Ings
mingen

DAFNA SUSKIND

stro

Voed

1




Inhoud

y 1. Voorwoord
2. Ayurvedisch voedingspatroon
3. Ketogeen dieet
4. Paleolitisch voedingspatroon
5. Raw food
6. Makrobiotiek
7. Veganisme
8. Orthomoleculair voedingspatroon
9. Mijn mening en tips




1.Voorwoord

Hallo, mijn naam is Dafna Suskind en ik werk als
mesoloog en orthomoleculair therapeut in
Amsterdam.

Sinds mijn jeugd speelt voeding een hele
belangrijke rol in mijn leven. Op mijn 14e kreeg ik
ernstige astma en nam hiervoor medicijnen. Ik
ervaarde hierdoor geen optimale kwaliteit van
leven en was beperkt in mijn energie. Dit was
voor mij het begin van de zoektocht naar
gezondheid.

Toen ik in aanraking kwam met een alternatief
therapeut veranderde mijn leven compleet. Hij
adviseerde mij om anders te gaan eten en zo kon
1k op den duur stoppen met medicijnen en voelde
1k mij al heel snel veel beter.

Ik dacht atlijd dat ik gezond at maar schijnbaar
zaten hier ook voedingsmiddelen bij die ik niet
goed kon verteren en die een belasting vormden
voor mijn lichaam.

Het werd mij toen duidelijk dat als je lekker in je
vel wilt zitten en fit en energiek door het leven
wilt gaan het belangrijk is een eetpatroon te
vinden dat bij je past. Maar hoe kom je hier dan
achter?

Er is heel veel te doen omtrent voeding, de
interesse voor gezond eten is enorm, er zijn
inmiddels zoveel verschillende
voedingsstromingen. Hoe zie je door de bomen het
bos dan nog?

Dit zijn naar mijn mening 7 voedingsstromingen
die allen kunnen bijdragen aan een betere
gezondheid, je zult ook zien dat sommige
voedingsstromingen tegenstrijdig zijn aan elkaar.



Er is geen heilige graal als het gaat om een gezond
voedingspatroon. Het moet bij jou passen.

Het is niet mijn doel om je hiermee in verwarring
te brengen of om een keuze te maken voor een
specifieke voedingsstijl maar om jou te inspireren
en te laten onderzoeken wat voor jou werkt.

In dit E-book geef ik je meer inzicht in 7
voedingsstromingen die jou daarbij kunnen
helpen.

Veel leesplezier,
Dafna Suskind

Let food be thy
medicine &
medicine be thy

food

HIPPOCRATES



2. Ayurvedisch voedingspatroon

De Ayurvedische voedingsleer is onderdeel van de
Avyurvedische gezondheidsleer die al meer dan 5000
jaar in India beoefend wordt.

De Ayurveda richt zich op het in evenwicht brengen
van verschillende soorten energie in je lichaam.
Avyur betekent 'kennis' en Veda, 'leven'.

Het ayurvedische voedingspatroon geeft persoonlijke
aanbevelingen over welk voedsel je moet eten en
vermijden op basis van je lichaamstype, dat wil zeggen
dat er geadviseerd wordt te eten wat bij je constitutie
past. Doe je dat niet dan raak je uit balans en zal je te
maken krijgen met een disbalans.

Omgekeerd is er geen succesvolle behandeling van
ziekte mogelijk zonder een bij je constitutie en ziekte
passende voeding.




Ayurveda

Volgens de Ayurvedische leer vormen vijf elementen
het universum: lucht, water, ruimte/ether, vuur en
aarde.

Aangenomen wordt dat deze elementen drie
verschillende dosha's vormen (constitutie), die worden
gedefinieerd als soorten energie die in je lichaam
circuleren. Elke dosha is verantwoordelijk voor
specifieke fysiologische functies, je hebt de pitta, vata en
kapha.

De pitta dosha regelt bijvoorbeeld honger, dorst en
lichaamstemperatuur. Ondertussen handhaaft de vata
dosha de elektrolytenbalans en beweging, terwijl de
kapha dosha de gewrichtsfunctie bevordert.

Het Ayurvedische dieet is een onderdeel van Ayurveda
en wordt al duizenden jaren beoefend. Het is gebaseerd
op het bepalen van je dominante dosha en het eten van
specifiek voedsel om de balans tussen alle drie de
dosha's te bevorderen.

Pitta Kapha
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Ether Lucht




Hoe werkt het?

Het ayurvedische dieet is een type eetplan dat richtlijnen
geeft voor wanneer, hoe en wat je moet eten op basis van
je dosha of lichaamstype. Hier zijn enkele van de
belangrijkste kenmerken van de verschillende dosha's.

e Pitta (vuur + water). Intelligent, hardwerkend en
daadkrachtig. Deze dosha heeft over het algemeen een
gemiddelde fysieke bouw, soms een pittig humeur en kan
bij overmaat aan pitta lijden aan aandoeningen zoals
indigestie, hartaandoeningen of hoge bloeddruk

e Vata (lucht + ruimte/ether). Creatief, energiek en
levendig. Mensen met deze dosha hebben een fragiel
postuur en kunnen worstelen met
spijsverteringsproblemen, vermoeidheid of angst wanneer
ze uit balans zijn.

» Kapha (aarde + water). Van nature kalm, geaard en
loyaal. Degenen met een kapha dosha hebben vaak een
steviger postuur en kunnen problemen hebben met
gewichtstoename, astma, depressie of diabetes.

Volgens het Ayurvedisch voedingspatroon is je dosha
bepalend welk voedsel je moet eten om de innerlijke
balans te bevorderen. De pitta dosha richt zich
bijvoorbeeld op het koelen, energetiseren van voedsel en
beperkt kruiden, noten en zaden.

Ondertussen is de vata dosha voorstander van warm,
vochtig en gemalen voedsel, terwijl gedroogd fruit, bittere
kruiden en rauwe groenten worden beperkt. Ten slotte
beperkt de kapha dosha zwaar voedsel zoals noten, zaden
en olién ten gunste van fruit, groenten en peulvruchten.
Rood vlees, kunstmatige zoetstoffen en verwerkte
ingrediénten zijn beperkt voor alle drie de dosha's.



Jouw dosha bepalen

Voordat je met een ayurvedisch voedingsplan begint is
het belangrijk om je dosha te weten. Slechts weinig
mensen zijn ‘zuivere constitutietypes’, dus uitgesproken
Vata-, Pitta- of Kapha-types. Meestal gaat het om
‘gemengde types’, dus van twee of - soms - van alle drie
de dosha’s.

