Enkele principes van een gezonde basisvoeding

Tien richtlijnen voor een gezonde voeding

De mens heeft behoefte aan voeding die:

1.
voldoende brandstoffen bevat (koolhydraten en vetten);

2.
de goede koolhydraten bevat;

3.
de goede vetzuren bevat, in de juiste balans;

4.
voldoende bouwstoffen (eiwitten en vetten) bevat en van de goede soort;

5.
de macronutriënten in de goede verhoudingen bevat;

6.
voldoende micronutriënten bevat;

7.
een juiste verhouding micro/macronutriënten kent;

8.
geen anorganische toevoegingen bevat;

9.
zoveel mogelijk onbewerkt is;

10.
een basisch overschot oplevert.

1. Voeding dient voldoende brandstoffen te bevatten

Aan brandstof bestaat bij ons huidige consumptiepatroon geen gebrek. De meeste mensen in onze samenleving nemen juist te veel brandstof op. Met name de zgn. geraffineerde koolhydraten zijn de grote boosdoeners omdat zij zuivere brandstof leveren -en dus een zeer hoge calorische waarde- maar tegelijkertijd onvoldoende bijbehorende micronutriënten die als cofactoren noodzakelijk zijn voor de omzetting van voedingsenergie uit koolhydraten en vetten in energie voor onze lichaamscellen (zie ook bij 2).

Als de inname van calorieën het verbruik langdurig overschrijdt, zal het lichaam de onbenutte koolhydraten omzetten in triglyceriden en als reservebrandstof opslaan. Op termijn zal dan structureel overgewicht ontstaan en een langdurig, fors overgewicht vormt een risicofactor voor allerlei aandoeningen, zoals type II-diabetes.

Verder is van belang dat de koolhydraten en vetten zo natuurlijk mogelijk zijn, dat wil zeggen bij voorkeur onbewerkt. Alleen onbewerkte (ongeraffineerde), grove koolhydraten bevatten voldoende vezels en enzymen.

Ook vetten kunnen gemakkelijk in energie worden omgezet. De verbranding van verzadigd vet is moeilijker dan van onverzadigd vet. Dit is een punt waarmee rekening gehouden dient te worden in de voeding (zie ook bji 3.). Voeding dient voldoende onverzadigde vetzuren te bevatten, maar de functie van deze vetzuren gaat, in tegenstelling tot die van de koolhydraten, verder dan de calori-sche capaciteit. Verzadigde vetten worden vermoedelijk wél uitsluitend als brandstof benut.

Advies

>
Eet zoveel koolhydraten/vetten als op korte termijn zal worden verbruikt;

>
Zorg voor een correcte keuze van koolhydraten (zie ook bij 2).

>
Zorg voor een correcte vetzuurbalans (zie ook bij 3).

2. Voeding dient de goede koolhydraten te bevatten

Met name geraffineerde koolhydraten vormen op termijn een zware belasting voor het lichaam, omdat:

-
ze wél brandstof leveren, maar niet in voldoende mate de bijbehorende cofactoren (vitamines, mineralen e.a.) die noodzakelijk zijn voor de verbranding. Deze zijn immers tijdens het productieproces als ballaststoffen verwijderd;

-
de sterke concentratie van koolhydraten een te zware druk legt op de insulinerespons, hetgeen zich op langere termijn kan uiten in hyperinsulinisme. Dit kan weer uitmonden in hypoglykemie, een van de meest voorkomende welvaartsziekten;

-
het lichaam voor de verbranding noodzakelijke stoffen uit de bioreserves moet halen (ze zitten immers niet in het product), hetgeen het risico op toenemende, relatieve voedingstekorten vergroot.

