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Voorwoord 

Toen ik destijds al heel jong besloot arts te worden, had ik niet kunnen voorzien dat ik 

nu een boek met deze titel zou schrijven. 

Destijds was ik ervan overtuigd dat de overheid en de artsen grotendeels 

verantwoordelijk waren voor onze gezondheid. Ik zeg grotendeels, omdat de mens als 

individu natuurlijk ook enige verantwoording heeft. Als je ronduit ongezond leeft, dan 

ben je daar zelf verantwoordelijk voor.  

Als kind dacht ik dat de dokter het allemaal wist, daar had ie voor geleerd. Ik dacht dat 

je als arts ook in staat was om mensen goed voor te lichten en goed te begeleiden. De 

dokter was iemand die in staat was ziekte te herstellen, mensen beter te maken. En 

bovendien dacht ik dat de overheid verantwoordelijk was voor de volksgezondheid, en 

dus beslissingen nam die goed waren voor de gezondheid van het volk.  

Als regulier arts kwam ik er langzaam achter dat de dokter helmaal niet zoveel macht 

had. De dokter kon mensen helemaal niet zo makkelijk beter maken als ik als kind 

wilde geloven. Integendeel, de dokter maakt nauwelijks mensen beter. En heeft ook 

niet zoveel voorlichtende kennis en kracht. De dokter staat eigenlijk machteloos in 

heel veel gevallen, of hij/zij moet tevreden zijn met het chronisch herhalen van 

recepten en denken dat dat genezen is.  

En de overheid? Die kiest bij beslissingen ook niet in het belang van de gezondheid 

van het volk, maar in het belang van het huishoudboekje van de staat.  

Als complementair arts werden er nog meer dingen duidelijk. En achteraf schaam ik 

me er misschien wel voor dat ik al die dingen niet heb gezien toen ik regulier arts was. 

Ik wist niet beter. Ik werd net zo dom gehouden als de artsen van nu dom worden 

gehouden. Dat gebeurt niet door ‘iets of iemand’, maar door het systeem. De macht is 
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aan het geld en de slimme reclames.  

De enige die echt belang hecht aan je gezondheid – dat zou tenminste logisch zijn – 

ben jijzelf. 

Dus pak je eigen verantwoording voor je gezondheid; een ander doet het niet voor je.  

Advies t.a.v. dit boek: 

Natuurlijk kun je het helemaal lezen. Maar probeer het op een manier te doen die lijkt 

op snel lezen: lees de stukken die niet interessant voor je zijn snel door, om met wat 

meer aandacht de dingen te kunnen lezen die voor jou wel interessant zijn.  

Het gaat er niet om zoveel mogelijk kennis op te nemen, maar het gaat erom kennis op 

te nemen die belangrijk voor je is.  

En omdat iedereen zich op een ander stukje van de levensweg en de bewustwording 

bevindt, zal dat voor iedereen anders zijn.  

Ik wens je veel leesplezier en hoop dat je er iets aan hebt.  

 

P.S. Ik heb de titel van het boek aangepast. De oorspronkelijke titel was “Je bent zelf 

verantwoordelijk voor je gezondheid”. En op zich is dat waar, maar ik kan me 

voorstellen dat mensen met een ernstige aandoening als bijvoorbeeld kanker (of die 

een partner verloren aan kanker) die titel niet helemaal zouden begrijpen en kunnen 

waarderen.  

Uiteraard heb ik het slechts over dat stuk waar je invloed op hebt. Alleen is die invloed 

vele malen groter dan we denken, en is dat stuk waar je invloed op hebt ook veel 

groter dan de meeste mensen denken; of waar ze verantwoordelijk voor willen zijn.  
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Inleiding 

Ik zit op een muur, een dikke en hoge muur. Ik kijk uit naar twee zijden. Een wereld 

die door die muren omringd is, en een wereld daarbuiten. Ik zit tussen twee 

werelden. De wereld binnen weet nauwelijks dat er een wereld buiten is en leeft in 

een eigen werkelijkheid, terwijl de wereld buiten – de echte wereld – toch deels 

afhankelijk is van de wereld binnen.  

Hoe ik daar beland ben? Tja, dat is een lang verhaal. Eerst werd ik arts. Mijn doel was 

mijn medemens beter en gezonder te maken. Ik dacht dat ik als arts de juiste 

gereedschappen zou leren en hebben .  

Dat bleek een misvatting. Als reguliere dokter kon ik dat helemaal niet. Een aantal 

mensen hadden een acute aandoening en die kon ik helpen, maar – eerlijk gezegd – 

ook zonder mij waren ze wel hersteld. Een steeds groter aantal mensen had een 

chronische aandoening en daar kon ik niets anders mee dan chronisch recepten 

voorschrijven. En dan was er nog een groep met een zeer ernstige aandoening als bv. 

kanker, waar ik nog minder kon. Soms alleen maar toekijken hoe de geneeskunde 

faalde of met wat stuiptrekkingen een paar maanden langer wist te rekken. Sporadisch 

was er een ‘succesje’. 

De volgende stap was dus proberen uit te zoeken hoe ik mezelf waardevoller kon 

maken voor mijn medemens. Ik besloot na wat zoeken een opleiding tot 

homeopathisch arts te gaan doen.  

Ik zit op een muur, een dikke en hoge muur. Ik kijk uit naar twee zijden. Een wereld 

die door die muren omringd is, en een wereld daarbuiten. Ik zit tussen twee 

werelden. De wereld binnen weet nauwelijks dat er een wereld buiten is en leeft in 

een eigen werkelijkheid, terwijl de wereld buiten – de echte wereld – toch deels 

afhankelijk is van de wereld binnen.  
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Naast de huisartsenpraktijk was dat een hele stap, een hele onderneming. En de 

reacties in de omgeving waren ook duidelijk. Zelfs mijn moeder was er niet blij mee. 