Er zijn tal van richtlijnen en online vragenlijsten
beschikbaar om het proces te vergemakkelijken maar
dit is helaas niet waterdicht. Om echt te weten wat jouw
dosha is, is het belangrijk een deskundige te raadplegen.
Via de volgende link kan je de vragenlijst op mijn
website downloaden en invullen om meer inzicht te
krijgen over jouw dosha. Link:
https://www.mesoloog.amsterdam/wp-
content/uploads/2019/10/Vragenlijst-basisconstitutie-
Ayurveda.pdf




In Ayurveda worden voedingsmiddelen gecategoriseerd op
basis van hun fysieke eigenschappen en de manier waarop
ze je lichaam beinvloeden. Dit helpt bepalen welke
ingrediénten het beste werken voor verschillende dosha's.
Hieronder staan enkele van de voedingsmiddelen die
geadviseerd worden op basis van de specifieke dosha.

Pitta

e Eiwit: gevogelte in kleine hoeveelheden, eiwit, tofu

e Zuivel: melk, ghee, boter

e Fruit: zoet, volledig rijp fruit zoals sinaasappels, peren,
ananas, bananen, meloenen en mango's

e Groenten: zoete en bittere groenten, waaronder kool,
bloemkool, selderij, komkommer, courgette, bladgroenten,
zoete aardappelen, wortels, pompoen en spruitjes

e Peulvruchten: kikkererwten, linzen, sperziebonen,
limabonen, zwarte bonen, bruine bonen

e Granen: gerst, haver, basmatirijst, tarwe

» Noten en zaden: kleine hoeveelheden pompoenpitten,
liinzaad, zonnebloempitten, kokos

e Kruiden en specerijen: kleine hoeveelheden zwarte peper,
komijn, kaneel, koriander, dille, kurkuma

Vata

 Eiwit: kleine hoeveelheden gevogelte, zeevruchten, tofu
 Zuivel: melk, boter, yoghurt, kaas, ghee

e Fruit: volledig rijp, zoet en zwaar fruit, zoals bananen,
bosbessen, aardbeien, grapefruit, mango's, perziken en
pruimen

e Groenten: gekookte groenten, inclusief bieten, zoete
aardappelen, uien, radijs, rapen, wortels en sperziebonen
e Peulvruchten: kikkererwten, linzen, mungbonen

e Granen: gekookte haver, gekookte rijst

» Noten en zaden: alle, inclusief amandelen, walnoten,
pistachenoten, chiazaden, lijnzaad en zonnebloempitten
e Kruiden en specerijen: kardemom, gember, komijn,
basilicum, kruidnagel, oregano, tijm, zwarte peper



Kapha

e Eiwit: gevogelte in kleine hoeveelheden, zeevruchten,
elwitten

e Zuivel: magere melk, geitenmelk, sojamelk

e Fruit: appels, bosbessen, peren, granaatappels, kersen en
gedroogd fruit zoals rozijnen, vijgen en pruimen

e Groenten: asperges, bladgroenten, uien, aardappelen,
champignons, radijs, okra

e Peulvruchten: alle, inclusief zwarte bonen, kikkererwten,
linzen en marinebonen

e Granen: haver, rogge, boekweit, gerst, mais, gierst

* Noten en zaden: kleine hoeveelheden pompoenpitten,
zonnebloempitten, lijnzaad

e Kruiden en specerijen: alle, inclusief komijn, zwarte peper,
kurkuma, gember, kaneel, basilicum, oregano en tijm

Verder zijn er enkele voedingsmiddelen die geadviseerd
worden om te beperken of vermijden op basis van de dosha
en de eventuele klachten die iemand heeft.

Beperken of vermijden

Pitta

 Eiwitten: rood vlees, zeevruchten, eigeel

e Zuivel: zure room, kaas, karnemelk

e Fruit: zuur of onrijp fruit, zoals druiven, abrikozen, papaja,
grapefruit en zure kersen

e Groenten: chilipepers, bieten, tomaten, uien, aubergines
e Granen: bruine rijst, gierst, mais, rogge

* Noten en zaden: amandelen, cashewnoten, pinda's,
pijnboompitten, pistachenoten, walnoten, sesamzaadjes

e Kruiden en specerijen: alle specerijen die niet in
bovenstaande lijst voorkomen

Vata

e Eiwitten: rood vlees

e Fruit: gedroogd, onrijp of licht fruit, zoals rozijnen,
veenbessen, granaatappels en peren

» Groenten: alle rauwe groenten, evenals gekookte broccoli,
kool, bloemkool, champignons, aardappelen en tomaten
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e Peulvruchten: bonen, zoals zwarte bonen, bruine bonen
en marinebonen

e Granen: boekweit, gerst, rogge, tarwe, mais, quinoa,
glerst

e Kruiden en specerijen: bittere of adstringerende kruiden
zoals peterselie, tijm en korianderzaad

Kapha

 Eiwitten: rood vlees, garnalen, eigeel

e Fruit: bananen, kokosnoten, mango's, verse vijgen
e Groenten: zoete aardappelen, tomaten, courgette,
komkommers

» Peulvruchten: sojabonen, bruine bonen, miso

e Granen: rijst, tarwe, gekookte granen

e Noten en zaden: cashewnoten, pecannoten,
pijnboompitten, paranoten, sesamzaadjes, walnoten
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3. Ketogeen dieet

Het ketogene dieet is een zeer koolhydraatarm, vetrijk
dieet dat veel overeenkomsten vertoont met het
Atkins- en koolhydraatarme dieet. Het gaat hier om
het drastisch verminderen van de inname van
koolhydraten en deze te vervangen door vet. Deze
vermindering van koolhydraten brengt het lichaam in
een metabolische toestand die ketose wordt genoemd.
Wanneer dit gebeurt, wordt het lichaam ongelooflijk
efficiént in het verbranden van vet voor energie. Het
zet vet ook om in ketonen in de lever, die energie
kunnen leveren voor de hersenen.

Ketonen zijn in water oplosbare moleculen. Ze worden
in de lever aangemaakt op het moment dat het

lichaam vet verbrandt ten behoeve van energie.

Bij een normaal’ voedingspatroon dat veel (natuurlijke)
koolhydraten, wat eiwit en niet al te veel vet bevat,
worden de koolhydraten omgezet in glucose. De
glucose wordt gebruikt voor de verbranding tot
energie.