In de reguliere voedingsleer maakte men zich voorheen niet zo druk om geraffineerde koolhydraten. Tegenwoordig wordt echter steeds duidelijker dat veel kinderen op steeds vroegere leeftijd last krijgen van overgewicht als gevolg van een toenemend suikergebruik. Zo eet de gemiddelde Nederlander circa 35 kg suiker per jaar. Slechts een klein deel hiervan (15%) doen we zelf in ons eten en drinken. Vooral de toename van het gebruik van de zogenaamde 'verborgen suikers' is dus een groot gevaar. Veel ouders denken er goed aan te doen hun kind vol te stoppen met suikerhoudende vitamine- en vruchtendrankjes. Ook de gezonde 'pauzekoekjes' bevatten erg veel suiker, evenals de zo makkelijk te bereiden kant-en-klaarmaaltijden en pot- en blik-groenten. Al deze producten zorgen voor een oververtegenwoordiging van de verkeerde koolhydraten in de voeding van menig kind, met vele, in eerste instantie vaak lastig verklaarbare, klachten als gevolg. Elk van de volgende symptomen kan bijvoorbeeld verband houden met een te hoge sui-kerconsumptie en een te hoog suikergehalte in het bloed: bedwateren, tandbederf, slapeloosheid, heesheid, prikkelbaarheid, moeheid, zwakke afweer, transpiratie, jeuk, zwaarlijvigheid en andere aandoeningen.

Advies

>
Eet zo weinig mogelijk geraffineerde koolhydraten (snoep, suiker, koek, witmeelproducten enz.);

>
Eet koolhydraten zoveel mogelijk in de grove, natuurlijke vorm (gunstig voor de regulering van de bloedsuikerspiegel), bij voorkeur van biologische teelt.

3. Voeding dient de juiste vetzuurbalans te bevatten

De vetzuren kunnen worden verdeeld in de groepen omega-3 (sterk meervoudig onverzadigd), omega-6 (linolzuren) en omega-9. Tot de omega-3 groep behoren de visoliën, waarvan het belang inmiddels afdoende is aangetoond. Linolzuren vindt men in vele plantaardige oliën, zoals zonnebloemolie en saffloerolie. Ook deze vetzuren zijn merendeels meervoudig onverzadigd, zij het niet in die mate als de visoliën. Sommige planten produceren alfa-linoleenzuur, dat eveneens een omega-3 vetzuur is (het is een voorloper van de visoliën). Met name lijnzaadolie is een goede bron van alle omega-vetzuren, waarbij het omega-3 in de vorm van alfa-linoleenzuur aanwezig is.

Essentiële vetzuren zijn vetzuren die niet (voldoende) door het lichaam kunnen worden aangemaakt en die via de voeding dienen te worden opgenomen. Omega-3 vetzuren (onder andere alfa-linoleenzuur, eicosapentaeenzuur (EPA) en docosahexaeenzuur (DHA)) en omega-6 vetzuren (linolzuur en arachidonzuur) zijn essentiële vetzuren. Vooral EPA en DHA hebben een belangrijk effect op de menselijke gezondheid (bloeddruk, cholesterolgehalte, ontstekingsziektes). De voornaamste bronnen van omega-3 vetzuren zijn vette vis, groene groenten, noten, vlaszaad, lijnzaad, walnootolie, sojabonen en schelpdieren.

Het grootste voedingstekort in Nederland (en alle andere welvaartslanden) is vermoedelijk dat van de onverzadigde vetzuren. Aangezien alle lekkernijen (verborgen) verzadigd vet bevatten en het overgrote deel van de mensheid vrijwel uitsluitend op smaak eet (hetgeen in een natuurlijk milieu wel kon, maar nu beslist niet meer), krijgen we dus veel te veel verzadigd vet binnen. Dit levert, in combinatie met weinig onverzadigd vet, een vetzuurverhouding op die het risico op hart- en vaatproblemen op oudere leeftijd sterk verhoogt. De hier bedoelde vetzuurverhouding betreft de verhouding tussen het aandeel in de voeding van de onverzadigde vetzuren, gedeeld door het aandeel in de voeding van de verzadigde vetzuren. Dit verhoudingsgetal dient groter te zijn dan 1, omdat alleen dan het verzadigd vet voldoende kan worden verbrand (waardoor ook de cholesterolstofwisseling in balans blijft) en voldoende onverzadigd vetzuur aanwezig is voor de vele functies in het lichaam die hiervan afhankelijk zijn (celwanden, hormonale systeem, afweersysteem e.a.).