De status die ik als huisarts had werd kennelijk minder als ik meer ging weten en 

kunnen. Raar wereldje. Ik begreep het niet. Toch ging ik door. Intussen verloor ik 

zowel mijn moeder als vader in 9 maanden tijd aan kanker. De artsen stonden 

machteloos. Ook al rekten ze in het geval van mijn moeder haar leven een tijdje. Weer 

werd ik geconfronteerd met het onvermogen van de geneeskunde en tegelijkertijd met 

de protserigheid, de zelfdunk. Zoals ik ook tijdens de opleiding steeds had moeten 

horen hoe goed we waren in de geneeskunde. Als huisarts ervoer ik dat toch anders. 

Als kind van mijn ouders ook. Het leek meer op een gestoord zelfinzicht in combinatie 

met machtswellust. Niet inzien dat de geneeskunde niet zoveel kan, en criticasters of 

artsen die wel verder zoeken dan hun neus lang is, verketteren.   

Ik zit op een muur, een dikke en hoge muur. Ik kijk uit naar twee zijden. Een wereld 

die door die muren omringd is, en een wereld daarbuiten. Ik zit tussen twee 

werelden. De wereld binnen weet nauwelijks dat er een wereld buiten is en leeft in 

een eigen werkelijkheid, terwijl de wereld buiten – de echte wereld – toch deels 

afhankelijk is van de wereld binnen.  

De homeopathie bracht me verfrissing. De benadering was anders, er werd naar de 

totale mens gekeken in plaats van naar stukjes van die mens. De aard van de persoon 

was belangrijk voor de middelkeuze. Iedereen was anders en dat was goed. Ik leerde 

dat het oordelen over mensen niet nodig was, omdat iedereen een andere constitutie 

had. Natuurlijk waren er grenzen, maar dat waren veel ruimere dan ik tot nu toe had 

gekend. Ik vond het respect voor de mens èn de natuur erin weerspiegeld.  

Ik zit op een muur, een dikke en hoge muur. Ik kijk uit naar twee zijden. Een wereld 

die door die muren omringd is, en een wereld daarbuiten. Ik zit tussen twee 

werelden. De wereld binnen weet nauwelijks dat er een wereld buiten is en leeft in 
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een eigen werkelijkheid, terwijl de wereld buiten – de echte wereld – toch deels 

afhankelijk is van de wereld binnen.  

Met homeopathie kon ik mensen genezen of in elk geval flink gezonder maken waar 

ik dat met de reguliere kunde niet kon. Ik begreep de reactie van collega’s niet die dat 

bagatelliseerden of vergeleken met het geven van bijvoorbeeld prednison. Ik merkte 

namelijk dat mensen niet alleen hun klacht kwijtraakten, maar ook meer energie 

kregen, beter in hun vel gingen zitten. Ik deed kennelijk iets op een dieper niveau dan 

ik tot nu toe had gedaan met reguliere geneeskunde. En dat was iets waarvan ik altijd 

wist dat het kon, maar wat ik altijd gemist had in de reguliere geneeskunde. 

Ik zit op een muur, een dikke en hoge muur. Ik kijk uit naar twee zijden. Een wereld 

die door die muren omringd is, en een wereld daarbuiten. Ik zit tussen twee 

werelden. De wereld binnen weet nauwelijks dat er een wereld buiten is en leeft in 

een eigen werkelijkheid, terwijl de wereld buiten – de echte wereld – toch deels 

afhankelijk is van de wereld binnen.  

Hoewel ik stopte met de huisartsenpraktijk en doorging als consultatief homeopathisch 

arts, bleef ik op zoek naar hoe ik patiënten (nog) beter kon helpen. Ik ging me meer en 

meer realiseren welke factoren onze gezondheid bepalen en wilde op die gebieden 

meer kennis in huis krijgen. Alleen zoeken naar het juiste homeopathische middel was 

voor mij niet bevredigend genoeg. Dus wilde ik meer weten over voeding en 

supplementen, over hoe de geest onze gezondheid kan beïnvloeden, meer over de 

energetische aspecten van ziek zijn of gezond zijn. Meer over de manieren om mensen 

sterker en gelukkiger te maken. Want uiteindelijk beïnvloedt ook dat de gezondheid. 

Ik zit op een muur, een dikke en hoge muur. Ik kijk uit naar twee zijden. Een wereld 

die door die muren omringd is, en een wereld daarbuiten. Ik zit tussen twee 

werelden. De wereld binnen weet nauwelijks dat er een wereld buiten is en leeft in 
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een eigen werkelijkheid, terwijl de wereld buiten – de echte wereld – toch deels 

afhankelijk is van de wereld binnen.  

Aan de ene kant van die muur zie ik allerlei onderzoeken die laten zien dat er in onze 

hedendaagse voeding tekorten zitten. Ik zie mensen allerhande methodes zoeken en 

raadplegen om hun gezondheid te bevorderen. Van handoplegging via magnetiseren 

en Reiki tot bioresonantie en magneetveldtherapie. Ik zie rapporten die aantonen hoe 

schadelijk vaccinaties zijn, ik zie massa’s rapporten die laten zien hoe de 

farmaceutische industrie ons beïnvloedt om pillen aan de man te brengen. Ik zie 

boeken - die geschreven zijn door mensen die zich erin verdiept hebben - over 

cholesterol, hoe het hele verhaal rond cholesterol bedacht en gelogen is. Hoe mensen 

met een hoger cholesterol minder vaak kanker hebben. Ik zie hoe vitamine C 

ongelooflijk belangrijk is en niet door ons lichaam gemaakt wordt. We zouden dat dus 

moeten slikken. En hoe vitamine D veel te weinig wordt ingenomen maar wel voor 

50% reductie in kanker zou kunnen zorgen. En ik zie nog veel meer. Ik zie 

fantastische resultaten bij mensen die therapeuten raadplegen die onzin zouden 

verkopen volgens het volk aan de binnenzijde van de muur. Magnetiseurs die kinderen 

van hun ontlastingproblemen afhelpen waar kinderartsen al 3 jaar niets bereiken, 

patholooganatomen die – om maar niet te hoeven toegeven dat alternatieven werken – 

beweren dat ze de diagnose kanker verkeerd hadden gesteld nadat mensen genazen. Ik 

zie autisten die genezen nadat de reguliere middelen werden ontstoord met 

homeopathische middelen. Kortom allerlei mensen die worden geholpen door 

therapeuten of artsen die niet volgens de reguliere kunst werken.  