Verschillende ketogene diéten

Er zijn verschillende versies van het ketogene dieet,
waaronder:

 Standaard ketogeen dieet: dit is een zeer
koolhydraatarm, matig eiwitrijk en vetrijk dieet. Het
bevat meestal 75% vet, 20% eiwit en slechts 5%
koolhydraten

« Cyclisch ketogeen dieet: Dit dieet omvat periodes van
koolhydraatrijke momenten, zoals 5 ketogene dagen
gevolgd door 2 high-carb dagen.

« Gericht ketogeen dieet: met dit dieet kun je
koolhydraten toevoegen tijdens trainingen.

o Eiwitrijk ketogeen dieet: dit is vergelijkbaar met een
standaard ketogeen dieet, maar bevat meer eiwitten. De
verhouding is vaak 60% vet, 35% eiwit en 5%
koolhydraten.Alleen de standaard en eiwitrijke ketogene
diéten zijn echter uitgebreid bestudeerd. Cyclische of
gerichte ketogene diéten zijn geavanceerdere methoden
en worden voornamelijk gebruikt door bodybuilders of
atleten

Een ketogeen dieet is een effectieve manier om af te
vallen en risicofactoren voor ziekten te verlagen
Onderzoek toont zelfs aan dat het ketogene dieet veel
beter en efficiénter is om gewicht te verliezen dan het
vaak aanbevolen vetarme dieet




Ketogene diéten worden soms ingezet bij diabetes en
prediabetes.

Diabetes wordt gekenmerkt door veranderingen in het
metabolisme, een hoge bloedsuikerspiegel en een
verstoorde insulinefunctie.

Het ketogene dieet kan helpen overtollig vet te verliezen,
dat nauw verband houdt met diabetes type 2, prediabetes
en het metabool syndroom (1, 2 ).

Een studie toonde aan dat het ketogene dieet de
insulinegevoeligheid met maar liefst 75% verbeterd (3).

Andere gezondheidsvoordelen

Studies hebben aangetoond dat het dieet voordelen kan
hebben voor een groot aantal verschillende
gezondheidsproblemen:

» Hartziekte: het ketogene dieet kan risicofactoren zoals
lichaamsvet, HDL-cholesterolwaarden, bloeddruk en
bloedsuiker verbeteren (4, 5)

o Kanker: het dieet wordt momenteel gebruikt om
verschillende soorten kanker te behandelen en de
tumorgroei te vertragen. (6,7, 8, 9)

e Ziekte van Alzheimer: Het keto-dieet helpt de
symptomen van de ziekte van Alzheimer verminderen
en de progressie ervan vertragen (10, 11, 12).

» Epilepsie: onderzoek heeft aangetoond dat het ketogene
dieet grote aanvallen bij epileptische kinderen kan
verminderen (13).

e Ziekte van Parkinson: uit één onderzoek bleek dat het
dieet de symptomen van de ziekte van Parkinson hielp
verbeteren (14).

 Polycysteus ovariumsyndroom: het ketogene dieet kan
helpen het insulinegehalte te verlagen, wat een sleutelrol
kan spelen bij het polycysteus ovariumsyndroom (15).

Ondanks de onderzoeken denk ik dat het verstandig is
eerst je arts te raadplegen voordat je met dit dieet begint
als er sprake is van een van de voorgenoemde
ziektebeelden.



Voedingsmiddelen die worden beperkt bij een ketogeen
dieet.

Voedsel dat veel koolhydraten bevat, dient te worden
beperkt. Hieronder volgt een lijst met voedingsmiddelen die
moeten worden verminderd of geélimineerd met een
ketogeen dieet:

e Suikerhoudende voedingsmiddelen: frisdrank,
vruchtensap, smoothies, cake, ijs, snoep, etc.

e Granen of zetmeel: producten op basis van tarwe, rijst,
pasta, ontbijtgranen, enz.

e Fruit: alle fruit, behalve kleine porties bessen zoals
aardbelen.

e Bonen of peulvruchten: erwten, bruine bonen, linzen,
kikkererwten, enz.

» Wortelgroenten en knollen: Aardappelen, zoete
aardappelen, wortels, pastinaak, etc.

e Vetarme of dieetproducten: deze zijn sterk verwerkt en
bevatten vaak veel koolhydraten.

e Sommige kruiden of sauzen: deze bevatten vaak suiker en
ongezond vet.

» Ongezonde vetten: beperk uw inname van verwerkte
plantaardige olién, mayonaise, enz.

e Alcohol: vanwege hun koolhydraatgehalte kunnen veel
alcoholische dranken je uit ketose halen.




Voedsel dat aangeraden wordt:

Baseer het merendeel van de maaltijden op deze
voedingsmiddelen:

e Vlees: rood vlees, biefstuk, ham, worst, spek, kip en kalkoen.
» Vette vis: zoals zalm, forel, tonijn en makreel.

e Eieren: zoek naar hele of omega-3 hele eieren.

e Boter en room: Zoek waar mogelijk grasgevoerd.

» Kaas: onbewerkte kaas (cheddar, geit, room, blauw of
mozzarella)

e Noten en zaden: amandelen, walnoten, lijnzaad,
pompoenpitten, chiazaden, enz.

» Gezonde olién: voornamelijk extra vergine olijfolie,
kokosolie en avocado-olie.

e Avocado's: hele avocado's of vers gemaakte guacamole.
e Koolhydraatarme groenten: de meeste groene groenten,
tomaten, uien, paprika's, enz.




Voor wie is het geschikt?

Hoewel het ketogene dieet veilig is voor gezonde mensen,
kunnen er enkele bijwerkingen optreden terwijl het
lichaam zich aanpast.

Dit wordt vaak de keto-griep genoemd en is meestal
binnen een paar dagen voorbij.

Keto-griep omvat slechte energie en mentale functie,
meer honger, slaapproblemen, misselijkheid,
spijsverteringsproblemen en verminderde
trainingsprestaties. Dit gebeurt relatief wat vaker bij
mensen die hun voedingspatroon rigoureus omgooien.
Om deze verschijnselen te minimaliseren kun je de eerste
weken een normaal koolhydraatarm dieet proberen.

Zo kan je lichaam leren om meer vet te verbranden
voordat je koolhydraten volledig weglaat. Een ketogeen
dieet kan ook de vocht- en mineralenbalans van het
lichaam veranderen, In het begin verlies je veel vocht
omdat koolhydraten namelijk vocht vasthouden.