Het advies om minder vet te eten heeft dus uitsluitend betrekking op verzadigde vetzuren. Het is juist van cruciaal belang om meer onverzadigde vetzuren consumeren! Verzadigd vet heeft buiten de brandstoffunctie slechts één erkende, andere belangrijke functie in het menselijk lichaam, namelijk de functie in de celmembraan.

Vele mensen in onze samenleving consumeren te veel verzadigd vet, en omdat verzadigd vet een relatief hoog smeltpunt heeft, zal het in het lichaam kunnen gaan stollen en zich dan afzetten aan vaatwanden en in organen. De vetzuurverhouding dient, zoals hiervoor gesteld, groter te zijn dan 1, blijkt in de praktijk bij veel mensen vaak slechts circa 0,5. Dat betekent dat men dan veel moeite zal hebben met de verbranding van verzadigd vet, met name indien men niet veel fysieke arbeid verricht.

Tegenwoordig wordt ook in toenemende mate gewezen op het gevaar van transvetten. Transvetten ontstaan door het via een chemische behandeling harden van olie (hydrogeneren), teneinde hier halvarine of margarine van te maken. Transvetten zijn onnatuurlijke vetten waarvan uit onderzoeken is gebleken dat deze het serumlipidengehalte ongunstig beïnvloeden. Hierdoor zouden ze in nog sterkere mate dan verzadigde vetten bijdragen aan het ontstaan van hart- en vaatziekten.

Advies

>
Gebruik tweemaal of meer in de week vette vis. Vette vis is een uitstekende leverancier van omega-3 vetzuren. Deze vetzuren zijn onder meer belangrijk voor de bouw van celwanden, het hormonale stelsel en het immuunsysteem;

>
Gebruik dagelijks voldoende vetzuurrijke zaden en noten (ongebrand), of gebruik koudgeperste lijnzaadolie (samen met vitamine E!);

>
Gebruik voor verhitting (bakken, braden, frituren) uitsluitend verzadigde vetten, zoals roomboter, of enkelvoudig onverzadigde vetzuren (olijfolie);

>
Wees matig met verzadigd vet. Zorg in ieder geval voor een goede vetzuurbalans;

>
Gebruik geen kunstboters, maar neem gewoon roomboter met mate;

>
Cholesterol in de voeding is (behoudens een zeldzaam voorkomende ziekte waarbij de lever verkeerde hoeveelheden cholesterol produceert) volkomen onschadelijk. Eet dus zoveel eieren als u wilt.

4. Voeding dient voldoende bouwstoffen van de goede soort te bevatten

De meeste structuren in het menselijk lichaam worden gebouwd uit aminozuren, die worden verkregen uit eiwitten in de voeding. De eiwitconsumptie dient voldoende te zijn om herstel en bouw van weefsels, alsmede de synthese van aminozuur-afhankelijke biomoleculen, mogelijk te maken.

Vlees- en melkproducten geven alle essentiële aminozuren, dat wil zeggen alle aminozuren (eiwitbestanddelen) die uit de voeding moeten komen, omdat ze door het menselijk lichaam niet kunnen worden aangemaakt. Afdekking van de aminozurenbehoefte met plantaardig eiwit is zeker mogelijk, maar vereist veel meer attentie bij de samenstelling van maaltijden, omdat vrijwel geen enkel plantaardig voedsel (uitgezonderd soja) alle essentiële aminozuren bevat. Het nadeel van vlees als eiwitbron zit in de begeleidende stoffen die veelal hierin worden teruggevonden, en die voor de gezondheid minder gunstig zijn. Te denken valt hierbij niet alleen aan urinezuren e.d., maar vandaag de dag ook aan de effecten van de bio-industrie, zoals antibiotica en anabolica, die veelvuldig in varkens- en kalfsvlees aanwezig plegen te zijn.

Ook onverzadigde vetzuren zijn bouwstoffen, onder meer voor de aanmaak van celmembranen (zie bij 3). Goede bronnen hiervan zijn vis, zaden, noten, groente en fruit. Behalve vis, dient dit voedsel niet te worden verhit of te zijn geweest.