Ik zit op een muur, een dikke en hoge muur. Ik kijk uit naar twee zijden. Een wereld 

die door die muren omringd is, en een wereld daarbuiten. Ik zit tussen twee 

werelden. De wereld binnen weet nauwelijks dat er een wereld buiten is en leeft in 
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een eigen werkelijkheid, terwijl de wereld buiten – de echte wereld – toch deels 

afhankelijk is van de wereld binnen.  

Aan de andere kant van de muur zie ik een bevolking die het erg met zichzelf 

getroffen heeft. Zo erg, dat ze een beetje zijn blijven hangen in de vorige decennia. Ze 

dragen op de plaats van de rock & roll das een stethoscoop. Ze gaan weinig mee met 

de echte wetenschap, en veel van wat ze doen heeft ook niets wetenschappelijks, maar 

ze noemen zich wel wetenschappelijk. En menen zich daarmee te onderscheiden van 

iedereen die iets anders denkt, ook al is dat wetenschappelijk bewezen. Ze denken dat 

wat zij doen door niemand kan worden verbeterd. Zij hebben het alleenrecht op 

opvattingen. Hebben meningen over dingen waar ze niets van weten. Weten ook niets 

van die tekorten, van die vitamine C en D, en denken dat het verhaal van het 

cholesterol waar is. Ze doen hun best, maar de gesloten mind en de ‘hogere macht’ in 

het wereldje tussen die muren maakt dat ze werk leveren wat niet half zo goed is als 

het zou kunnen zijn. 

Ik zit op een muur, een dikke en hoge muur. Ik kijk uit naar twee zijden. Een wereld 

die door die muren omringd is, en een wereld daarbuiten. Ik zit tussen twee 

werelden. De wereld binnen weet nauwelijks dat er een wereld buiten is en leeft in 

een eigen werkelijkheid, terwijl de wereld buiten – de echte wereld – toch deels 

afhankelijk is van de wereld binnen.  

Een muur, die in staat is van alles tegen te houden. Een muur die mede door de 

farmaceutische industrie in stand wordt gehouden en die industrie vormt ook de 

‘hogere macht’ binnen die muur. Het volk binnen die muur gedraagt zich behoorlijk 

agressief naar iedereen die iets wil veranderen of iets wil toevoegen aan hun 

gereedschap. Hun religie, hun geloof, mag niet worden aangetast of betwijfeld. Alle 

kennis buiten die muur komt ook niet binnen aan deze kant van de muur. Binnen die 

muur is er een macht die bijna ongrijpbaar is, maar allesbepalend.  
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Ik zit op een muur, een dikke en hoge muur. Ik kijk uit naar twee zijden. Een wereld 

die door die muren omringd is, en een wereld daarbuiten. Ik zit tussen twee 

werelden. De wereld binnen weet nauwelijks dat er een wereld buiten is en leeft in 

een eigen werkelijkheid, terwijl de wereld buiten – de echte wereld – toch deels 

afhankelijk is van de wereld binnen.  

Ik voel me met beide werelden verbonden, maar kijk met medelijden naar de 

binnenkant. Maar ook verbazing omdat het volk zich niet verzet tegen die macht, en 

het kennelijk niet eens wil zien. Was Eénoog geen koning in het land der blinden?  

Ik zit op een muur, een dikke en hoge muur. Ik kijk uit naar twee zijden. Een wereld 

die door die muren omringd is, en een wereld daarbuiten. Ik zit tussen twee 

werelden. De wereld binnen weet nauwelijks dat er een wereld buiten is en leeft in 

een eigen werkelijkheid, terwijl de wereld buiten – de echte wereld – toch deels 

afhankelijk is van de wereld binnen.  

Ik voel me nog steeds met beide werelden verbonden, maar zie alle kennis die er aan 

de buitenkant is en meen dat ik iedereen die het wil horen daarvan in kennis moet 

stellen. Op weg naar gezondheid en geluk.  

Ik zit op een muur, een dikke en hoge muur. Ik kijk uit naar twee zijden. Een wereld 

die door die muren omringd is, en een wereld daarbuiten. Ik zit tussen twee 

werelden. De wereld binnen weet nauwelijks dat er een wereld buiten is en leeft in 

een eigen werkelijkheid, terwijl de wereld buiten – de echte wereld – toch deels 

afhankelijk is van de wereld binnen.  

En ik bedenk me dat de gezondheid van beide volkeren grotendeels, zowel binnen als 

buiten die muur worden bepaald door dat volk binnen die muur. Zonder gebruik te 

maken van al die kennis die er buiten die muur is. Zo onthouden ze het volk aan de 

andere kant optimale gezondheid. Alsof de arts uit de 19e eeuw de mens van nu moet 



Je bent grotendeels zelf verantwoordelijk voor je 
gezondheid 

 

 
                                                                                     11                                                    copyright Ed Monsma 2010 

 

helpen. Het volk binnen de muur is zeer beperkt in de middelen door onwetendheid 

over al wat er meer is. Alsof ze in een tijdmachine 50 jaar verder in de tijd zijn gezet, 

maar nog handelen met die oude kennis.  

Ik zit op een muur, een dikke en hoge muur. Ik kijk uit naar twee zijden. Een wereld 

die door die muren omringd is, en een wereld daarbuiten. Ik zit tussen twee 

werelden. De wereld binnen weet nauwelijks dat er een wereld buiten is en leeft in 

een eigen werkelijkheid, terwijl de wereld buiten – de echte wereld – toch deels 

afhankelijk is van de wereld binnen.  