In het begin is het in ieder geval belangrijk om te eten tot
je vol bent en te voorkomen dat je te veel calorieén
beperkt. Meestal veroorzaakt een ketogeen dieet
gewichtsverlies zonder opzettelijke caloriebeperking.

Een ketogeen dieet kan geschikt zijn voor mensen met
overgewicht, diabetes of die hun metabolische
gezondheid willen verbeteren.

Het nadeel van dit dieet is dat door het schrappen

van vezelrijke koolhydraatbronnen het van belang dat je
voldoende vezels uit andere bronnen binnenkrijgt. (16)
Anders kan dit voor obstipatie en andere maag-darm-
problemen zorgen en een verandering van de darmflora
(17).




4. Paleolithisch voedingspatroon

Dit is een voedingspatroon gebaseerd op de tijd van voor
de landbouwrevolutie. Miljoenen jaren geleden was de
MENSs een jager en een verzamelaar.

Hoewel het onmogelijk is om precies te weten wat
menselijke voorouders in verschillende delen van de
wereld aten, geloven onderzoekers dat hun dieet bestond
uit voedingsmiddelen als mager vlees, vis, schaal- en
schelpdieren, gevogelte, groente, fruit en noten.

Door het volgen van een volledig voedingspatroon en het
leiden van fysiek actieve levens, hadden jager-
verzamelaars vermoedelijk veel lagere percentages van
levensstijlziekten, zoals obesitas, diabetes en
hartaandoeningen.

Er is niet één goede manier om te eten die voor iedereen
werkt. Paleolithische mensen leefden volgens
verschillende diéten, afhankelijk van wat er op dat
moment beschikbaar was en waar in de wereld ze leefden.
Sommigen aten een koolhydraatarm dieet met veel dierlijk
voedsel, terwijl anderen een koolhydraatarm dieet
volgden met veel planten.




Te vermijden voedingsmiddelen bij het Paleo-dieet

e Suiker en fructose-glucosestroop: frisdrank,
vruchtensap, tafelsuiker, snoep, gebak, ijs en vele andere.
e Granen: inclusief brood en pasta's, tarwe, spelt, rogge,
gerst, enz.

e Peulvruchten: bonen, linzen.

e Zuivel: vermijd de meeste zuivelproducten, vooral
vetarm (sommige versies van paleo bevatten wel volle
zuivelproducten zoals boter en kaas).

e Sommige plantaardige olién: sojaolie, zonnebloemolie,
katoenzaadolie, maisolie, druivenpitolie, saffloerolie.

e Transvetten: gevonden in margarine en verschillende
bewerkte voedingsmiddelen. Meestal aangeduid als
gehydrogeneerde of gedeeltelijk gehydrogeneerde olién.
e Kunstmatige zoetstoffen: aspartaam, sucralose,
cyclamaten, saccharine, acesulfaam-kalium. Gebruik in
plaats daarvan natuurlijke zoetstoffen.

e Sterk bewerkte voedingsmiddelen: alles met het label
dieet of vetarm of dat heeft veel toevoegingen. Inclusief
kunstmatige maaltijdvervangers.

Een simpele richtlijn: als het lijkt alsof het in een fabriek is
gemaakt, eet het dan niet.

Baseer je dieet op geheel, onverwerkt paleo-voedsel

e Vlees: rundvlees, lam, kip, kalkoen, varkensvlees en
andere.

e Vis en zeevruchten: zalm, forel, schelvis, garnalen,
schaaldieren, etc. Kies wild gevangen als je kunt.

e Eieren: kies scharrel-, weiland- of omega-3 verrijkte
eleren.

e Groenten: broccoli, boerenkool, paprika, uien, wortels,
tomaten, enz.

e Fruit: appels, bananen, sinaasappels, peren, avocado's,
aardbeien, bosbessen en meer.

e Knollen: Aardappelen, zoete aardappelen, yams, rapen,
enz.

e Noten en zaden: amandelen, macadamia-noten,
walnoten, hazelnoten, zonnebloempitten, pompoenpitten
en meer.



e Gezonde vetten en olién: extra vergine olijfolie,
kokosolie, avocado-olie en andere.

e Zout en kruiden: zeezout, knoflook, kurkuma,
rozemarijn, etc. Probeer grasgevoerd, grasland en
biologisch te kiezen als je het kunt betalen.

Zo niet, zorg er dan voor dat u altijd kiest voor de minst
verwerkte optie.

Gewijzigde Paleo-diéten

De paleo-gemeenschap is de afgelopen jaren behoorlijk
geévolueerd.Er zijn nu verschillende versies van het
paleodieet. Velen van hen staan een aantal moderne
voedingsmiddelen toe waarvan de wetenschap
suggereert dat ze gezond zijn.

Deze omvatten hoogwaardige grasgevoerde boter en zelfs
enkele glutenvrije granen zoals rijst.

De onderstaande voedingsmiddelen en dranken zijn
prima in kleine hoeveelheden:

» Wijn: rode kwaliteitswijn bevat veel antioxidanten en
nuttige voedingsstoffen.

e Pure chocolade: kies er een met een cacaogehalte van
70% of meer. Pure chocolade van hoge kwaliteit is zeer
voedzaam en gezond.
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5. Raw food

Raw Food is een uit Amerika overgewaaid eetpatroon
waarbij je alleen maar ‘levend voedsel eet. Dit is eten
rechtstreeks van moeder natuur, biologisch, zonder al te veel
toevoegingen of aanpassingen en niet boven de 42 graden
verhit. Dr. Howell onderzocht dat bepaalde enzymen,
vitaminen en mineralen in voeding gedeactiveerd worden bij
een verhitting boven de 47,77 graden Celsius.

Het idee hierachter is dat het voedsel zijn voedingsstoffen en
enzymen behoudt, de energie die wordt gebruikt voor het
koken vermindert en het voedsel zijn meest natuurlijke
vorm behoudt.

Een raw food-dieet is over het algemeen gebaseerd op vers
fruit, groenten, noten, zaden en gekiemde/ geweekte granen
en peulvruchten.

Meestal zijn raw foodisten veganistisch. Sommige raw
foodisten eten echter ook rauwe vis, vlees en zuivel.
Sommige experts zijn van mening dat een rauwkostdieet ons
matuurlijke 'dieet is, omdat het vertegenwoordigt wat we in
het wild zouden hebben gegeten, voordat we landbouw
ontwikkelden, dieren domesticeerden en bewerkte
voedingsmiddelen maakten.