Advies

>
Gebruik zo weinig mogelijk kalfs- en varkensvlees. Rundvlees, kip en ander gevogelte kan met mate worden genuttigd. Paardenvlees, lamsvlees en geitenvlees kan, zolang niet extreem gecultiveerd;

>
Gebruik voldoende onverzadigde vetzuren, door bijvoorbeeld tweemaal per week vette vis te eten en/of regelmatig koudgeperste lijnzaadolie te gebruiken (met extra vitamine E!). Vette vis is een uitstekende eiwitbron en leverancier van belangrijke vetzuren. Hoe meer onbewerkt, hoe beter. Dus liever een rauwe haring dan een gerookte makreel;

>
Rechtsdraaiende magere kwark is niet alleen een relatief goede eiwitbron, maar is ook gunstig voor de darmflora en geeft praktisch geen verzadigd vet.

5. Voeding dient de macronutriënten in de goede verhoudingen te bevatten

Eiwitten, vetten en koolhydraten dienen alle in de voeding aanwezig te zijn, en bij voorkeur in een bepaalde verhouding. Deze verhouding steekt niet uiterst nauwkeurig, maar op langere termijn is het beter dat de balans een zekere stabiliteit kent. Een probleem hierbij is dat het inzicht in een juiste voedingsbalans van de macro-voedingsstoffen bij de voedingsdeskundigen nogal verschilt. Met name ten aanzien van de hoeveelheid eiwit die benodigd zou zijn, lopen de meningen nogal uiteen.

Het huidige Amerikaanse dieet (en ons Nederlandse dieet zal daar vermoedelijk niet veel van afwijken) kent de volgende verhouding (op basis van hun calorisch waarde):


eiwitten:

12%


koolhydraten:
46%


vetten:

42%

Dezelfde cijfers voor de diermens-voeding zijn echter door wetenschappers als volgt gecalculeerd:


eiwitten:

25-30%;


koolhydraten:
30-35%;


vetten:

20-30%.

Indien we ons zouden kunnen verlaten op de laatste cijfers, dan moeten we vaststellen dat we te veel vetten eten en te weinig eiwitten. Dit klopt in zoverre met de praktijk van alledag, dat de vetconsumptie inderdaad duidelijk veel hoger is dan deze behoort te zijn. Een gevolg van het eten van lekkernijen, zoals snoep, gebak en snacks. Verder: als we inderdaad te weinig eiwitten eten, dan gaat het hier vooral om de plantaardige eiwitten en niet om de dierlijke!

Advies

>
Streef op lange termijn naar een balans van de macronutriënten in de voeding, waarvan de calorische waarde ongeveer als volgt ligt:


eiwitten:

30%


koolhydraten:
40%


vetten:

30%


Ten aanzien van de keuze van de macronutriënten wordt verwezen naar de punten 2 en 3.

6. Voeding dient voldoende micronutriënten te bevatten

Hier ligt in het algemeen een groot probleem. Door het hergebruik van landbouwgronden (monocultuur), de toepassing van kunstmest, gewasversnellers, groeistimulansen en allerlei andere landbouwtechnologische trucs is de voedingswaarde van de landbouwgewassen ten aanzien van het gehalte aan vitamines en mineralen aanzienlijk gedaald. Als kunstmest geen selenium en magnesium bevat, kan men ook niet verwachten dat het aandeel van deze belangrijke mineralen in de voeding gehandhaafd kan blijven. En dat is nog maar een voorbeeld.

De enige manier om volwaardig voedsel te kunnen consumeren is het aanschaffen van biologisch geteeld voedsel. Zelfs indien men erin zou slagen om continu dit soort voedsel te benutten (maar is er nog wel voldoende landbouwgrond om voor eenieder biologisch voedsel te verbouwen), dan is er nog het probleem dat als gevolg van de sterk verhoogde milieubelasting ook de hoeveelheid micronutriënten in volwaardige voeding tekortschiet om alle aanslagen op het organisme te weerstaan.

Advies

>
Gebruik voedsel dat zo volwaardig mogelijk is.

