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			Voorwoord

			door Thomas D’havé, founder kPNIBelgium

			Soms verschijnt een boek niet omdat het nieuw is, maar omdat het nodig is. Niet omdat de wetenschap plots iets nieuws ontdekt heeft, maar omdat we collectief iets essentieels zijn vergeten.

			Meer dan konijneneten is zo’n boek.

			Binnen ons werk in de klinische psycho-neuro-immunologie (kPNI) ontmoeten we dagelijks mensen die vastlopen omdat hun lichaam te lang heeft moeten functioneren in een context die er niet meer bij past. We leven in een tijd van overvloed, maar tegelijk in een tijd van verarming. Verarming aan rust, aan ritme, aan veerkracht – en ja, ook aan bewustzijn over vezels.

			Vezels lijken banaal. Ze halen zelden de voorpagina’s. Ze worden overschaduwd door eiwitten, suikers, superfoods en supplementen. En toch vormen ze de stille onderlaag waarop onze fysiologie rust. In die zin zijn ze geen toevoeging, maar een matrix: een dragende structuur die het metabolisme, het immuunsysteem en de communicatie tussen darmen en brein organiseert.

			Wat mij raakt in dit boek, is dat Valérie Pas precies dát begrijpt. Ze benadert voeding niet als een optelsom van calorieën of trends, maar als informatie. Voeding is meer dan macro- en micronutriënten. Wat je eet, vertelt telkens opnieuw een verhaal aan je lichaam.

			Valéries eigen verhaal – hoe haar zoektocht naar voeding en gezondheid begon bij de geboorte van haar eerste zoon – maakt dit boek menselijk en herkenbaar. Niet alleen theorie als vertrekpunt, maar ervaring. Niet overtuigen, maar begrijpen. Haar vertrouwen in educatie als hefboom voor bewustwording resoneert sterk met onze visie binnen de kPNI: inzicht is geen luxe, maar een voorwaarde voor duurzame verandering.

			Dit boek slaagt erin om actuele thema’s zoals ultrabewerkte voeding, resistent zetmeel, korteketenvetzuren, bloedsuikerregulatie en het darmmicrobioom helder en correct te duiden, zonder te vervallen in dogma’s. Het blijft genuanceerd en toegankelijk. Daarin schuilt de kracht.

			Binnen de kPNI leren we dat gezondheid nooit een momentopname is, maar een tijdlijn van een mensenleven. Een samenspel van wat je eet, denkt, voelt, beweegt en draagt – soms al generatieslang. Klachten staan zelden op zichzelf; ze zijn hoofdstukken in een groter verhaal. Dat meer dan een derde van de bevolking maag-darmklachten ervaart, is dan ook geen individueel falen, maar een collectief signaal. Een uitnodiging tot een holistische, multidisciplinaire benadering die de mens in zijn totaliteit bekijkt.

			De centrale plaats die vezels in dit boek krijgen, past perfect binnen dat systeemdenken. Zoals koraalriffen de oceaan structureren en voeden, zo vormen vezels een leefomgeving voor onze darmbacteriën. Ze creëren diversiteit, veerkracht en stabiliteit – voorwaarden voor gezondheid, zowel fysiek als mentaal.

			Wat dit boek bovendien helder zichtbaar maakt, is hoe beperkt voeding vandaag nog steeds verankerd is binnen de klassieke geneeskunde. Dat is geen oordeel, maar een uitnodiging tot verbreding. Want we hebben als mens geen tekort aan paracetamol of ontstekingsremmers. Onder elk symptoom ligt een oorzaak. En een van die oorzaken is wat er dagelijks op ons bord ligt – of net niet.

			Meer dan konijneneten moraliseert niet. Het legt niets op. Het nodigt uit tot eenvoud en verantwoordelijkheid – niet vanuit schuld, maar vanuit inzicht.

			In een wereld waarin gezondheid steeds vaker wordt uitbesteed, herinnert dit boek ons eraan dat herstel vaak begint bij iets eenvoudigs en alledaags. Bij leren kijken. Bij leren lezen. Bij leren kiezen. Soms zelfs door de supermarkt even te vermijden en opnieuw verbinding te maken met lokale voeding, ambacht en ritme.

			Ik ben dankbaar dat Valérie haar kennis, ervaring en stem heeft gebundeld in dit boek. Het verrijkt het maatschappelijke gesprek over gezondheid – op het snijvlak waar wetenschap, leefstijl en bewustzijn elkaar raken.

			

			Moge dit boek gelezen worden met een open blik. En moge het ons opnieuw leren luisteren naar wat het lichaam al lang probeert te vertellen.

		

	
		
			

			Inleiding

			Proloog

			De zon verschijnt net boven de horizon en de lucht boven de savanne kleurt warm oranje. Een kleine groep Hadzabé-mannen, gehuld in eenvoudige kleding van dierenhuiden, maakt zich klaar voor de jacht. De vrouwen en kinderen blijven achter in het kamp, waar het geluid van zacht gepraat en gelach weerklinkt. Een paar honden scharrelen rond, op zoek naar restjes van de maaltijd van gisteren.

			De Hadzabé, een van de laatste jagers-verzamelaarsgemeenschappen ter wereld, leven nog altijd zoals hun voorouders dat duizenden jaren geleden deden. Ze zijn volledig afhankelijk van wat de natuur hen biedt. Terwijl de mannen met bogen en pijlen het bos in trekken, verzamelen de vrouwen wortels, knollen en wilde vruchten. Hun blote handen graven in de aarde om eetbare knollen naar boven te halen, rijk aan vezels en precies wat hun lichamen nodig hebben om de dag door te komen.

			In een hoek van het kamp brandt een vuurtje. Een vrouw klopt het gedroogde vruchtvlees van de baobab los, dat later in water wordt geweekt en gegeten. Een kind van nauwelijks drie kauwt tevreden op een stuk wilde honingraat. Honing is een geliefde lekkernij en een belangrijke bron van energie voor de Hadzabé. Wanneer de mannen van de jacht terugkeren, brengen ze vaak niet alleen vlees mee, maar ook honing, die ze vinden in holtes van hoge bomen.

			De Hadzabé hebben geen haast. Ze eten wat ze vinden, wanneer ze honger hebben. Er is geen koelkast, geen planning, geen stress. Het voedsel dat ze verzamelen is puur, onbewerkt en vol vezels, precies zoals de natuur het bedoeld heeft. 