Vertering van rauw voedsel

Rauw voedsel is metabolisch kostbaar om te eten en te
verteren. Dat wil zeggen, we moeten veel kauwen en het
lichaam moet meer werk doen om af te breken wat we
consumeren. We halen vaak minder energie uit rauw
voedsel. Sommige antropologen geloven dat koken een
van de grote overgangen in de geschiedenis van het
leven was, wat leidde tot een hogere voedselwaarde, een
groter brein en een groter lichaam.

Charles Darwin beschouwde 'vuur bouwen' als de
grootste ontdekking buiten de taal door mensen. Mensen
hebben geleerd dat harde en vezelige wortels verteerbaar
kunnen worden en dat giftige wortels of kruiden
onschadelijk kunnen worden gemaakt nadat ze boven
vuur zijn gekookt. Darwin gaf toe dat mensen zouden
kunnen overleven zonder te koken als dat nodig was.
Koken is een belangrijk aspect voor degenen die vlees
eten. Nadat het koken bekend werd, werd
vleesconsumptie waarschijnlijk aantrekkelijker en
waardevoller, omdat het menselijk lichaam grote
hoeveelheden rauw vlees niet efficiént verteert en
absorbeert.

Wat doet koken met eten?

» Het kan voedsel veiliger maken (doden van bv.
bacterién)

e Het kan smaken verbeteren

e Het kan bederf verminderen

e Het kan de structuur van voedsel veranderen

e Het verhoogt de hoeveelheid energie die ons lichaam
uit voedsel kan halen

e Het breekt zetmeelmoleculen af tot beter verteerbare
deeltjes

e Het omzetten van eiwitmoleculen



Nadelen verhitten van voeding

Toch kunnen er gezondheidsschadelijke verbindingen
ontstaan wanneer voedsel wordt verhit.

We hebben het hier over bepaalde voedingsmiddelen die
boven een bepaalde temperatuur worden verhit en daar
niet geschikt voor zijn.

Dan ontstaan er acrylamide, heterocyclische amines en
Maillard-verbindingen.

Acrylamide is een stof die in kleine hoeveelheden kan
ontstaan als zetmeelrijke producten, zoals aardappelen
en granen, worden verhit boven 120 °C. Dit is pas enkele
jaren bekend. Ook sigarettenrook bevat acrylamide.

Bij het ontstaan van acrylamide zijn suikers en het
aminozuur asparagine betrokken. Een aminozuur is een
bouwsteen van eiwitten. Tijdens het verhitten reageren
deze stoffen met elkaar (Maillard reactie). Deze reactie
zorgt voor de bruine kleur. (de donkere plekken op vlees
nadat het een tijd op de barbeque heeft gelegen).

Hierbij kan acrylamide ontstaan.

Een ander bijzonder belangrijk aspect in dit geheel is het
digestieve leukocytose proces: Een fenomeen dat opduikt
wanneer men gekookt voedsel tot zich neemt. Er ontstaat
een toename van het aantal witte bloedcellen wanneer
het voedsel naar binnenkomt. Het lichaam herkent delen
van het gekookte voedsel niet en stuurt er extra witte
bloedcellen op af als een immuunrespons.

In The Institute of Clinical Chemistry in Lausanne,
Zwitserland, ontdekte Paul Kouchakof in de jaren "30 dat
wanneer voedsel rauw wordt gegeten dit fenomeen niet
voorkomt. Dit betekent dat wanneer men "rauw’™ eet het
immuunsysteem optimaal functioneert omdat het zich
niet met voedselverwerking bezig hoeft te houden.



De enzymtheorie

De 'enzymtheorie' wordt nog steeds gebruikt als een van de
voordelen van rauw eten.

De raw foodisten verklaren dat de "levende" enzymen in
ongekookt voedsel gezondheidsbevorderend en
ziektepreventie zijn.

Het klopt dat enzymen een belangrijke functie in ons
lichaam hebben. Enzymen zijn complexe eiwitten die als
katalysator betrokken zijn bij bijna alle biochemische
processen in ons lichaam. Zo ook bij de vertering van
voedsel. Maar die enzymen hoeven niet allemaal uit ons
voedsel te komen. Ons lichaam maakt zelf ook enzymen aan
in de pancreas. De grootste groep zijn de metabolische
enzymen, waaronder ook de enzymen die giftige stoffen
afbreken. Daarnaast zijn er de verteringsenzymen. Die
breken het grootste deel af van het halfverteerde voedsel
dat uit de maag komt. De voedingsenzymen die in rauw
voedsel zitten helpen om het verteringsproces in de mond
en in de maag op gang te brengen.

Voor bewerkte voeding zijn veel meer verteringsenzymen
nodig dan voor levende voeding, bv.: er zijn 30 x meer
enzymen nodig voor de vertering van een plak brood dan
Vvoor een avocado.

Voedingsmiddelen die bijzonder veel enzymen bevatten
zijn: extra virgine olijfolie en andere onbewerkte olien,
rauwe honing, druiven, vijgen, avocado’s, dadels, bananen,
kiwi's, en ander tropisch fruit.

Hoewel plantaardige rauwe diéten veel voordelen hebben -
zoals een hoge consumptie van groenten en fruit, noten,
zaden, kokos, enz. - zijn er ook nadelen.

Een aantal voedingsmiddelen is giftig wanneer ze rauw
worden gegeten zoals: peulvruchten, aardappelen,
kidneybonen en spruitjes. De voedingswaarde van een
aantal andere voedselproducten kan zelfs verbeteren
wanneer ze worden gekookt. Het zou dan gaan om wortels
en tomaten. De meningen zijn hier overigens over verdeeld.



De grootste zorg is dat mensen mogelijk niet genoeg
belangrijke voedingsstoffen binnenkrijgen.

Op de lange termijn kan dit dieet overigens leiden tot
tekorten in vitamines, ijzer en calcium wat kan leiden tot
osteoporose (botontkalking), amenorroe (uitblijven van de
menstruatie) en tanderosie. Het klopt dat alle vitaminen
(behalve B12), mineralen, ijzer en calcium en voldoende
vezels te vinden zijn in een raw food dieet. Een goede
balans vinden om de juiste voedingsmiddelen binnen te
krijgen is een uitdagende taak en vereist een goede
planning.

De meeste mensen ervaren na een periode van raw food
een afname van klachten zoals hoofdpijn, moeheid,
zeurende rugpijn, verkoudheid en allergieén.