Binnen de muur is het volk steeds verder in details aan het rommelen. Er wordt nog 

nauwelijks naar de hele mens gekeken, maar eerder naar stukjes mens. Ze zijn al bezig 

met het veranderen van DNA met de gedachte dat dat de revolutionaire oplossing gaat 

worden voor allerlei ziektes. Maar ze zijn nog niet eens in staat om te verklaren 

waarom de een wel en de ander niet ziek wordt. Of zou dat ook allemaal in het DNA 

liggen? 

Ik zit op een muur, een dikke en hoge muur. Ik kijk uit naar twee zijden. Een wereld 

die door die muren omringd is, en een wereld daarbuiten. Ik zit tussen twee 

werelden. De wereld binnen weet nauwelijks dat er een wereld buiten is en leeft in 

een eigen werkelijkheid, terwijl de wereld buiten – de echte wereld – toch deels 

afhankelijk is van de wereld binnen.  

Buiten de muur is het volk steeds meer naar het grotere geheel aan het kijken. Steeds 

holistischer naar de mens aan het kijken. Er wordt buiten de muur ook gewerkt met 

energie in plaats van met chemische middelen, met gedachtekracht, met visualisaties 

en affirmaties, en het blijkt allemaal te werken. Buiten de muur zijn ook goede 

verklaringen voor ziekte en voor al die kwalen waar ze binnen de muur geen 

verklaring voor hebben. 
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Ik zit op een muur, een dikke en hoge muur. Ik kijk uit naar twee zijden. Een wereld 

die door die muren omringd is, en een wereld daarbuiten. Ik zit tussen twee 

werelden. De wereld binnen weet nauwelijks dat er een wereld buiten is en leeft in 

een eigen werkelijkheid, terwijl de wereld buiten – de echte wereld – toch deels 

afhankelijk is van de wereld binnen.  

Ik voel me bevoorrecht boven op die muur te zitten. De twee werelden te kunnen 

bekijken. Met hun waarde en hun beperkingen. Maar ik voel me ook een beetje 

verdrietig omdat de mensen binnen die muur met hun kin in de lucht niet beter weten. 

En ik weet hoe dat voelde; denken dat je het allemaal weet, en nauwelijks in staat zijn 

om de enorme beperkingen te zien.  

Maar het wel zien is ook niet leuk, en dan kun je ook niet je werk goed doen.  

Je moet geloven in wat je doet. Meer is het immers niet? Een geloof. Geloven dat het 

verminderen van klachten genezen is. Dat het pillen geven die iets onderdrukken 

genezen is. Geloven dat schijnoplossingen echte oplossingen zijn. Immers, de ‘hogere 

macht’, die aanbeden wordt, zegt het.  

Ik zit op een muur, een dikke en hoge muur. Ik kijk uit naar twee zijden. Een wereld 

die door die muren omringd is, en een wereld daarbuiten. Ik zit tussen twee 

werelden. De wereld binnen weet nauwelijks dat er een wereld buiten is en leeft in 

een eigen werkelijkheid, terwijl de wereld buiten – de echte wereld – toch deels 

afhankelijk is van de wereld binnen.  

Ik realiseer me dat ik hier ook zit omdat ik de laatste jaren naast arts patiënt ben 

geworden. En dat ik hier kan zitten omdat ik tot dat wereldje binnen die muren heb 

behoord. Anders zou ik er niets van begrijpen. 

En alzo ‘veroordeeld’ tot deze muur blijf ik hier zitten, om de nuttige dingen van beide 

kanten te mengen en de eigen verantwoordelijkheid te prediken. Nuttige informatie 

door te geven die ze binnen die muren niet willen of kunnen doorgeven en niet kunnen 
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of willen begrijpen. Hun religie verbiedt dat, hun religie verblindt hen.  

Dat doe ik in het belang van de gezondheid en het geluk van mijn medemens.  

Want mijn missie was en is: mensen helpen gezonder en sterker te worden. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Je bent grotendeels zelf verantwoordelijk voor je 
gezondheid 

 

 
                                                                                     14                                                    copyright Ed Monsma 2010 

 

Maak een afspraak met jezelf, oftewel: 
de kracht van je bewustzijn. 

Ben je geïnteresseerd in je gezondheid en in je geluk?  

Je vindt het wellicht een rare vraag, maar hij is niet zo vreemd als het lijkt. Want kijk 

maar om je heen. Als we echt onze gezondheid en ons geluk als belangrijkste doel 

hadden staan, waarom zijn er dan zoveel mensen ziek? Waarom zijn er zoveel mensen 

ongelukkig of depressief?  

Waarom doen er zoveel mensen dingen die hen ongelukkig maken? Waarom maken er 

zoveel mensen ruzie? Waarom scheiden er zoveel mensen waarmee zo ook hun 

kinderen nog eens meenemen in de neerwaartse spiraal. Waarom eten mensen zo 

ongezond? Waarom doen we zo gevaarlijk in het verkeer?  Waarom gaan we te laat 

naar bed en kijken naar van die geestdodende programma’s op de TV?  

En ik kan nog wel even doorgaan.  

Kennelijk zeggen we het één, maar doen het ander. En dat is vreemd.  

En ook weer niet. 

Immers, wie bepaalt wat we doen en waarom? Dat zouden wijzelf moeten zijn, maar is 

dat ook zo?  

Nee, dat is niet zo. We worden deels onbewust geleid door de routine en ervaringen 

die we eerder hadden, en we worden geleid door alle reclames die onbewust effect op 

ons hebben. Onbewuste automatismen leiden ons voor meer dan 90%! 

De automatische piloot, ons onbewuste, leidt ons voor meer dan 90%. In minder dan 

10% van de tijd leiden we onszelf via bewuste processen en beslissingen.  