>
Gebruik dagelijks een breedspectrum multi-vitaminen/mineralen preparaat.

>
Gebruik dagelijks minimaal 1 gram vitamine C extra.

7. Voedsel dient een juiste verhouding micro/macronutriënten te bevatten

Indien de mineraalbalans in de landbouwgronden op langere termijn wijzigt als gevolg van onbalansen in de kunstmest, zal ook de mineraalbalans in de gewassen ontregelen. Zo is het een publiek geheim dat de calcium/magnesium-ratio in zuivelproducten te hoog aan het worden is, met alle gevolgen van dien.

Ook het gebruik van anorganische substanties in de landbouw zal leiden tot een disbalans in het akkerland, dan wel tot een disbalans in de gewassen zelf. De meest voorkomende disbalans is echter die in bewerkte, geraffineerde producten.

8. Voeding dient geen anorganische toevoegingen te bevatten

De natuurgeneeskunde toont steeds weer aan dat lichaamsvreemde additieven de gezondheid ondermijnen:

-
ze roepen bij voortduring ongewenste afweerreacties op, hetgeen tot allergievorming kan leiden;

-
op termijn verzwakken ze de afweer;

-
ze kunnen de ontgiftingsorganen Ben dan met name de leverB overbelasten;

-
ze verstoren normale biochemische processen, met name bij mensen van wie het immuunsysteem zich nog niet voldoende heeft ontwikkeld, zoals jonge kinderen.

Niettemin maken de officiële voedingsinstanties zich niet druk om een en ander. Zoals volgens de huidige wetenschapsnormen gebruikelijk, geldt ook hier de wet van het dubbelblind bewijs: het is niet echt bewezen, dus het is niet zo.

Advies

>
Gebruik zo weinig mogelijk lichaamsvreemde stoffen in de voeding (en daarbuiten). Deze stoffen komen met name voor in kant-en-klaar voedsel en in voedsel dat langere tijd bewaard moet kunnen worden.

9. Voeding dient zoveel mogelijk onbewerkt te zijn

Aangezien de mens zijn huidige lichaam, genetisch gezien, heeft geërfd van de diermens, die instinctief at en derhalve zijn voedsel rechtstreeks uit de natuur consumeerde, is het vanzelfsprekend dat ook het biologisch systeem van de mens slechts goed kan functioneren door de consumptie van voedsel in dezelfde staat als dat wat de diermens at. Er zijn aanwijzingen dat het voedsel van de diermens als volgt was opgebouwd: fruit, groente (planten, knolgewassen), zaden en noten, klein wild en vis. Alle elementen die in dit voedsel aanwezig zijn, zouden dan ook belangrijk voor de huidige mens moeten zijn. Verdergaand onderzoek en de praktijk bewijzen in toenemende mate het gelijk van deze benadering.

Bewerking van voedsel leidt steeds tot verandering van voedsel. Bewerkingsprocessen als koken, grillen, bakken, braden, frituren enz. hebben maar één belangrijk voordeel: ze doden schadelijke micro-organismen. Voor het overige zijn het cultuurprocessen ter verfijning van smaak en/of aanzien, of ze dienen ertoe om voor ons in principe oneetbare gewassen eetbaar te maken (bijvoorbeeld sojabonen en aardappels).

De nadelen van de genoemde bewerkingsprocessen zijn legio:

-
ze leiden tot verlies van nuttige substanties (vitamines, mineralen, enzymen e.a.);

-
ze kunnen potentieel mutagene en kankerverwekkende verbindingen in het voedsel brengen (vooral bij bijvoorbeeld frituren en bereiding met behulp van rookprocessen);

-
ze kunnen de biochemische structuren van het voedsel aantasten en daarmee hun functie vernietigen;

-
ze kunnen in het voedsel aanwezige stoffen omzetten in lichaamsvreemde, toxische substanties.

Advies

>
Gebruik voedsel dat zo min mogelijk is bewerkt, bij de teelt noch bij de bereiding. Ten minste 1/3 van de (hoofd-)maaltijd dient uit rauwkost te bestaan. Rauwkost levert de meeste enzymen en andere micronutriënten. Rauwkost is onbewerkte voeding en alleen onbewerkte voeding is natuurlijke voeding. Begin er de maaltijd mee.