6. Macrobiotiek

De Macrobiotische leer berust op het zenboeddhisme en
is ontwikkeld door de Japanner George Oshawa (1893-
1966). Hierbij hoort een voedingspatroon dat gebaseerd is
op het evenwicht tussen yin en yang in het lichaam.
Volgens de Macrobiotiek bevat een gebalanceerd
voedingspatroon overwegend plantaardige producten.

De macrobiotiek legt een sterke focus op natuurlijke,
biologische voeding. Het pleit ook voor een volledige
eliminatie van chemicalién en kunstmatige ingrediénten.
Deze niet-chemische regel strekt zich uit tot producten
voor persoonlijke hygiéne, evenals andere producten die
thuis worden gebruikt. Het soort voedsel dat wordt
toegestaan, varieert enigszins, afhankelijk van de persoon.
en van verschillende factoren, waaronder

* bestaande gezondheidsproblemen

» geslacht

+ leeftijd

» geografische locatie

Het macrobiotische dieet is grotendeels vegetarisch en
worden suikerhoudende voedingsmiddelen en frisdrank
volledig uit het dieet verwijdert. Dit dieet legt een sterke
focus op koolhydraatrijke volle granen. Hoewel volle
granen minder invloed hebben op de bloedsuikerspiegel
dan verwerkte koolhydraten, is dit misschien niet aan te
raden voor alle mensen met diabetes.
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Welke voeding wordt er aangeraden?

Macrobiotisch eten is sterk afhankelijk van de consumptie
van hele, biologische granen. Volle granen vormen meestal
ongeveer 50 procent van de dagelijkse voedselinname van
elke persoon. Goede voorbeelden zijn:

* bulgur tarwe

* boekweit

* bruine rijst

*+ quinoa

- wilde rijst

Volkorengranen verdienen de voorkeur boven volkoren
pasta's en brood. Dit soort verwerkte voedingsmiddelen is
echter in kleine hoeveelheden toegestaan.

Bepaalde groenten die lokaal worden geteeld en in het
seizoen zijn, maken ongeveer een derde uit van de
dagelijkse voedselinname. Groenten die je dagelijks kunt
eten, zijn onder meer:

* boerenkool

* bloemkool

* broccoli

* pompoen

* paksoi

* Ui

- radijsjes

- wortels

* peterselie

* groene kool

De rest van de dagelijkse voedselinname kan zijn:

- augurken

* bonen

* sojaproducten, zoals miso

* zeegroenten, zoals zeewier

* plantaardige olie

* natuurlijke smaakmakers, zoals natuurlijk verwerkt
zeezout




Welke voeding moet worden beperkt of vermeden?

Sommige voedingsmiddelen kunnen af en toe of een paar
keer per week worden gegeten:

» biologisch fruit en bessen

» zaden

* noten

» komkommers

+ selderi

* sla

De volgende biologische voedingsmiddelen zijn bedoeld
om zeer zelden of slechts een paar keer per maand te
worden gegeten:

* VIS

» Zeevruchten

* ZUivel

- ejeren

+ gevogelte

- vlees

Te elimineren voedingsmiddelen zijn onder meer:

* bepaalde groenten, waaronder aardappelen, paprika's
en tomaten

» cafeinehoudende dranken

» alcoholische dranken

* bewerkte voedingsmiddelen, zoals witbrood en in de
winkel gekochte cakes en koekjes

» voedsel met kunstmatige ingrediénten

» frisdrank, zowel dieet als regulier

» suiker en producten die suiker of glucosestroop
bevatten

* melasse

- vanille

» varkensvlees

» tropisch fruit, zoals ananas en mango's

* warm, pittig eten

» kruiderijen, zoals knoflook en oregano
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Je moet met aandacht en langzaam eten zonder afleiding,
zoals voor de televisie. Je mag alleen voedsel eten om de
honger te stillen, en je moet het vaak kauwen tot het bijna
vloeibaar is. Je moet alleen water of andere dranken
drinken, zoals paardebloemwortelthee, bruine rijstthee en
koffie met granen, alleen om de dorst te stillen.

Ondanks de mogelijke voordelen is macrobiotisch eten niet
geschikt voor iedereen. Als je van pittig eten houdt of niet
kunt leven zonder die kop koffie of af en toe een margarita,
vind je het macrobiotische dieet misschien te beperkend.
Met een macrobiotisch voedingspatroon is het mogelijk
een volwaardig voedingspatroon samen te stellen, al
kunnen deficienties aan B12 mogelijk zijn. Door het gebruik
van miso, zeezout en sojasaus kan het natriumgehalte van
de voeding vrij hoog zijn is dit niet ideaal voor mensen met
hoge bloeddruk of nieraandoeningen.
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7. Veganisme

De term 'veganistisch' werd in 1944 bedacht door een
kleine groep vegetariérs . Ze kozen ervoor om geen
zuivelproducten, eieren of andere producten van
dierlijke oorsprong te consumeren, naast het
onthouden van vlees, net als vegetariérs.

Veganisme wordt momenteel gedefinieerd als een
manier van leven die probeert alle vormen van

uitbuiting en wreedheid van dieren uit te sluiten, of het

nu gaat om voedsel, kleding of enig ander doel. #
Veganisten kiezen er over het algemeen voor om |
dierlijke producten te vermijden om een of meer van de ﬁ

volgende redenen.

Ethiek \

Ethische veganisten zijn ervan overtuigd dat alle wezens
het recht hebben op leven en vrijheid. Daarom zijn ze
tegen het beéindigen van het leven van een bewust
wezen, simpelweg om zijn vlees te consumeren, zijn
melk te drinken of zijn huid te dragen vooral omdat er
alternatieven beschikbaar zijn.

Ethische veganisten zijn ook tegen de psychologische
en fysieke stress die dieren kunnen verdragen als
gevolg van moderne landbouwpraktijken.

Z0 betreuren ethische veganisten de kleine hokken en
kooien waarin veel vee leeft en tussen de geboorte en
de slacht vaak niet vaak vertrekt. Bovendien spreken
veel veganisten zich uit tegen de praktijken van de
landbouwsector, zoals het vermalen van levende
mannelijke kuikens door de eierindustrie of het
gedwongen voeren van eenden en ganzen voor de foie
gras-markt. Ethische veganisten maken hun mening
kenbaar door producten te kiezen waarbij geen
dierenlandbouw betrokken is.