Het is dus maar in minder dan 10% dat wij (bewust) aangeven wat we willen en iets 

(ons onbewuste) volgt wat wij willen. 
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Een voorbeeld: we hebben (bewust) besloten naar Rotterdam te rijden met de auto. We 

stappen in en gaan naar Rotterdam. Bij Den Haag denken we ‘ben ik hier al?’, omdat 

we min of meer automatisch hebben gereden en hele stukken van de weg (bewust) 

hebben gemist. Soms hebben we stukken te hard gereden, of juist erg zacht, zonder dat 

we dat in de gaten hadden. We waren er eigenlijk maar half bij, of nog minder. Soms 

helemaal niet, we reden helemaal op de automatische piloot.  

Het is mooi dat ons onbewuste uitvoert wat we ons bewust hadden voorgenomen. In 

dit geval wel.  

Maar het probleem is dat ons onbewuste vaak helemaal niet weet wat we willen en 

door ons ook in verwarring wordt gebracht.  

Je zou ons onbewuste kunnen zien als het kind wat wij proberen op te voeden. 

Als we duidelijk zijn, weet dat kind waar het aan toe is en kan het ons tevreden 

stellen door te doen wat we verwachten. Maar als we niet duidelijk zijn, 

inconsequent zijn, weet het kind het niet meer, en doet het maar wat.  

Als we onze kinderen vertellen dat roken slecht is voor de gezondheid, maar zelf wel 

af en toe roken, hoe moet het kind dan begrijpen dat het niet moet roken? Hetzelfde 

geldt voor slechte dingen eten, te laat naar bed gaan, onvoorzichtig zijn, schelden, je 

niet aan afspraken houden, en ga zo maar door. 

Doordat wij niet duidelijk zijn in onze bewuste keuzes, en niet een duidelijk pad 

bewandelen, weet ons onbewuste nauwelijks hoe het zich zou moeten gedragen. Net 

als ons kind dat niet weet als we niet consequent zijn.  

Het is een beetje alsof er 22 voetballers op een voetbalveld staan zonder doel. Ze 

lopen wat naar rechts, wat naar achteren, wat naar links en wat naar voren, maar zijn 

eigenlijk doelloos bezig, zonder richting, zonder doel. 

Nog een ander facet van het onbewuste –  ook weer net als bij een kind – is dat 

het zich veilig voelt bij wat bekend is. En dat kan heel verraderlijk zijn, want als er 
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verkeerd gedrag is aangeleerd, is het dus moeilijk af te leren. Ik heb me altijd verbaasd 

over het feit dat mishandelde vrouwen bij herhaling een partner hadden die 

mishandelde. Dat is het onbewuste, wat kennelijk weer iemand uitzoekt die lijkt op de 

vorige situatie. Die is bekend, dat is ‘veilig’. Raar maar waar………. 

Als we ons kind willen opvoeden op een manier zoals we dat echt willen, moeten we 

dus consequent zijn, moeten we steeds voor ogen houden hoe we het willen, en 

moeten we niet het ene moment het ene en het andere moment het andere doen.  

Of we moeten het kind bij herhaling laten weten wat we willen en hoe we het willen, 

zodat het weet wat er verwacht wordt, ook als we eens tussentijds wat anders doen. 

Met het onbewuste is het niet anders: zorg dat je bij herhaling bewust weet, zegt en 

opschrijft wat je wilt. Zorg dat je bewust weet wat je doel is, wat je met je leven wilt, 

en herhaal dat frequent. Dan weet je op onbewust niveau ook wat je wilt.  

Het probleem is namelijk dat we vaak – zoals eerder genoemd – dingen doen die we 

eigenlijk niet willen, omdat ze direct slecht zijn, of omdat ze negatief bijdragen aan 

wat we echt willen. Maar het vlees is nu eenmaal zwak. 

Als je goede afspraken met jezelf maakt, kun je het onbewuste gebruiken als je 

grote drijvende kracht. Het onbewuste zal op al die momenten dat je niet bewust 

de leiding neemt jou de goede kant op leiden! Dat is een ongekende luxe.   

Maak dus een goede afspraak met jezelf, zet het bij voorkeur op papier. Dat klinkt 

gek, maar het heeft effect omdat je je dan krachtig uitspreekt voor wat je wilt, voor 

welke kant je uitwilt. Je onbewuste slaat dat beter op en weet voortaan of je opzij, naar 

voren of naar achteren wilt.  

Bijvoorbeeld: 
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Ik……………….besluit vanaf nu, ………….., mijn gezondheid en geluk in eigen 

hand te nemen, en kies ervoor alleen nog die dingen te doen die goed zijn voor 

mijn gezondheid en mijn beleving van geluk. 

Getekend,…………………te………………………. 

Houd er rekening mee dat het niet op elk moment zal lukken de perfecte uitvoerder te 

zijn van wat je je hebt voorgenomen. Er zijn zwakke momenten en er zijn momenten 

dat je bewust ervoor kiest om even iets te doen wat misschien niet zou moeten. 

Persoonlijk vind ik eens per week patat met een frikadel en/of kroket lekker, en het zal 

ook niet altijd zo zijn dat het vet op tijd wordt vervangen. Toch eet ik eens per week 

zelf afgebakken patat. En geniet van mijn patatje.  

En als ik ergens anders iets drink dan thuis, kies ik vaak voor water, maar ook voor 

een cola. Lekker zoet en slecht. En ik geniet van die cola. Heel bewust. 

En ik eet ook geen 400 gram groente per dag, en zelfs niet elke dag 2 stuks fruit.  

Toch weet mijn onbewuste dat ik kies voor gezond eten en een goede gezondheid. Als 

ik afwijk van wat goed is, doe ik dat ook bewust. Ik ben het me bewust, alsof mijn 

onbewuste tegen me zegt ‘klopt het wel wat je doet?’.  

De ‘verkeerde’ keuzes gebeuren niet meer automatisch, zoals vroeger. In tegendeel.  

