
mels en deze schimmels produceren gifstoffen, 
mycotoxinen genoemd. Mycotoxinen zijn hitte-
bestendig en kunnen laaggradige ontsteking - 
de rode draad onder Westerse welvaartsziek-
ten - veroorzaken. Beperk dus de inname van 
granen, waaronder haver. 

Hoe kunnen amandelen voor meer 
ontsteking zorgen? 
De meeste mensen nemen havermout met 
amandelmelk. Amandelmelk bevat over het 
algemeen weinig amandel en veel water. 
Meestal zit er maar 2 procent amandelen in een 
pak. Het is anders met zelfgemaakte amandel-
melk. 

Noten en zaden zijn goede bronnen van eiwit-
ten en vetzuren. Ook hier draait het om balans, 
want noten en zaden zijn rijker aan omega-6 
vetzuren (die ontsteking stimuleren) dan aan 
omega-3 vetzuren (die ontsteking remmen). 
 

 Amandelen (100 g):
 Totaal omega-3:  6 mg
 Totaal omega-6:  12065 mg (2010 keer 

zoveel omega-6)

 in vergelijking met bijvoorbeeld: 

 Lijnzaad (100 g):
 Totaal omega-3:   22813 mg (3,86 keer 

zoveel omega-3)
 Totaal omega-6:  5911 mg

 Groene bladsla (1 krop, 360 g):
 Totaal omega-3:   209 mg (2,4 keer 

zoveel omega-3)
 Totaal omega-6:  86,4 mg

 Spinazie, rauw (100 g):
 Totaal omega-3:  138 mg (5,3 keer 

zoveel omega-3)
 Totaal omega-6:  26 mg
 

Ook hier is het belangrijk dat je voor variatie 
zorgt. Want een overschot aan omega-6 vetzu-
ren (zitten ook vooral in pakjes en zakjes!) en 
een tekort aan omega-3 vetzuren vergroot 
de kans op ontstekingen. Eet naast een klein 
beetje noten en zaden (omega-6) vooral veel 
(blad)groentes, en een beetje vis (omega-3). 
Zo zorg je voor een goede vetzuurbalans en 
verklein je de kans op ontstekingen. 

Richard, wat moet ik dan ontbijten? 
Neem lekker havermout met amandelmelk. 
Zorg het liefst voor een kleinere portie haver-
mout en doe hier wat hennepzaad, chiazaad, 
walnoten, lijnzaad of kokos bij. Zo verlaag je de 
hoeveelheid koolhydraten van de havermout– 
en krijg je minder verstoring van de bloedsui-
kerbalans en darmflora – en voeg je wat extra 
eiwitten en vetten van de hennepzaad, chia-
zaad, walnoten, lijnzaad of kokos toe. 

Maar het belangrijkste: eet morgenochtend iets 
anders. 

Jeetje, ik heb helemaal geen tijd om iets 
anders te bedenken! 
Ik zal je een makkelijke regel geven om de 
oorspronkelijke omgeving met veel variatie na 
te bootsen.
 
Maak gebruik van de 3-dagen regel.
 
Wat je vandaag eet, eet je morgen en over-
morgen niet. Je eet het dus slechts één keer 
per drie dagen. Concreet betekent dit dat je 3 
favoriete ontbijtjes mag kiezen. En deze kun je 
steeds afwisselen, als volgt: 

Maandag:    Ontbijt 1, bijvoorbeeld havermout 
met amandelmelk

Dinsdag:  Ontbijt 2, bijvoorbeeld een paar 
eimuffins

Woensdag:   Ontbijt 3, bijvoorbeeld kokosyog-
hurt met Zanola 

Donderdag:  Ontbijt 1
Vrijdag:  Ontbijt 2
Zaterdag:  Ontbijt 3
Zondag:  Ontbijt 1

Enzovoort, herhaal ontbijt 1 t/m 3 dus steeds 
achter elkaar.

Wat moet ik onthouden? 
Eenzijdigheid is het grootste voedingspro-
bleem. Bescherm jezelf en je gezondheid met 
de 3-dagen regel. 

En nu? 
Kies drie favoriete en voedzame ontbijtjes 
uit. Mijn nieuwe Ebook ‘OERsterk & Troepvrij 
Ontbijten’ geeft je veel inspiratie, zie 
www.oersterk.nu/boeken voor meer informatie. 

Richard de Leth • Auteur en Doctorandus
in de Geneeskunde
Heemskerk
www.oersterk.nu

over de auteur

Carpaccio van biet, grapefruit 
& geitenkaas
voor 4 personen

Ingrediënten
• 2 eetlepels lijnzaadolie
•  2 eetlepels za’atar-kruidenmelange
•  1 grote rode biet, geschild en in dunne plakjes 

gesneden met een mandoline
•  1 grote gele biet, geschild en in dunne plakjes 

gesneden met een mandoline
•  1 grote regenboogbiet, geschild en in dunne 

plakjes gesneden met een mandoline
• 1 roze grapefruit
• 4 dunne plakjes geitenkaas, gekoeld
• 12 kalamata-olijven, ontpit
•  4 radijsjes, gewassen en doormidden 

gesneden
• 1 handje rucola
•  1 eetlepel balsamicoglazuur
•   rode snijbiet- of spinaziebladeren 

(naar keuze)

Bereiding
Strijk met een bakkwast een halve eetlepel lijn-
zaadolie uit over vier borden en strooi er een 
beetje van de za’atar-kruidenmelange over. Leg 
hier de plakken rode, gele en regenboogbiet en 
roze grapefruit op. Verdeel dan de plakken gei-
tenkaas, olijven, radijshelften en rucolablaad-
jes over de borden. Voeg de balsamicoglazuur 
toe en bestrooi elk bord eventueel nog met een 
paar snijbiet- of spinaziebladeren.
Serveer meteen.

Uit het boek:
De Yogakeuken

Photography by Lisa Cohen

RECEPT
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