			Terwijl een vrouw een bos wilde bladeren plukt, praat ze zachtjes tegen een andere over de tijd dat haar grootmoeder nog leefde en haar leerde wat ze kon doen met al het eetbaars dat ze vonden op deze plek. De Hadzabé hebben een grondige kennis van hun omgeving. Ze weten welke planten genezen, welke wortels eetbaar zijn, en welke bloemen de beste honingbijen aantrekken.

			Wanneer de mannen terugkeren, worden ze hartelijk onthaald. De buit is bescheiden: een kleine antilope, maar genoeg om het kamp mee te voeden. Het vlees en de ingewanden worden gekookt en al snel verspreidt de geur van de bouillon zich over het kamp. Maar ook de vrouwen hebben niet stilgezeten. Knollen, vruchten en baobabpasta worden gedeeld.

			Deze eenvoudige manier van leven staat in schril contrast tot onze huidige wereld, waar bewerkte voeding en stress de norm zijn geworden. De Hadzabé eten nog zoals onze voorouders dat deden en hun dieet, rijk aan vezels en arm aan ultrabewerkte producten, heeft hen beschermd tegen de westerse ziekten die bij ons zo veelvuldig voorkomen.

			De zon zakt weer langzaam achter de horizon en het kamp vult zich met verhalen en liederen. De Hadzabé hebben geen overvloed, maar wel balans. Ze leven in harmonie met de natuur en met elkaar, zonder ooit de essentie van wat hen voedt en gezond houdt uit het oog te verliezen. Hun dagelijkse ritme draagt een kostbare wijsheid uit. Voeding is meer dan brandstof. Het is de basis van gezondheid, verbinding en leven.

			The roadmap

			Ben je op zoek naar een oplossing voor je vage klachten of wil je gewoon werken aan een optimale (darm)gezondheid? Dan is dit boek voor jou!

			Dit boek is geschreven voor iedereen die zijn gezondheid in eigen handen wil nemen. 

			

			Voor de nieuwsgierige mens die verder wil kijken dan de oppervlakkige voedingshypes en écht wil begrijpen hoe voeding het lichaam en de geest beïnvloedt. 

			Voor de gezondheidsbewuste lezer die wil weten hoe vezels een sleutelrol spelen in energie, spijsvertering, bloedsuiker, hormonale balans en mentale gezondheid. 

			Voor gezondheidsprofessionals die op zoek zijn naar wetenschappelijk onderbouwde inzichten en praktische handvatten om hun patiënten te begeleiden naar een gezondere leefstijl. 

			Ook voor ouders die hun kinderen een gezonde basis willen geven en willen leren wat er echt toe doet op vlak van voeding en gezondheid. 

			Kortom, voor iedereen die voelt dat ons lichaam geen machine is en meer wil leren over hoe de natuur ons geschapen heeft.

			In jouw handen ligt nu je persoonlijke gids naar een gezondere versie van jezelf, met een flinke dosis wetenschap, praktische tips en verhalen uit de praktijk.

			Voor alle informatie die ik in dit boek over voeding deel, baseer ik me op wetenschappelijke studies (zie bronnen achteraan), maar wanneer we het ruime concept gezondheid willen begrijpen, is het mijns inziens essentieel om ook te durven uitzoomen. Voedingswetenschappers leveren dagelijks fantastisch werk om een beter inzicht te krijgen in wat de werkingsmechanismen van voeding zijn in een gezond lichaam, of wat net zorgt voor ziekte. Toch zijn er beperkingen aan een wetenschappelijk kader en mogen we nooit vergeten dat we te maken hebben met voortschrijdend inzicht. Geen absolute waarheid. Want hoe meer we leren, des te meer we inzien wat we allemaal nog niet weten.

			In mijn praktijk komen mensen met hun hele verhaal, en gaat het – naast meten en weten – ook grotendeels om voelen en ervaren. Elke mens is een uniek universum van genen, voorouderlijke geschiedenis, gedachten, ervaringen, gevoelens, relaties, wereld- en zelfbeeld en spiritualiteit. 

			Een menselijk wezen, zo boeiend en complex, bestuderen met slechts één van de bovengenoemde brillen op, is dus sowieso te beperkend. Vanuit mijn achtergrond als orthomoleculair therapeut volgens de KPNI (klinische psycho-neuro-immunologie) en oosterse geneeswijzen bekijk ik de mens graag in zijn geheel, binnen het grotere geheel. Holistisch, zo je wilt. Alleen heeft dat woord bij velen al snel een zweverig gehalte, waardoor het meteen zijn waarde verliest. In dit boek tracht ik dus zoveel mogelijk verschillende brillen op te zetten, zonder de wetenschappelijke inzichten ooit uit het oog te verliezen. 

			Met dat in het achterhoofd druk ik je op het hart om de kennis uit dit boek toe te passen op een manier die voor jou werkt. Besef ook dat je er niet alleen voor hoeft te staan als verandering moeilijk gaat. Mijn motto is dat iedereen af en toe een coach, therapeut of mentor aan zijn zijde nodig heeft om dit leven ten volle te kunnen leven. Ooit waren de oude wijzen van de stam steevast de mentoren van de nieuwe generatie. In onze individualistische samenleving verliezen we de geschiedenis en diens lessen geregeld uit het oog. De harde realiteit is dat het gros van de ouderen momenteel chronisch ziek of dementerend is. Ze zijn daardoor minder in staat om de jongere generatie met hun wijsheid te begeleiden. Ja, dat is een stevige veralgemening, maar de cijfers liegen er niet om.

			In Nederland hebben inmiddels bijna zes op de tien mensen minstens één chronische aandoening. In België gaat het om ongeveer één op de drie volwassenen, al lopen de cijfers bij ouderen veel hoger op. Bovendien leeft een aanzienlijke groep niet met één, maar met meerdere chronische ziekten. Er is dringend werk aan de winkel op het vlak van gezondheid en jij hebt daartoe nu al een belangrijke stap gezet.

