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Mede dankzij de killerbody van model
Fajah Lourens en de zware stape! superfood-
kookboeken van Rens Kroes verovert

- gezond(er) eten steeds meer een plek in onze
keukens. Maar het zijn niet de celebs die ons
overtuigen, maar onze zwoegende lijven en
sputterende gezondheid. Wordt het de dokter
of de (bio)boer?
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werden met eon voorbeeld. 5
en mals worden massaal als vy
gebruwkt in de reguliere tandbouw.

- Maar de kot is ven grazer. Dat is de reden

waarom het lichaam van de koe soja en mals niet
herkent als voeding. Hisrdoor sehiet het immuuan-

‘ontstoken’ koe op. [at viees van d
eindigt ul Tk inehe i van de con
Waarmee 2 wiel beweert dat bet eten vin cen regu-
her Llapje vlees gevaarlijk 15 voan de volksgezondheid.
Maar wel: wees je bewiast van wal Je in Tic
en wat het met of voor je byl doet, Voeding heefl

een enorme impact o je welbesinden: T peg niet

dat voeding je behoedt voor ziekte, maar met goede
voeding kun je wel jo gerondhed en dunrmee vok je
gelik cen heel eind de goede weg op helpen ™
Spoorenteng, die toekomstiye huisartsen opleudt aan
de Universiteit Maastricht, s een van de (traditioneel
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Laat voeding je medicijn zijn
en je medicijn je voeding.
Hippocrutes

e meer be
et Ve
iz door te vten
o veerzet, Zoder toeyoegigen vie
(niet-natuurlijk sredhénten, powe-
ders, pillen of bergen geld.

Trat betekent nict dat jederven massaal
e mo nomeet rennen op jacht
naar e radijsjes of rongerijp-
tot e, Bpoorenber houdt het
simpel. Iegin eens fe koken zonder
etiketten en vel spul zomder streepjes-
code. Gebrunk verse producten, Het
liefste tonbespoten ) selzoensgroenten
die geteeld djn duer (thiviberen of
telers it de omgeving

Te zoet, te zout, te vet
Spoorenbenes oprovp krijet steun van
‘snaakprofessor’ Peter Rlosse, oprich-
ter van de Academie voor Gastrobo-

mie, lector aan de Hoge Hotelschool
Maastricht en aanhanger van
sl Lasefe-
van vindhngadeskundigen en zorgpro-

e voir onder meer (wel-
riynsinekten zoals obesitas, suikerziek-
te, hart- en vastaandoeningen. Klosse
{in een eerder interview met deze
hrant) _Een westers dieet maakt ons
eerder zwek dan groet Het is te zoet, te
zout, te ver, heeft te weing voedings-
stoffen. Alles wat we vinden over eten
s vonneekookt door de Unilevers van
deze wereld. [he hebben evn enorme
power om de mening van de massa le
betnvlocden. Hun lobby is jrersterk.
Vergelyhbaar met andere machtige
Tobily? de tabaks, wapen- en

he inmdustre”

Hoeveel mensen koken nog met verse
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producten? In deze 24-uurs economie,
20 druk-druk-druk! Terwi{jl bet ‘makke-
lijke® alternatief (van de volgens Klosse
machtige en slim snorrende pr-machi-
nes vin de voedingsindustrie) in vele
strekkende me r ong lonkt in
} pkelsehappen

uit weckpotten,
et houd
heen gingen.

Slowfood
Het peliruik van verse, seizoensge-
boneden producten zit niet meer in ons
dagelpkse rituee], weet ook Erik Kap-
teeinn, voorzitter van Slow Food Limburg
(ambassadeurs van de region
tronommie). Hij houdt een vurkg pl
wvoor slow food: Wi leven vanen

mlor dat er che
PP RSCT OVer-

Jedat nie t, Teen e Baibe e onn

urm en ongezond. Fastfood is niet het
antwoord op ons drukke leven en de
zocktocht naar gemak.” Kaptein haalt
als vourbeeld de bekende documen-
 Size Me (2003) aan. Hierin
at de Amerikaanse filmunaker Morgan
Spurlock durtip dag
prer g een M
werd deprossicf
1 de hoey
1 te kryjpen. Kaptemn rilt bij
de gedachte, Jedereen kan meedocn
met slowfond, Doe het ook, ingds-
noam. Yoor jezell”

En vaak begint dat met educalie,
Zoals de workshop die chef-kok Maria
lu samen met zakenpartner
rtje Stroeken organiseert voor
e in de natuurtuinen van het

van Strovken, Yoor zowel kinderen als
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Fenaeesters dicet maaki
ons cerderziek dan groot.

smaakprofessor Peier Klosse

en we, hoe werken de
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[0 srs haalt het de schap-
pen van de supermarkt niet in ‘verse'
slaat) of vanuit kassen grproduceerd
in plaats van in de volle grond, rijk nan
mineralen en andere soedzame stollen

waar we gelukkig vun worden.
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AdvISeurs van ong
bren”, zegt do jonge

darmen. Het
orgaan beslait twee
derde van ons
Immuunsysteem en
produceart meer
dan twintig eigen
hormaonen® Fen
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Terwij et tat voor
hort een

onder gaschovpn
kind in de medische

huisarts Birgit
Spoorenberg die
het ‘eentweede
brein' noemt ende
sleutel tot geluk en
goede gezondhend.
Meer informatie via
www lsamsterdam.
hatime-van je-
darmen

el
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Je gezondbeid heeft. Doodmoe en futloos was ze en

wat ze ook probevrde, nicts hielp, Totdat ze erachrer

Stress, weiniy

sulkergebruik
is eindeloos. I' 1wl dat donr verzuring v
Je darmen hev sde stoffen niet opgenomen

worden uit
dit ook rec
van het geluksbiormoon s
90 procent aang

worill voor
Kt in j darmen. En serotonine
heeft directe inviesd op je algehele gevoel van
Meteen nadat 7e narde, is Adriaansens gaan
detoxen en sindsdien staun meer groenten en frait

standaard op het e Flet liefst inalle kleuren van
de regenboog, zodat ) woert in jo dieet. Ze citeert
Hippocrates: laat voedsel het medicijn zijn',
Kentering

.llllﬂ'*‘ gezond en daarmee gelukkig vten? Huisarts
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Spoorenberg denkt even na voordul ze antwoordl.
Met hulp van voeding kun je je gezondheid een heel
eind stimuleren. En dankzij voeding Is onze gezond-
heid een heel eind achteruit gebold. Ze merkt een

kentering op in bewustzijn van
steeds meer consumenten. Dat
heeft volgens haar ook te maken
met het feit dat mensen wel ouder
worden, maar niet per se langer
gezond zign, Sterker nog: men-
sen lopen vaker Loge
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[ filis, die is
wyn pyn en vigemak af dankzij cen P - T
andere levensstijl” Voor meer informatie: www.cursus-
Maar crvaar het zelf vooral. En nict na salutogenese.nl (Birgit Spoorenberg) of

een week al opgeven. Dan s de route
naar geluk voor iedereen vindbaar.

voor workshops van Maria en Maartje:
www maartjestroeken.nl
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