10. Voeding moet een basisch overschot opleveren

De pH-waarde van de weefsels wordt in sterke mate beïnvloed door de voeding: in zijn algemeenheid geldt dat dierlijke producten zuurvormend zijn en plantaardige producten basisch. Gezonde voeding dient een basisch overschot te hebben, omdat een zuuroverschot de pH-waarde van de weefsels omlaag brengt. De gevolgen van een te sterke verzuring van het bloed en de weefsels zijn onder meer ontstekingsgevoeligheid en verlies van celfuncties.

Echter, alkalose (ophoping van alkali of verlies van zuur) van het bloed is zo mogelijk nog nadeliger en leidt bijvoorbeeld tot pathogenese van polymorfe micro-organismen, waardoor onder meer immunosuppressie en tevens ontregeling van cellulaire functies plaatsvindt. Het anti-oxidantsysteem van de cel functioneert niet goed, waardoor de werking van het mitochondrium verstoord raakt: zuurstofoxidatie verloopt niet goed meer en de cel krijgt de neiging over te schakelen op glycolyse (kankervorming).

Alkalose wordt met name veroorzaakt door anorganische stoffen en onvolwaardige voeding, maar kan ook worden veroorzaakt door bijvoorbeeld longdeficiëntie (respiratoir). Alkalose vindt met name plaats onder invloed van gifstoffen en bij een gebrek aan essentiële nutriënten.

Zuur-base-expert Ragnar Berg heeft de volgende regel gesteld: Eet vijf- tot zevenmaal zoveel groente en fruit als het gewicht van alle andere voedingsmiddelen tezamen. Eet bovendien van de groente elke dag een gedeelte rauw. Hiermee wordt in het algemeen bereikt dat het voedsel voor 80% een basisch overschot kent. In deze situatie zal het weefsel zijn normale pH-waarde behouden.

Verschillen met de reguliere visie

De bovenstaande richtlijnen voor een gezonde basisvoeding, opgesteld door de Stichting Orthomoleculaire Educatie, verschillen op een aantal punten van de adviezen van de officiële voedingsinstanties. De belangrijkste verschillen betreffen:

-
in de SOE-richtlijnen wordt geen restrictie opgelegd van alle vetzuren, maar alleen van de verzadigde. Onverzadigde vetzuren dienen juist méér te worden gebruikt, mits koud en onverhit, en begeleid door voldoende vitamine E;

-
cholesterolbeperking in de voeding als maatregel om het bloedcholesterolgehalte te verlagen of niet te doen verhogen, is zinloos en schadelijk voor de gezondheid. Het bloedcholesterolgehalte wordt gereguleerd door de lever en de invloed van voedingscholesterol op dit regulatiesysteem is maximaal 3%! Eieren zijn goede voedingsmiddelen (hoewel sterk zuurvormend), bij voorkeur zacht gekookt te consumeren;

-
de schadelijke invloed van geraffineerde koolhydraten gaat veel verder dan de officiële voedingsinstanties thans begrijpen en inzien;

-
ook een maaltijd volgens de Maaltijdschijf geeft niet alle micronutriënten in voldoende mate, omdat immers geen compensatie wordt gegeven voor de enorme verliezen bij productie en bereiding. Daarbij moeten we ons realiseren dat de officiële voedingsinstanties pas spreken van een biologisch tekort indien sprake is van een absoluut tekort. Dit is echter het eindstadium van een reeds langer bestaand relatief tekort!

Tot slot

Gezonde voeding is geen mystieke aangelegenheid, geen mysterieus dieet, maar een broodnuchtere zaak. Kijk naar het (vermoedelijke) dieet van de diermens en eet wat hij at. Dat zal echter in onze samenleving niet altijd meer goed mogelijk zijn. Kies dan voor het alternatief dat het ideaal het meest benadert.

De hierboven genoemde richtlijnen gelden voor de gemiddelde mens en individuele personen kunnen dus een afwijkende behoefte vertonen.