			Met dit boek hoop ik je te inspireren om je prioriteiten in het leven te herbekijken. Op welke plaats in de rij staat jouw gezondheid? En wat zou je doen als je wist dat je met kleine makkelijke stappen aanzienlijke impact kan hebben op jouw levenskwaliteit? Doorheen het boek zul je die kleine stappen tegenkomen, bij wijze van reflectiemoment en oefening. Neem ze ter harte en ga ermee aan de slag.

			In hoofdstukken 1, 2 en 3 neem ik je mee naar de basis. Wat zijn vezels, wat houdt een gezond voedingspatroon in? Uiteraard duiken we dieper dan dat. Waarom is vezelrijke voeding onmisbaar? We werpen ook een blik in het verleden. Neem bijvoorbeeld de Hadzabé-stam in Tanzania, waarover sprake in de proloog. Hun dieet bestaat voor een groot deel uit vezelrijke planten, zoals knollen en wilde bessen. Het gevolg? Ze hebben een van de meest diverse darmmicrobioomprofielen die ooit zijn gemeten. In tegenstelling tot ons ultrabewerkte voedsel en onze snackcultuur laat hun dieet zien hoe vezelrijke voeding ons lichaam in harmonie kan houden. Geen wonder dat ze veel minder last hebben van moderne kwalen zoals tandbederf, diabetes en hartziekten.

			

			In hoofdstuk 4 verkennen we hoe vezels samenwerken met je darmmicrobioom en invloed hebben op je immuunsysteem. 

			Hoe je dankzij vezels uit de hormonale rollercoaster raakt en hoe belangrijk je bloedsuiker daarin is, kom je te weten in hoofdstukken 5 en 6. 

			Verslaving en emotie-eten zijn vaak een grote saboteur op de weg naar gezondheid. Hoe dat komt en wat je eraan kunt doen, lees je in hoofdstuk 7. 

			Detoxen doet je lichaam elke dag, maar je kunt wel een handje helpen. In hoofdstuk 8 leer je hoe je jouw lichaam zuiver kunt houden om het een lang leven mee te laten gaan. 

			Zelfs jouw mentale gezondheid en slaap kunnen verbeteren dankzij vezelrijke voeding. Hoofdstuk 9 is volgens mij daarom een van de belangrijksten uit het boek. 

			Sommigen geloven dat de geest het allerbelangrijkste is. Zolang je je gedachten op orde hebt, zal het lichaam vanzelf wel volgen. Met dit boek wil ik laten zien dat het een tweerichtingsverkeer is: lichaam én geest beïnvloeden elkaar voortdurend. Wat je eet heeft een direct effect op hoe je je voelt, zowel fysiek als mentaal. Je darmgezondheid beïnvloedt je stemming, je bloedsuiker bepaalt je energieniveau en het functioneren van je hormonen. Je hormonen sturen je emoties aan. En emoties sturen je gedachten. De cirkel is rond. Door te begrijpen hoe voeding werkt, kun je zowel je fysieke als mentale welzijn optimaliseren. Verander je voeding en je hele bewustzijn zal volgen. Niet in een rechte lijn, maar met vallen en opstaan. In dit boek ontdek je hoe dat proces juist werkt.

			Hoofdstuk 10 geeft je vooral praktische tips om heel gevarieerd en vezelrijk te eten. Je krijgt ook een overzicht van alle lifehacks die je kunt inzetten om de kennis uit dit boek te integreren in je drukke bestaan, met als kers op de taart een voorbeeld van een weekplan.

			Zie dit boek als een reisgids waarbij elk hoofdstuk je dichter bij een gezonder en energieker leven brengt. Het is mijn missie om het gezondheidsvirus samen met jou te verspreiden. 

			En als je eenmaal begrijpt hoe vezels werken, zul je nooit meer hetzelfde naar een bord vol groenten kijken. Of je nu mentaal sterker wilt staan, wilt afvallen, meer energie wilt hebben, cholesterol moet verlagen of gewoon beter in je vel wilt zitten.

			Vezels to the rescue!

			Mijn verhaal is jouw verhaal

			Mijn genen maken me tot een verslavingsgevoelig type. Pech dus. In plaats van me daarbij neer te leggen, zie ik het als mijn grote werkpunt. Het is mijn levenswerk om me er steeds meer van te bevrijden, zodat ik mijn patronen niet zomaar blindelings doorgeef aan mijn kinderen. Het is een work in progress, en wat ik op mijn weg leerde, deel ik graag met jou in dit boek. 

			Als kind van de jaren tachtig en tiener van de nineties was experimenteren de norm. Het was een tijd waar roken nog overal kon (zelfs op het vliegtuig!) en leeftijdsbeperkingen op alcohol nog in de verre toekomst lagen. Had ik over het menselijk lichaam geweten wat ik nu weet, dan wist ik dat de depressies waarmee ik in mijn pubertijd worstelde, te wijten waren aan mijn hartstikke ontstoken brein. En aan een lever die overbelast was door de avondjes bingedrinken en de nachtelijke schranspartijen die daarbij hoorden. Mijn gewicht ging de hoogte in. Mijn zelfbeeld kelderde en ging in een neerwaartse spiraal. 

			

			Toch lukte het me uiteindelijk om mijn leefstijl te verbeteren. Van feestvierder en kettingroker evolueerde ik naar fervent sporter en liefhebber van een gezonde leefstijl. Perfect ben ik verre van, maar van perfectie is ook nog nooit iemand gelukkiger geworden. Wel ben ik steeds bewust aan het werk om balans te vinden en te thriven in deze gekke wereld. Dit boek is dus eveneens een persoonlijk onderzoek: welke werkingsmechanismen verklaren dat veranderingen in mijn voeding en dagritme mij zo diepgaand konden veranderen?

			Tot drie keer toe genas ik mezelf van een burn-out door mijn lichaam juist te voeden en meer in beweging te komen. Door zelfzorg als prioriteit te nemen en patronen te doorbreken. Hoe komt het dat ik dan telkens hervallen ben, hoor ik je zeggen. Dat heeft vooral te maken met de manier waarop mijn brein bedraad is. Hoge prestatiedrang, veel passie en een aangeboren wereldverbeteraar in combinatie met een chaotisch ADD-brein: dat zorgt al eens voor kortsluiting. Mijn grenzen bewaken blijft levenslang een punt van aandacht.