Gezondheid

sommige mensen kiezen voor veganisme vanwege de
mogelijke gevolgen voor de gezondheid. Plantaardige
diéten kunnen bijvoorbeeld het risico op
hartaandoeningen, diabetes type 2, kanker en vroegtijdig
overlijden verminderen (18, 19, 20, 21)

Sommigen kiezen ook voor veganisme om de
bijwerkingen te vermijden die verband houden met de
antibiotica en hormonen die in de moderne veeteelt
worden gebruikt (22, 23, 24). Ten slotte koppelen studies
conseqguent veganistische diéten aan een lager
lichaamsgewicht en body mass index (BMI). (25, 26, 27)

Milieu

Mensen kunnen er ook voor kiezen om dierlijke
producten te vermijden vanwege de milieu impact van de
veeteelt. In een rapport van de Verenigde Naties uit 2010
werd gesteld dat deze producten over het algemeen
meer hulpbronnen vergen en een hogere uitstoot van
broeikasgassen veroorzaken dan op planten gebaseerde
producten. Zo draagt de veeteelt bij tot 65% van de
wereldwijde lachgasemissies, 35-40% van de
methaanemissies en 9% van de kooldioxide-emissies
(28).

Deze chemicalién worden beschouwd als de drie
belangrijkste broeikasgassen die betrokken zijn bij
klimaatverandering. Bovendien is de veeteelt vaak een
waterintensief proces. Er is bijvoorbeeld 1.700-19.550
liter water nodig om 1 pond rundvlees te produceren
(29, 30). Dat is tot 43 keer meer water dan nodig is om
dezelfde hoeveelheid granen te produceren. Dierlijke
landbouw kan ook leiden tot ontbossing wanneer
bosgebieden worden verbrand voor akkerland of
weiland. Deze vernietiging van leefgebieden zou
bijdragen aan het uitsterven van verschillende
diersoorten (31, 32).
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Verschillende variaties veganisme

Er zijn verschillende vormen van veganisme, je kunt
binnen deze levensstijl verschillende keuzes maken.

* Dieet veganisten.

Deze term wordt vaak door elkaar gebruikt met
'plantaardige eters' en verwijst naar degenen die dierlijke
producten in hun dieet vermijden, maar ze wel blijven
gebruiken in andere producten, zoals kleding en
cosmetica.

» Whole food veganisten.

Deze personen geven de voorkeur aan een dieet dat rijk is
aan voedingsmiddelen, zoals fruit, groenten, volle granen,
peulvruchten, noten en zaden.

* Veganisten met junkfood.

Veganistisch betekent niet gelijk gezond.

Sommige mensen zijn sterk afthankelijk van verwerkt
veganistisch eten, zoals veganistisch vlees, friet, bevroren
diners en desserts, waaronder Oreo-koekjes en zuivelvrij
ijs.

* Raw food veganisten.
Deze groep eet alleen voedsel dat rauw of gekookt is bij
temperaturen onder 42 ° C.

» Fruit veganisten.

Zij eten beperkt vetrijke voedingsmiddelen, zoals noten,
avocado's en kokosnoten. In plaats daarvan gebruiken ze
voornamelijk fruit. Andere planten worden af en toe in
kleine hoeveelheden gegeten. Deze groep wordt ook wel
fruitarians genoemd.

Deze voeding dient zowieso vermeden te worden:
* Vlees

* kip

VS

* schaaldieren




- eieren

* zuivel

Bovendien vermijden veganisten alle dierlijke ingrediénten,
zoals albumine, caseine, karmijn, gelatine, pepsine, schellak,
vislijm en wei.

Voedingsmiddelen die deze ingrediénten bevatten,
omvatten sommige soorten bier en wijn, marshmallows,
ontbijtgranen, gummy-snoepjes en kauwgom.

Wat wel aangeraden wordt.

Het vermijden van dierlijke producten brengt je niet alleen
naar groenten en tofu.

In feite zijn veel gangbare gerechten al veganistisch of
kunnen ze gemakkelijk worden aangepast. Enkele
voorbeelden zijn bonenburrito's, vegetarische hamburgers,
tomatenpizza's, smoothies, nacho's met salsa en
guacamole, hummuswraps, sandwiches en pastagerechten.
Voorgerechten op basis van vlees worden over het
algemeen verruild voor maaltijden met:

* bonen

* linzen

» tofu

* seitan

* tempeh

* noten

» zaden

Plantaardige vervangers:

Zuivelproducten kunnen vervangen door plantaardige melk,
honing met plantaardige zoetstoffen zoals melasse of
ahornsiroop, en rauwe eieren met lijn- of chiazaad. Het
aanbod kant-en-klare veganistische producten, waaronder
veganistisch vlees, verrijkte plantaardige melk, veganistische
kazen en desserts, wordt steeds uitgebreider. Deze
producten kunnen echter worden verwerkt met veel
additieven, olién en kunstmatige ingrediénten.

Je kunt als veganist overwegen om supplementen te
gebruiken om er voor te zorgen dat je alle voedingsstoffen
binnenkrijgt die je lichaam nodig heeft.
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8. Orthomoleculair voedingspatroon

De orthomoleculaire behandelwijze streeft er naar om
met voeding zoveel mogelijk nodige en nuttige
voedingsstoffen binnen te krijgen en zo weinig mogelijk
schadelijke stoffen.

Een belangrijk uitgangspunt is een optimale
voedingsstatus. De optimale inname is vaak hoger dan de
door de overheid aanbevolen dagelijkse hoeveelheden
aan groente, fruit en vitamines, mineralen en andere
micronutrienten. In de Aanbevolen Dagelijkse
Hoeveelheden (ADH) zijn namelijk geen gegevens
meegenomen waaruit blijkt dat in sommige situaties
hogere lichaamswaarden en hogere inname van bepaalde
micronutrienten (voedingsstoffen) beschermend kunnen
werken. De ADH gaat verde uit van de gemiddelde mens
en er is vrijwel niemand die deze gemiddelde
aanbevelingen daadwerkelijk past.

Om ziekten te voorkomen en ziekten te behandelen, kan
het nodig zijn, naast een zo volwaardig mogelijke voeding,
extra voedingsstoffen in de vorm van
voedingssupplementen in te nemen.