En dat is waar we eigenlijk allemaal naar toe zouden moeten, als we tenminste belang 

hechten aan een goede gezondheid. We zouden toe moeten naar een situatie waar we 

automatisch voor het goede kiezen en ons bewust worden als we dat niet doen. Zodat 

we op dat moment bewust kunnen kiezen voor dat moment. Zonder de onbewuste 

sturing te verstoren. Als we ons bewust zijn ‘dit zou misschien wel niet moeten, maar 

op dit moment wijk ik even van mijn beleid af’,  is er niets aan de hand. 

Kies dus voor jezelf en maak een goede afspraak met jezelf. Voor nu en voor de tijd 

die je verkiest. Kies voor gezondheid en kies voor geluk.  
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Neem je verantwoordelijkheid op dit terrein en maak bewust de keuze wat je 

wilt. 

In het vervolg zal ik diverse facetten noemen t.a.v. gezondheid en geluk, die je in je 

afwegingen kunt meenemen als het om keuzes gaat. Maar de eerste zet moet zijn 

bewust koers te zetten naar gezondheid en geluk.  
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Wie zou er verantwoordelijk moeten 
zijn? 

Ik had standaard op mijn vragenformulier voor mensen die (voor het eerst) in de 

praktijk kwamen de vraag wie men het meest verantwoordelijk achtte voor haar of zijn 

gezondheid. Er waren mensen die echt ‘de dokter’ of ‘de overheid’ invulden! 

En is dat eigenlijk wel zo gek? Ik vertelde al dat ik dat als kind heel logisch vond. 

Naarmate je ouder wordt en bewuster, ga je inzien dat je zelf een groot aandeel in die 

verantwoordelijkheid hebt. Ook vooral doordat je inziet dat je het niet kunt overlaten 

aan anderen.  

Zou het niet logisch zijn dat de artsen verantwoordelijk zijn voor onze 

gezondheid. Of de overheid, of zelfs de farmaceutische industrie?  

Ik zou graag zeggen dat het wel zo was, maar het is absoluut niet zo. En dat heeft alles 

te maken met belangen, kortzichtigheid en dubbele agenda’s.  

                                                          

De farmaceutische industrie heeft aandelen en aandeelhouders. Die mensen is het 

alleen maar om winst te doen. Zo zit ons economische systeem nu eenmaal in elkaar. 

Bovendien zijn de bedragen die er in omgaan zo exorbitant hoog, dat het doel alle 

middelen heiligt. Dat is de afgelopen jaren wel gebleken. Het ene schandaal na het 

andere komt boven tafel en de ene boete na de andere wordt in Amerika uitgedeeld 

i.v.m. overtredingen van de wet. Bovendien blijkt steeds vaker dat artsen worden 

betaald om hun naam en handtekening onder onderzoeken te zetten die niet gedaan 

zijn, of worden delen uit onderzoek ‘vergeten’ of verdraaid.  
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Nee, de farmaceutische industrie is er niet voor u als patiënt, die is er voor zichzelf en 

de grootaandeelhouders.   

Voor ik naar de overheid ga als mogelijk volgende verantwoordelijke: nogal wat 

mensen die voorheen bij de top van het ministerie werkten, hebben nu een 

goedbetaalde baan bij een farmaceutische industrie. Toeval? 

 

Laat ik verschil maken tussen overheid en ministerie (van volksgezondheid). De 

overheid heeft een andere agenda dan de volksgezondheid, laten we dat vooraf stellen. 

De overheid als totaal moet het huishoudboekje van de staat laten kloppen en de 

politieke partijen die de overheid in een periode besturen moeten er bovendien voor 

zorgen dat ze straks ook weer stemmers krijgen.  Als er bijvoorbeeld gekozen moet 

worden tussen verlies van de accijns  op tabak en het roken flink ontmoedigen in het 

belang van de gezondheid, werd er maar al te vaak voor de accijns gekozen. 

Bovendien moeten we het bedrijven niet te lastig maken, want dan gaan ze naar een 

ander land. Onlangs werd bekend dat de grote bedrijven nauwelijks belasting betalen 

via mazen in de wet, maar de complementaire geneeskunde wordt straks wel 

misschien met BTW belast1…….. 

Het ministerie is een ander verhaal. Van zo’n ministerie zou je verwachten dat dat vol 

voor de volksgezondheid gaat, maar ook dat is niet wat er gebeurt. Het beleid is zoals 

“tussen die muren”  uit de inleiding. Uit de tijd en rigide, naar de normen en waarden 

van de religie der reguliere geneeskunde. De leiding is in handen van mensen die 

vooral de gevestigde orde willen handhaven. De top – ook van de inspectie – is dan 

ook lid van de vereniging tegen kwakzalverij, een club van gevestigde (of al 

gepensioneerde) vastgeroeste lieden die elke verandering of vernieuwing of 

                                                             
1 Gelukkig is dat voor dit jaar (2010) weer van de baan, maar volgend jaar is er wellicht weer die drieging…. 
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verbetering tegen probeert te houden. Helaas is ook dit ministerie dus niet de plaats 

waar u de verantwoording moet leggen voor uw gezondheid.  

En dan de huisarts.   

De naam zegt het al, de arts die aan huis komt en als geen ander uw 

gezondheid zou behoren te bewaken. Ware het niet dat de huisarts het 

te druk heeft. Te druk met activiteiten, waarvan een deel niets met 

geneeskunde te maken heeft maar administratief is, die maken dat de 

huisarts in een soort van mallemolen zit. De mallemolen van het leven 

van een huisarts. 

Veel werken, ontvangen van artsenbezoekers, proberen bij te blijven. Dat laatste is 

helemaal niet zo moeilijk, want er gebeurt niet zoveel echt nieuws in de geneeskunde, 

maar de huisarts is wel verplicht een flink aantal uren te vullen met nascholing. En dat 

kost tijd, veel tijd naast alle andere taken en diensten. Daarnaast zijn er veel medische 

tijdschriften.  