			In feite begon mijn eigen bewustwording op het vlak van voeding pas écht zo’n vijftien jaar geleden, na de geboorte van mijn eerste zoon. Zijn plotse huiduitslag was mijn drijfveer om meer te weten te komen over de link tussen voeding en gezondheid. 

			Macrobiotiek, bioresonantie en homeopathie hielpen ons een tijd lang op weg. Zuivel werd vervangen door plantaardige varianten en vlees verdween van onze borden. In de plaats kwam een variatie aan vezelrijke voeding en specerijen.

			Later volgde ik een driejarige opleiding in de Oosterse geneeswijzen en schoolde me uiteindelijk om tot orthomoleculair therapeut en perinataal counselor. Ik volgde verschillende opleidingen en verslond boek na boek over voeding, darmgezondheid en mentaal welzijn. Tot de puzzelstukjes in elkaar begonnen te vallen. De rode draad doorheen alle filosofieën en theorieën over voeding bleek de kracht van planten en vezels. 

			Meer dan konijneneten dus.

			‘Groenten en fruit zijn gezond!’ Dat is ondertussen een open deur, zou je denken. En toch lijkt het erop dat de deur nog potdicht zit voor veel mensen. Kijk even rond je in de supermarkt en je weet genoeg. Karren vol frisdrank, chips, koeken en ultrabewerkte fabrieksvoeding, ontdaan van leven en vezels, worden met veel plezier buitengeduwd. Waarom gaat niet iedereen op ontdekking, zoals een Alice in Wonderland, in de wonderlijke wereld van verse vezelrijke voeding? Om zelf te ervaren wat het effect zou kunnen zijn op hun energie en welzijn? 

			Zou het kunnen dat er in het collectief onderbewustzijn nog andere overtuigingen spelen? Dat de associatie van groenten en fruit met strenge diëten en ‘gezondheidsfreaks’ het wint van Popeye en zijn spinaziepromo?

			Mijn eigen bevindingen van de afgelopen vijfentwintig jaar, wachtend aan de kassa, zijn uiteraard geen wetenschappelijk onderzoek te noemen. Het bevestigt wél wat wereldwijd onderzoek laat zien. De Belgische Hoge Gezondheidsraad publiceerde recent nog een rapport waaruit blijkt dat negentig procent van de bevolking te weinig vezels binnenkrijgt. De moderne samenleving wordt geconfronteerd met een pandemie van welvaartsziekten zoals obesitas, diabetes type 2, hart- en vaatziekten en verschillende vormen van kanker. Hoewel veel van deze gezondheidsproblemen rechtstreeks worden geassocieerd met onze voeding en leefstijl, verandert er nog steeds bitter weinig op vlak van regelgeving naar de voedingsindustrie toe. Dankzij keihard gelobby door diezelfde industrie liggen de rekken van supermarkten vol met ‘lege’ voeding. Leeg in voedingswaarde, maar ook de hoeveelheid vezels vermindert drastisch bij de hoge bewerking van voeding. Waar de molenaar zijn granen bewerkte door ze fijn te malen, spreken we nu over raffineren en bleken. Van bewerkt naar Ultra Bewerkt Voedsel of Ultra Processed Food, bekend als UPF. 

			Onderzoek laat duidelijk zien dat hoe meer vezelrijke en gevarieerde voeding er per dag op je bord ligt, des te minder kans je hebt op verschillende chronische aandoeningen. Zou het dus zomaar kunnen dat de meeste mensen in feite nog niet helemaal weten waarom het zo belangrijk is om vezelrijk te eten?

			‘Konijneneten, moet er niet van weten’, zingt Bart Peeters. Wie weet ben jij ook opgegroeid met die overtuiging en vind je het moeilijk om gezonde keuzes te maken, gewoon omdat je het nooit geleerd hebt. In dit boek deel ik kennis, maar neem ik je ook mee doorheen het proces om je voeding en leefstijl te veranderen aan de hand van kleine stappen. Want met veel kleine stapjes bereik je ook een groot resultaat.

			

			Ik neem het voordeel van de twijfel en wijdde een heel boek aan de kracht van vezels. Ik geloof namelijk heilig in het nut van educatie en kennis om uiteindelijk tot een inzicht te kunnen komen en meer bewustwording te creëren. Dit boek is geen pleidooi voor vegetarisme of veganisme, maar een uitnodiging om weer menselijker te worden in je voedingskeuzes. Zoveel mogelijk weg te blijven van al die ultrabewerkte industriële kant-en-klare voeding. De cultuur van altijd maar snacken, eten onderweg en uit een pakje maakt ons kwetsbaar en ziek.

			Vertragen, variatie en veel vezels: daar kom je al een heel eind mee. Ik neem je graag mee op een reis, terug naar de essentie. Een reis waarin je leert hoe vezelrijke voeding je niet alleen voedt, maar ook heelt.

			Tijd voor een kleine stap

			Neem even rustig de tijd om te reflecteren over de volgende vragen. 

			Welke overtuigingen heb jij over voeding? 

			Hoe denk jij dat een gezond voedingspatroon eruitziet? 

			Acht je het mogelijk dat sommige huidige ideeën in feite ontstaan zijn door wat je thuis leerde of door dagelijkse beïnvloeding van reclame en het aanbod in de supermarkt? 

			Sta je ervoor open je eigen nieuwe beeld vorm te geven, volgens wat goed voelt voor jóú en jóúw gezondheid?

		

	
		
			

			1

			Terug naar de basis

			Bij vezels denk je misschien aan die taaie stukjes die tussen je tanden blijven zitten na het eten van asperges of selder. Of aan isolatie en huidirritatie die elke doe-het-zelver al eens heeft mogen ervaren na het plaatsen van steen- of glasvezels. Wie weet denk jij zelfs eerst aan het ultrasnel internet? Fiber first, zo had ik het boek ook wel willen noemen. Mijn man wees me erop dat dat meer iets weg had van de naam voor een nieuwe internetprovider. 

			In dit eerste hoofdstuk bekijken we daarom wat vezels en voedingsstoffen zijn en duiken we in de evolutie van het voedingspatroon van de mens.

			Vezels als matrix

			Op het eerste gezicht lijken junk-DNA, donkere materie en vezels niets met elkaar te maken te hebben. Het ene zit verborgen in ons genoom, het andere houdt het universum bij elkaar en het laatste vinden we in onze voeding. Toch is er een intrigerende parallel. Alle drie zijn ze lang over het hoofd gezien, maar blijken ze absoluut essentieel voor het functioneren van de complexe systemen waarbinnen ze zich bevinden. 