De processen die in ons lichaam plaatsvinden functioneren
het meest optimaal als de volgende stoffen in voldoende
mate aanwezig zijn:

e Vitamines (zoals bv vitamine C en vitamine B12)

e Mineralen (zoals magnesium en kalium)

» Sporenelementen (zoals jodium en ijzer)

e Vetzuren (zoals omega 3-vetzuren)

e Aminozuren (zoals tryptofaan en tyrosine)

e Bio-actieve stoffen (zoals kruiden en prebiotica)

Al deze stoffen komen van nature voor in diverse soorten
voeding.

Omdat veel mensen heel eenzijdig eten ligt een 'tekort' op de
loer.

Door de huidige Westerse eetgewoonten waarin relatief veel
fastfood, koolhydraten, suikers en vetten worden gegeten en
weinig groenten, fruit, vis, noten etc., ontstaan er tekorten
aan vitaminen,mineralen etc. Ook door onze huidige leefstijl
met relatief veel (chronische) stress, luchtvervuiling, en
gebruik van chemicalién in onze voeding, kan de voorraad
van voedingsstoffen in ons lichaam sneller opraken.

De orthomoleculaire voedingsleer richt zich met name op
preventie van ziekte en verbeteren van gezondheid en
welzijn.




Om iemands biochemie op een juiste manier te kunnen
beoordelen is het noodzakelijk om bloedonderzoek te doen
om zo de status van de nutriénten (vitaminen, mineralen,
aminozuren, vetzurenprofiel) te bepalen.

~ Hoe ziet een algemeen orthomoleculair voedingsadvies
. eruit?
X « Biologische (dynamische) voeding.
» Geen of weinig gebruik van vlees en dierlijk vet.
y Aanbevolen wordt om biologisch vlees te eten.
e Geen gebruik van industrieel bereide en geraffineerde
voeding.
» Weinig koffie en alcohol.
e Zure melkproducten met rechtsdraaiende melkzuren.
e Ruim gebruik van biologische groentesappen.
A e Ruim gebruik van vers fruit (biologisch) en verse
k,‘ groenten (biologisch; 400 tot 800 gram per dag, waarvan
een deel als rauwkost) om aan antioxidanten te komen.
» Geen gebruik van suiker en suikerhoudende
voedingsmiddelen.
e Geen gebruik van zoetstoffen.
e Ruim gebruik van ongeraffineerde koudgeperste

g,' oliesoorten (lijnolie, pompoenolie, olijfolie, omega 3
drinkolie).
e Ruim gebruik van vette vissoorten. |'
e Ruim gebruik van hele graanproducten 3
| (zilvervliesrijst, quinoa, haver, gerst e.d.) en volkoren -
| 1 producten (ongezoete muesli).
| k5 . .
oy » Ruim gebruik van verse, ongebrande noten en zaden
| o /;[; e Gebruik van roomboter i.p.v. margarine.
\ [" b » Een overwegend basische voeding om verzuring te
% ‘*{‘.".:J':‘ voorkomen (door zuurgraad waarde bepalingen).
;v} }*:*, o Kruidenthee, medicinale thee.
L“fo-':g.,* » Beperken van koe-kaas en de hoeveelheid zuivel om de
; ?fo; “' :3“ calciumverhouding niet te verstoren. 2

- e Ruim gebruik van bladgroenten (i.v.m. magnesium).




9. Mijn mening en tips

Elk lichaam is anders en er is geen dieet, levensstijl of
voedingsmiddel dat voor iedereen werkt.

De voedingskeuzes die we maken komen tot stand
door het gebruik van ons verstand, onze opvoeding
speelt een rol en ons budget maar ook een hele
belangrijke rol is weggelegd voor ons gevoel.

In de praktijk merk ik dat veel mensen voornamelijk
voedingskeuzes maken op basis van hun verstand en
onvoldoende naar hun gevoel luisteren.

Wat goed is voor jou, 1s afhankelijk van onder andere
je leefomstandigheden, eetgewoonten,
stofwisselingstype (constitutie), conditie, klachten,
medicijngebruik, toxische blootstelling en emotionele,
geestelijke en spirituele gesteldheid.

Er wordt gezegd 'je bent wat je eet’, maar je bent
vooral wat je kan verteren en opnemen.

Nu je zojuist meer informatie hebt gekregen over deze
7 verschillende voedingsstromingen kun je kijken wat
er met jou resoneert, wat spreekt je aan? Wellicht zijn
er onderdelen die je wilt gaan uitproberen en voelen
wat het met je doet.

Wat mij erg goed bevalt is het Ayurvedische
voedingspatroon, eten wat bij mijn constitutie past. De
laatste jaren eet ik steeds minder dierlijke producten
en probeer ik zoveel mogelijk biologisch te eten.

Een aantal tips die voor iedereen goed zijn:

e Eet 3 keer per dag liefst zonder tussendoortjes.

Mocht
je een sterk wisselende bloedsuikerspiegel hebben
dan kun je hier uiteraard van afwijken.

e Drink minstens 1,5 liter water per dag.

e Kauw goed. De vertering begint al in de mond. Door
goed te kauwen geef je het lichaam de kans het
voedsel goed te verteren.



e Eet met aandacht. Wanneer je eet, doe je niets

anders
dan dat.

e Eet niet als je boos bent, dan verteer je je eten niet
goed.

» Als je je voedingsstijl wilt veranderen, verander het
dan geleidelijk anders kan het een te grote
aanpassing zijn voor je lichaam.

» Eet gevarieerd en wissel zoveel mogelijk af.

e Eet geen fruit tijdens of binnen twee uur na de
maaltijd.

e Eet veel groenten en fruit.

e Eet voldoende en gevarieerde onverzadigde vetten
(omega-3, -6, -9).

» Beperk toevoegingen: kleurstoffen, geurstoffen en
zoetstoffen zoals aspartaam, smaakversterkers en
emulgatoren.

» Beperk de suikerinname: snoep, gebak, koek,
frisdrank, kant-en-klaar voedsel.

» Beperk de inname van gefrituurd eten, varkensvlees
en hormoonbehandeld vlees.

Ik hoop dat ik je met dit e-book meer inzicht heb
gegeven over de voedingskeuzes die je kunt maken en
dat jij jouw weg daarin nog beter gaat ontdekken om je
gezondheid te verbeteren.

Heb je vragen over jouw voedingspatroon, heb je last
van je darmen of van onbegrepen voedingsallergieén?
Dan is het verstandig om naar jouw voedingspatroon
te kijken. Graag help ik je op jouw pad naar een nog
betere gezondheid.

Hartelijke groetjes,
Dafna Suskind

dafna@mesoloog.amsterdam
www.mesoloog.amsterdam
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