Op zich zou je denken dat door die nascholingen en de tijdschriften de huisarts op de 

hoogte zou moeten zijn van alles wat voor jouw gezondheid van belang is.  

Fout. De huisarts is door dat alles vooral op de hoogte van wat de industrie vindt 

dat de huisarts moet weten. Alles wat zich alleen binnen “die muren” afspeelt. In de 

tijdschriften en bij de nascholingen hoor je helemaal niets van alle goede dingen die 

zich buiten de reguliere geneeskunde afspelen. Dat bestaat gewoon niet. En als het al 

genoemd wordt, dan wordt het al snel 

belachelijk gemaakt of onjuist genoemd. Er zijn 

een aantal voorbeelden in de laatste jaren van 

onderzoeken naar o.a. orthomoleculaire 

middelen en homeopathie die op een verdraaide 

onjuiste manier in de medische bladen 
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verschenen. Daardoor werd er een mening opgedrongen aan de artsen. Dat echte 

wetenschappers schande spraken van die leugenachtige voorstelling van zaken, dat 

bereikte de dokters niet. Die denken nog steeds dat die leugens waar zijn. De Lancet 

wist het zelfs te presteren naar aanleiding van zo’n verdraaid leugenachtig verhaal 

nooit meer iets over homeopathie te willen schrijven.  

Dus eerst verdraai je de waarheid en vervolgens besluit je op basis van die leugen er 

nooit meer over te willen schrijven. Dat is waar artsen hun informatie vandaan halen 

en vandaan krijgen.  

Bovendien zijn de bladen afhankelijk van de industrie en wordt alles wat de industrie 

beweert makkelijk erin gezet. Zo was er een firma die vertelde dat vrouwen die hun 

cholesterolverlager slikten veel minder kanker hadden, daarmee suggererend dat hun 

pil tegen kanker zou beschermen. Terwijl het tegendeel waar was: de vrouwen hadden 

minder kanker door hun hogere cholesterol, en liepen dus juist meer risico door het 

verlagen ervan. Dat laatste werd nooit geschreven in die bladen. 

Artsen, en ook huisartsen, zijn makkelijk te kneden door de industrie en door via de 

industrie betaalde collega’s, omdat ze in een eng wereldje leven. Eng in de zin van 

beperkt.  

Ze zijn door de drukke werkzaamheden qua informatie afhankelijk van de industrie en 

de medische bladen. En die zijn niet holistisch of ‘open-minded’, die preken voor 

eigen parochie. 

En er komt nog wat bij. De reguliere geneeskunde is in het geheel niet alleswetend 

of perfect. En in feite is geen enkele diagnose met 100% zekerheid te stellen. Er is 

dus – als je je daarvan heel bewust zou zijn – geen enkele zekerheid bij wat artsen 

doen. Je loopt als arts op eieren en moet erop vertrouwen dat het goed gaat. Dat je 

geen grote fouten maakt. Je moet vertrouwen op die pillen die je voorschrijft, je kunt 

ook niet anders. Je hebt nu eenmaal dit vak geleerd en moet mee in die stroom. Als je 

bij al die onzekere factoren ook nog gaat twijfelen over je vak of over de reguliere 
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benadering, dan is het einde zoek.  

Je moet wel blijven geloven in jouw religie, in jouw geloof. 

Twijfelen is nauwelijks overleefbaar. Dus als er al andere geluiden komen, dan 

kunnen die niet binnen gelaten worden.  

Stel je voor dat een magnetiseur betere resultaten heeft dan jij met jouw kunde en 

opleiding. Stel je voor dat mensen met ‘energie’ zouden kunnen genezen, of nog erger, 

via visualisatie. 

Dan sta jij toch mooi met al je kennis en de heiligheid van je geneeskunde op je neus 

te kijken. Dat kan niet. Alleen jouw religie klopt…… 

Ik zeg het nu een beetje cynisch, zo bedoel ik het niet. Het is eigenlijk heel erg. 

Reguliere artsen houden zich vast aan een geneeskunde die dag in dag uit faalt in het 

genezen van mensen, een geneeskunde die ertoe leidt dat in Nederland bijna 40.000 

mensen per jaar dood gaan aan kanker (=falen van de geneeskunde!2), dat er steeds 

meer middelen chronisch worden voorgeschreven aan mensen die dus niet beter 

worden gemaakt3 , dat er steeds meer geneesmiddelverslavingen zijn, dat er steeds 

meer kinderen medicijnen en ook vooral psychofarmaca4 slikken.  

Ik kan nog wel even doorgaan, maar het gaat me er niet om de reguliere geneeskunde 

zwart te maken. De artsen doen wat ze kunnen, ze kunnen gewoon niet beter met de 

kennis die ze hebben.  

Mijn bezwaar is, dat ze daar kennelijk genoegen mee nemen en alle andere 

mogelijkheden terzijde schuiven en niet toelaten in hun beperkte ‘mind’wereldje. 

Enkele uitzonderingen daargelaten5. En dat laatste geeft enige hoop voor de toekomst.  

                                                             
2 Grappig genoeg heet het alleen zo als mensen dood gaan nadat ze een alternatief arts hebben bezocht. Als je dood gaat na de 
behandelingen van een reguliere dokter – 40000 keer per jaar alleen al bij kanker – heet het dat er alles aan gedaan is 
3 Ze hebben hoogstens minder last door voortdurend pillen te slikken 
4 Zoals o.a. Ritalin, maar ook antidepressiva en kalmeringsmiddelen. 
5 Heel sporadisch lukt het ergens om alternatieven te integreren binnen het werk 
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Laat ik nogmaals mijn respect uitspreken voor artsen, ook reguliere artsen, want ze 

werken hard en doen goed werk. Hadden ze maar wat meer een open mind, zoals dat 

bij wetenschappers hoort. En waren ze maar vooral gericht op het genezen in plaats 

van op het geven van medicijnen.  