			Jarenlang werd junk-DNA beschouwd als genetisch afval, nutteloos omdat het geen directe rol leek te spelen in de productie van eiwitten. Pas later ontdekten wetenschappers dat dit zogezegde afval juist cruciaal is. Het reguleert genexpressie en zorgt ervoor dat onze genetische processen soepel verlopen. Zonder dit subtiele regulerende werk zouden cellen niet efficiënt kunnen functioneren. 

			Donkere materie is letterlijk onzichtbaar, omdat het geen licht absorbeert of reflecteert. Lange tijd werd gedacht dat het niets meer was dan een anomalie in de metingen van het universum. Maar inmiddels is duidelijk dat donkere materie niet alleen bestaat, maar zelfs het grootste deel van de massa in het universum vormt. Het is de zwaartekracht van donkere materie die sterrenstelsels bijeenhoudt en zorgt voor de grootschalige structuur van het universum, zoals wij dat kennen. 

			Vezels spelen een vergelijkbare rol in ons lichaam. Ooit werden vezels simpelweg gezien als onverteerbare vulstof, zonder enige echte waarde voor ons lichaam. Maar nu weten we dat ze de basis vormen van een gezond spijsverteringsstelsel, immuunsysteem en zelfs brein. Ze voeden het microbioom, reguleren het metabolisme en binden gifstoffen. Het is het fundament voor een gezond lichaam en sterke geest.

			Steeds duidelijker wordt dat het ontbreken van de natuurlijke vezelmatrix (zoals bij ultrabewerkt fabrieksvoedsel) ons ziek maakt. Dat gebeurt sneller dan ooit en op steeds jongere leeftijd. Een duik in de geschiedenis leert ons vaak wat we in feite allang wisten, maar ondertussen zijn verleerd.

			Van matrix tot moderne mens, een historisch perspectief

			Het was het begin van de twintigste eeuw toen tandarts Weston Price de wereld rondreisde om onderzoek te doen naar inheemse volkeren. Op zijn reizen ontdekte hij iets opmerkelijks, iets wat mij eveneens mateloos intrigeert en dat later ook invloed heeft gehad op de huidige orthomoleculaire visie op voeding en leefstijl. Het viel Price namelijk op dat steeds meer kinderen in zijn praktijk een te smalle kaak, scheve tanden en een overbeet of onderbeet hadden. Hun gezicht leek onderontwikkeld. Maar wat hem écht triggerde, was dat de kinderen ook vaker ziek waren, vaker ontstekingen hadden en vatbaarder waren voor allergieën. 

			Price bezocht samen met zijn vrouw geïsoleerde volkeren in Zwitserland, de Zuidzee, Alaska, Afrika, de Andes en Australië. Telkens opnieuw zag hij hetzelfde patroon: waar mensen nog volgens hun traditionele eetgewoonten leefden, zag hij rechte tanden, brede gezichten, geen cariës en een blakende gezondheid. Maar zodra diezelfde volkeren op een westers dieet met bewerkt granenmeel, suiker, ingeblikt eten en bewerkte olie overschakelden, ging het mis. Binnen één generatie zag hij fysieke degeneratie optreden. Het gezicht werd smaller, tanden groeiden scheef en werden aangetast. Dat ging gepaard met de opkomst van andere aandoeningen: ademhalingsproblemen, infecties, vermoeidheid, onvruchtbaarheid, tuberculose en kanker. Price zag het gebeuren en noemde het ‘fysieke degeneratie’. 

			

			Wat Price beschreef, herkennen we nu als een vorm van epigenetica avant la lettre. Hij stelde toen al vast dat de genen zelf niet veranderd waren, want de genetische blauwdruk van deze volkeren kon niet in één generatie op zo’n grote schaal veranderd zijn. De omgeving, met name de voeding, en hiermee de expressie van die genen, was wel veranderd. Slechte voeding doofde als het ware bepaalde genetische potentie. Hij zag bij alle bevolkingsgroepen gezondheid en kracht verdwijnen, nog voor er sprake was van de moderne voedingstechnologie of fastfood, zoals we die nu kennen. 

		

	
		
			Since our orthodox theories have not saved us we may have to readjust them to bring them into harmony with nature’s laws. Nature must be obeyed, not orthodoxy.

			Weston A. Price

			(medisch onderzoeker)

		

	
		
			Ik vind het fascinerend dat deze observaties al bijna honderd jaar geleden zijn gedaan. Want als je kijkt naar wat we vandaag zien bij kinderen: smalle gezichtjes, orthodontie op jonge leeftijd, eczeem, astma, maar ook leerproblemen en ADHD, dan bedenk ik me dat Price het toen al bij het rechte eind had. 

			Waarom hebben we al die tijd niets gedaan met die inzichten? Het tegenovergestelde is waar. De bevindingen van Weston Price werden tegengesproken en weggewuifd. Lobby aan het werk? Angst voor nieuwe inzichten; het is een plaag van elk tijdperk.

			Wat Price ook duidelijk maakte (en wat binnen de KPNI nog steeds als klinische marker geldt), is dat het gebit een afspiegeling is van de algehele fysiologische toestand. Net zoals we bij paarden in de mond kijken om hun gezondheid te beoordelen, kunnen we ook bij mensen aan het gebit zien of het lichaam structureel reserves had tijdens de opbouw.

			Een smalle kaak en scheve tanden wijzen op structurele ondervoeding tijdens de groei, ook al is er sprake van calorische overvloed. Het is een visueel symptoom van een verstoord metabolisme, van een lichaam dat niet krijgt wat het nodig heeft om optimaal te functioneren. En dat los je niet op met beugels en kaakoperaties. 

			Tegenwoordig is ook onomstotelijk aangetoond dat een goede mondhygiëne en gezond tandvlees niet alleen belangrijk zijn voor de tanden zelf, maar voor de hele gezondheid. Een sluimerende ontsteking en foute bacteriën in de mond zorgen voor ondermijning van het immuunsysteem in de rest van het lichaam. Het zijn een overdaad aan suikers en ultrabewerkte voeding en een gebrek aan vezelrijke voeding die dit probleem in de hand werken. In hoofdstuk 4 ga ik dieper in op dit thema.

			OMFT

			Vandaag is oro-myofunctionele therapie (OMFT) aan een stille opmars bezig binnen de tandheelkunde. Het klinkt misschien technisch, maar eigenlijk draait het gewoon om een correct gebruik van de mondspieren. En dan vooral: adem je door je neus, ligt je tong waar ze hoort (tegen je gehemelte) en kauw je genoeg (harde vezels)? Want dat maakt meer verschil dan je denkt. Met die eenvoudige basisprincipes kun je de groei van de kaak positief beïnvloeden en de natuurlijke vorm herstellen, zonder meteen te grijpen naar beugels of operaties. Maar helaas... daar is weinig geld aan te verdienen. Dus worden tanden nog steeds massaal rechtgezet zonder stil te staan bij waarom ze scheef stonden. En kaken worden opengezaagd zonder ooit te kijken naar hoe iemand ademt of slikt. Soms zijn deze ingrepen een zegen voor de persoon in kwestie, maar het gaat om meer dan dat. Bewust worden van je tongpositie en door je neus leren ademen, klinkt misschien banaal, maar heeft een effect op je hele systeem: betere slaap, meer focus, minder stress, betere houding, betere spijsvertering. En ja, zelfs minder gaatjes.

			

			Reclaim je gezondheid

			Het is hoog tijd om wakker te worden en je gezondheid weer in handen te nemen. No matter what, no matter when. Elke kleine stap telt. Voeding is daarin essentieel. 

			Maar laten we meteen een hardnekkig misverstand uit de weg ruimen: voeding is veel méér dan een optelsom van calorieën, vetten, eiwitten of koolhydraten. Voeding is informatie die je lichaam gebruikt om te functioneren, te herstellen, te leven. Een appel zegt iets anders tegen je cellen dan een donut, ook al bevatten beide suikers.

			Je lijf is geen rekenmachine. Het is een levend systeem dat continu communiceert met zijn omgeving. Die communicatie gebeurt op celniveau. Alles wat je eet, is een boodschap, een signaal. En precies daar loopt het vandaag vaak fout. We geven onze cellen de verkeerde informatie, afkomstig uit een artificiële, industriële wereld. Het is informatie die ons lichaam, dat nog altijd afgestemd is op een totaal andere leefomgeving, niet begrijpt.

			Onze genen dragen nog steeds het geheugen van het Paleolithicum, een wereld waarin we miljoenen jaren geëvolueerd zijn. De menselijke evolutie gaat zes tot zeven miljoen jaar terug, vanaf het moment waarop de lijn tussen mens en chimpansee splitste. Op het Afrikaanse continent evolueerden zo’n tweeënhalf miljoen jaar geleden de eerste mensachtigen van het geslacht ‘homo’. Pas zo’n 200.000 jaar geleden verscheen de homo sapiens op het toneel.

			Dat klinkt als een ver verleden, maar op de schaal van de hele evolutie zijn we nog maar net gearriveerd. En het industriële tijdperk? Dat is amper een oogwenk geleden. De supermarkt, een ontbijt met cornflakes en het bestaan van ultrabewerkte chips en koekjes zijn splinternieuw. Ons lichaam heeft daar geen handleiding voor. Onze genen zijn niet gemaakt voor dit soort voedsel.

			Van rauw naar gekookt

			Verschillende factoren werkten als katalysator voor het ontstaan van de homo sapiens. Een van de bepalende momenten was toen we leerden vuur te maken. Vanaf die periode konden we de voorheen knoertharde vezels koken en mals maken. Vlees kon gebakken of gekookt worden. De impact daarvan was enorm. Deze nieuwe manier van eten vroeg niet alleen minder tijd om te kauwen, het maakte de voeding ook makkelijker te verteren en gaf meer energie. Tussen 750.000 en 200.000 jaar geleden verdubbelde het aantal genkopieën dat codeert voor het amylase-enzym, dat ons helpt zetmeel af te breken. Waarschijnlijk was dit de periode waarin onze voorouders knollen ontdekten als betrouwbare energiebron. De optelsom resulteerde in kortere darmen en een groter brein in vergelijking met onze voorouders. Als mooi extraatje gaf de shift in voedingspatroon en leefstijl de mens meer tijd voor andere activiteiten, zoals creativiteit en verbinding met de stam. 

			Tegenwoordig wordt erkend dat die versnelde hersenontwikkeling bij de homo erectus en de homo sapiens niet alleen te danken was aan energiebesparing in het spijsverteringsstelsel. Ook andere factoren speelden een rol: de inname van vet- en nutriëntrijke voeding uit zee, eieren en wild, bood cruciale bouwstenen voor hersenontwikkeling, terwijl voortdurende fysieke activiteit en sociale complexiteit het brein verder stimuleerden. Daarnaast droegen seizoengebonden periodes van schaarste en overvloed bij aan een grotere metabole flexibiliteit en zorgde het wildplukken van bitterstoffen en vezelrijke knollen, wortels en zaden voor extra voedingsdiversiteit en ondersteuning van darm- en immuunsysteem.

			

			Selfish Brain

			De Expensive Tissue Theory stelt dat ons lichaam een beperkt energiebudget heeft. Een groter brein betekende minder energie voor de darmen. Dat werd mogelijk doordat voeding door koken makkelijker verteerbaar werd. Vandaag zien we hetzelfde principe terug: het brein krijgt vaak voorrang op metabolisme en afweer. Met een gezonde leefstijl hou je de energiebalans tussen deze drie supersystemen gezond.

			

			Onze voorouderlijke breinen werden niet gevoed met koffiekoeken of boterhammen met choco. Geen geraffineerde suikers of ultrabewerkte voeding. Ze aten uit de natuur. En vaak ook met tussenpozen. 

			De mens ontwikkelde zich in een context van metabole flexibiliteit, plantaardige diversiteit en natuurlijke schaarste, afhankelijk van het seizoen. We hadden ruimte voor traagheid, rust en herstel. Daartegenover zetten wij vandaag: voeding die altijd en overal beschikbaar is, arm aan vezels of bitterstoffen, een hoofdzakelijk zittend bestaan en een eindeloze stroom aan prikkels.

			Het is een evolutionaire mismatch. Onze genen zijn niet aangepast aan de leefomgeving waar we ons in bevinden en dat zorgt voor een scala aan ziekteverschijnselen. Zolang we onze biologie blijven negeren, zullen we ook blijven vechten tegen ons eigen lichaam.

			Wil je thuiskomen in je lichaam? Dan begint het hier: herinner je wat je écht nodig hebt en stop met het geven van verkeerde informatie aan je cellen. Door kleine, bewuste keuzes te maken. Elke dag opnieuw. Keuzes die je brengen richting eenvoud. Richting ritme. Richting echt en puur leven.

			Tijd voor een kleine stap

			Welke gewoonte uit jouw dag voelt niet natuurlijk aan? Kies er eentje. En zet vandaag een kleine stap richting eenvoud of herstel:

			
					Minder zitten? Zet een timer om minstens elk uur een zitpauze in te bouwen en even te bewegen. Liever nog elk half uur. Dit verbetert ook je focus.

					Meer vezels? Voeg één plantaardig, onbewerkt ingrediënt toe aan je maaltijd. 

					Te veel prikkels? Ga vandaag een keer op pad zonder scherm.

			

			Wat komt er op je bord?

			Ondanks de overvloed aan informatie merk ik in de praktijk hoe weinig mensen in feite afweten over wat er op hun bord ligt. Dat is allerminst verwonderlijk als je bedenkt dat er, behalve de ouderwetse ‘schijf van vijf’, weinig wordt meegegeven in onze basiseducatie. Sinds de industriële revolutie en de twee wereldoorlogen, die een serieuze impact hebben gehad op onze eetgewoontes, is de overdracht van eeuwenoude kennis over voeding en planten, van generatie op generatie, zeer beperkt geworden. 

			In de jaren vijftig begon het in een versneld tempo de verkeerde kant op te gaan door het ontstaan van supermarktketens en grootschalige marketing voor suikerhoudende ontbijtgranen. We zijn ondertussen gewend geraakt aan de gefilterde kennis die ons wordt ingefluisterd door reclameboodschappen van grote lobbygroepen, zoals de vlees-, zuivel-, granen- en suikerindustrie. Slimme marketing en schuilwoorden worden gebruikt om te verhullen wat er werkelijk in een pakje zit.

			Misschien moeten we zelfs vroeger teruggaan, naar de tijd waarin de Kerk de hekserij uitroeide en de moderne wetenschap de eeuwenoude kennis over de natuur en zijn geneeskracht wegzette als kwakzalverij. Ook al dienden de werkzame plantstoffen altijd al als fundament voor de ontwikkeling van chemische medicijnen. Dit alles heeft ertoe bijgedragen dat zelfs bij klassieke artsen de kennis over voeding en natuurlijke middelen beperkt blijft tot het minimum. Tijdens hun zeven jaar durende opleiding krijgen dokters uit België en Nederland slechts dertig tot vijftig uur college over voeding. Voeding wordt afgedaan als eenvoudige brandstof, alsof jouw lichaam een machine is. En ziekte is iets wat je overkomt, dikke pech. Maar niet getreurd, want voor elke klacht een pil. In het recente boek Wat de dokter nog niet ziet haalt Thomas D’havé aan dat wij als mens geen tekort hebben aan paracetamol of ontstekingsremmers. Er zit altijd een diepere oorzaak onder een symptoom. En een van die oorzaken is wat er dagelijks op je bord ligt, of net niet. 

			

			Winst eerst, niet de mensen 

			Hoe meer voeding ontdaan is van vezels, des te makkelijker het verwerkt kan worden tot iets verslavend ‘lekkers’. Zoet, knapperig, knisperend, zout en vet. Een heerlijke dopamineboost voor ons brein. Ideaal als beloning voor een harde werkdag in deze dolgedraaide consumptiemaatschappij. Voor ons lichaam is het echter een stille killer. Sinds ik zelf het merk Nativ op de markt bracht, met pure onbewerkte vezelrijke bakmixen, heb ik de ware aard van de voedingsindustrie van binnenuit leren kennen. Het is bikkelhard concurreren tegen de grote spelers, die het onderste uit de kan willen halen door te besparen op kwaliteit. Smaakpanels worden ingezet om de consument zo goed mogelijk te verleiden tot overdaad. ‘Hoe kunnen we mensen verslaafd maken aan ons spul’, is de hamvraag van elke producent. 

			We denken graag dat we zelf kiezen wat we eten. In realiteit wordt die keuze behoorlijk gestuurd. Een klein groepje bedrijven beheerst het grootste deel van de wereldwijde voedingsmarkt. Namen zoals Nestlé, PepsiCo, Coca-Cola, Danone, Unilever, Mars en Mondelez komen telkens opnieuw terug. Ze produceren alles: van babyvoeding tot frisdranken, van ontbijtkoek tot sportrepen. Nestlé is ook berucht door het schandaal rond babymelkpoeder: in de jaren zeventig leidde de agressieve marketing van babymelkpoeder in ontwikkelingslanden ertoe dat moeders borstvoeding inruilden voor flesvoeding die vaak met vervuild water werd bereid, met ernstige gevolgen voor de gezondheid van baby’s. Later volgden nieuwe controverses: het oppompen van grondwater in dorpen met waterschaarste, kinderarbeid op cacaoplantages in West-Afrika en de voortdurende marketing van ultrabewerkte producten die haaks staan op hun publieke gezondheidsbeloften. Minder bekend is dat veel van die voedingsreuzen ook stevige voet aan de grond hebben in de medische sector. Nestlé verkoopt niet alleen chocoladerepen, maar ook klinische voeding via Nestlé Health Science. Danone levert via Nutricia medische producten aan ziekenhuizen en zorginstellingen. Dat is op zich niet per se een teken van duistere krachten. Met Nativ zou ik ook maar wat graag willen bijdragen aan betere voeding in ziekenhuizen. Opvallend is wel wie er achter deze bedrijven zit. Grote investeringsfondsen zoals BlackRock en Vanguard hebben aandelen bij zowat alle grote spelers, zowel in voeding als in farma. Ze investeren tegelijk in Coca-Cola én in Pfizer, in Unilever én in Johnson & Johnson. Financieel gezien maakt het dus weinig uit of jij ultrabewerkt voedsel koopt of medicijnen tegen de gevolgen ervan. Het geld blijft circuleren in dezelfde kring.

			Dat betekent niet dat er een geheim plan is om mensen ziek te maken. Complottheorieën wil ik allerminst aanmoedigen. Wel is duidelijk dat er een systeem is ontstaan waarin de grenzen tussen voeding, gezondheid en winstgevendheid steeds vager worden. Bijt niet in de hand die je voedt. Het kan hier, bewust of onbewust, een rol spelen. Want laten we eerlijk zijn: als winst het hoogste doel is, dan is een gezonde, verzadigde consument niet het meest interessante profiel.

			Is het toeval dat preventie vaak ondergefinancierd blijft? Eén ding is wel zeker; men verdient nu eenmaal meer aan ziekte dan aan gezondheid. In België werkt de overheid momenteel aan strenge besparingen, ook in de gezondheidszorg. Tegelijk staat in de kranten te lezen dat er plannen zijn voor meer dan honderd nieuwe fastfoodrestaurants. Alsof er nog niet genoeg zijn. 

			Dat hoeft je niet paranoïde te maken, maar het mag je wel wakker schudden. Als consument kun je het systeem bevechten door er gewoon niet blind in mee te gaan. De grootste rebellie in deze consumptiegedreven wereld ligt in wat je elke dag op je bord legt. Gelukkig ontstond in 2006 een tegenbeweging van bewuste corporaties die hun bedrijf inzetten om iets positiefs bij te dragen aan de samenleving. Zo zag het B-corp-label het licht. Winst wordt zo een product van duurzaamheid en gezondheid. Leer daarom etiketten lezen (met de hulp van dit boek en de bijbehorende online tools) en kies bewust. Jij hebt op dit eigenste moment de gids in handen om een helder beeld te krijgen van wat je lichaam nodig heeft. Voor we diep in de wereld van vezels duiken, daarom een noodzakelijk stukje basistheorie over voeding. Zo word jij voor eens en voor altijd expert ter zake.

			

			Macro’s

			Voeding bestaat uit macronutriënten: koolhydraten, eiwitten, vetten, en water als niet-energetische macro. Ze leveren energie. Daarnaast zijn er micronutriënten, zoals vitaminen, mineralen en fytonutriënten, die je nodig hebt voor tal van biochemische processen (zie hoofdstuk 3). 

			Koolhydraten: niet goed of slecht, maar complex

			Koolhydraten zijn de primaire energiebron van je lichaam. Dit macronutriënt is voornamelijk te vinden in plantaardige producten. Denk aan graanproducten zoals brood, pasta en rijst, maar ook in aardappelen, andere knollen, peulvruchten, fruit en groenten. Koolhydraten bestaan uit één of meerdere bouwstenen, de sachariden. Tijdens de spijsvertering worden alle verteerbare koolhydraten afgebroken totdat er monosachariden overblijven, zoals glucose. Die glucose gaat als brandstof naar je spieren, je hersenen en de rest van je lichaam. Onze hersenen hebben altijd voorrang als het op energie aankomt en hebben er ook veel van nodig. Dit verklaart waarom we van nature een sterke voorkeur hebben voor koolhydraatrijk voedsel. Het levert snelle, gemakkelijke energie.

			De omzetting van glucose naar bruikbare energie (ATP) kost ons namelijk minder moeite dan de omzetting van vet of eiwit naar energie. Dat is evolutionair zo gegroeid omdat suiker vroeger schaars en waardevol was. Door de industrialisering van de landbouw is het aandeel aan koolhydraten in onze voeding echter explosief gestegen. Vandaag leven we in een overvloedige wereld waarbij suiker en zetmeel in bijna elk product zijn verwerkt. We zijn geëvolueerd om er als vliegen op te springen en tegelijk helemaal niet gebouwd om er constant toegang tot te hebben. Daardoor raakt ons systeem uit balans met gevolgen voor onze bloedsuikerspiegel, energiehuishouding en algehele gezondheid.

			Belangrijk om weten is dat het niet alleen gaat om wat we eten, maar om hoeveel, wanneer en in welke vorm. Eenvoudige koolhydraten zoals suiker, honing en siroop, maar ook maïs- en aardappelmeel, worden snel in ons bloed opgenomen en kunnen leiden tot een hoge piek in de bloedsuikerspiegel. Complexere koolhydraten zoals die in volkoren producten en groenten, zijn een betere keuze, omdat ze langzamer worden afgebroken en de bloedsuikerspiegel stabiel houden.

			Drie soorten koolhydraten

			Niet alle koolhydraten zijn gelijk. Tijdens de fotosynthese zetten planten zonlicht, water en koolstofdioxide om in koolhydraten. Daarbij ontstaan drie types: suikers, zetmeel én vezels. Hoewel ze chemisch verwant zijn, hebben ze totaal verschillende effecten in je lichaam.

			1. Suikers: directe energie

			Suikers zijn de kleinste koolhydraten: ze worden razendsnel opgenomen in je bloed. Ze zijn natuurlijk aanwezig in fruit en melk, maar ook in sterk bewerkte producten zoals frisdrank en snoep.

			Een glas fruitsap of een honingkoek geeft je binnen enkele minuten een suikerpiek, gevolgd door een dip. Des te hoger de piek, des te dieper het dal. Wanneer je in zo’n dal belandt, voel je je vaak niet lekker of hongerig. Je hormonen drijven je naar meer snelle suikers om gauw uit het dal te geraken. Daarover meer in hoofdstuk 5.

			Suikers kunnen natuurlijk zijn (zoals in fruit of melk) of toegevoegd (zoals in frisdrank, koekjes of siropen). We onderscheiden:

			

			
					Monosachariden: glucose (druivensuiker), fructose (bv. in fruit, honing) en galactose (is gebonden aan lactose). D-ribose en D-2-deoxyribose spelen een belangrijke rol in de vorming van RNA en DNA en vallen ook onder de monosachariden. 

					Disachariden: sucrose (tafelsuiker), lactose (melksuiker) en maltose (moutsuiker).

			

			Een glas fruitsap bevat bijvoorbeeld een bom fructose die bijna onmiddellijk door je lichaam wordt opgenomen en omgezet in energie.
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