Maar ondanks dat respect moet ik constateren dat u aan deze mensen niet de volle 

verantwoordelijkheid kunt geven voor uw gezondheid.  

Niet omdat het slechte mensen zijn, maar omdat ze geen zicht hebben op het totaal van 

factoren die van belang zijn voor uw gezondheid, omdat ze te beperkt zijn.  

Dat betekent dat u als het om bijvoorbeeld voeding gaat beter zelf informatie kunt 

inwinnen. Voor dat stuk bent u zelf verantwoordelijk. En ook als het om ernstige 

ziekten gaat is het verstandig om niet alleen de oren te laten hangen naar wat die ene 

specialist zegt. Die persoon weet ongetwijfeld een heleboel. Maar of dat de kennis is 

die voor u het belangrijkst is, dat weet ik nog zo net niet. 

De specialist weet heel veel op het gebied waar hij/zij specialist is, maar het is 

omkaderd door de muren uit de inleiding. Hij/zij weet alleen wat er binnen die muren 

aan informatie komt en mag komen. Bovendien is hij/zij ook nog gehouden aan de 

regels van het ziekenhuis en de reguliere geneeskunde.  

Dus het behandelen van symptomen, het wegsnijden van een tumor, chemotherapie en 

bestraling. Stuk voor stuk zaken die – om het voorzichtig te zeggen – je weerstand niet 

vergroten. Maar je lichaam sterker maken, de weerstand verbeteren, de genezende 

krachten in het lichaam aanspreken, daar hebben ze geen kaas van gegeten.  

Het kan daarom prima zijn je te laten behandelen door een specialist, maar kijk ook 

verder. Neem daarnaast iemand in de hand die jou als persoon en jouw lichaam sterker 

maakt. Desnoods iemand uit het alternatieve veld die complementair begeleid.  

En pas op dat je je niet gek laat maken door de dokter. Menig patiënt – in binnen- en 

buitenland – die goed vooruit ging door een alternatieve behandeling, kreeg van de 

dokter te horen “maar houdt u er wel rekening mee dat kanker een dodelijke ziekte 
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is?”.  Dat is de manier om alle energie die is gestoken in het verbeteren van je 

lichaamskracht , weerstand en zelfvertrouwen in één keer te vernietigen. Spreek met 

jezelf af dat je dat nooit laat gebeuren. Weet waar de grens van de dokter ligt. Ook, 

of juist, als hij/zij dat zelf niet weet.  
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Je moet dus zelf je verantwoording 
pakken 

 

En dat is helemaal niet zo erg als het lijkt. Je bent ook verantwoordelijk voor alle 

andere facetten in het leven. En het is mooi dat je zelf verantwoordelijk mag zijn 

en kunt zijn voor jezelf.  

Sterker nog, is het niet zo dat wij erop pochen voor onszelf verantwoordelijk te zijn als 

anderen iets anders voor ons willen dan wijzelf?  

Als we roken, of als we teveel drinken als student, of als we op een partner vallen die 

ze thuis niet zo zien zitten?  

En op zich is die bewering dat we verantwoordelijk zijn voor onszelf ook in die 

gevallen terecht. Of we in alle gevallen juist omgaan met die verantwoordelijkheid, 

dat is wat anders. Maar dat is wel onze eigen keus.  

 

Het gaat er nu niet om wat er zou moeten gebeuren als je door jouw keus de 

gemeenschap schaadt, hoewel ik het wel even noem, omdat we het er toch ooit over 

zullen moeten gaan hebben. Is het niet zo dat de gemeenschap opdraait voor al die 

mensen die hun gezondheid ernstig hebben geschaad door te roken of te drinken? En 

er zelfs mee doorgaan als de schade er al is. Mensen die aan het zuurstof zitten omdat 

ze nauwelijks meer adem kunnen halen en desondanks toch nog doorgaan met roken? 
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Dit is een makkelijk voorbeeld, maar er zijn er vele die minder duidelijk zijn. Ik wil er 

geen oordeel over uitspreken, ik weet het niet. Het is de eigen verantwoordelijkheid 

van die mensen. En er zal wel een reden voor zijn.  

Maar als ik iemand hoor zeggen dat ze dan ook de consequenties daar zelf maar van 

moeten aanvaarden, klinkt dat niet onlogisch. Hoewel, was dat vastzitten aan de 

zuurstofslang al niet een consequentie? En dat is echt niet leuk! 

En hoe zit het met de voorgeschiedenis, wat heeft die persoon moeten doorstaan 

waardoor dit alles is gebeurd? Het is kortom te makkelijk om conclusies te trekken of 

één lijn te trekken. Dat is het gevaar bij dit soort discussies, er is geen zwart en wit, en 

zijn vele grijstinten. 

Terug naar de eigen verantwoording.  

 

Zoals al gezegd hadden we als puber al de neiging om op sommige gebieden die 

verantwoordelijkheid op te eisen. Zelfs jonger al, wilden we als klein kind al niet ‘zelf 

doen’?  

Zelf eten, al werd het een zooitje; zelf met een vulpen schrijven al kwam de hele tafel 

onder te zitten. Zelf bepalen wat we aan wilden, al stond het absoluut niet volgens 

onze moeder.  

Op veel punten hebben we later de eigen verantwoording moeten accepteren. Toen we 

uit huis gingen moesten we onze eigen financiële zaken regelen. We moesten zelf 

zorgen voor werk wat beviel. 

Ik heb geen idee of er onderzoeken over zijn, maar ik kan me voorstellen dat mensen 

die zwaardere beslissingen hebben moeten nemen eerder ook op andere punten 

verantwoording nemen. 

Zelf hebben mijn vrouw en ik destijds moeten beslissen of we wel of niet een 

huisartsenpraktijk over zouden nemen. Het zadelde ons op met een gigantisch hoge 

hypotheek, een hoge 12-jarige lening, een opgenomen courant krediet van 80.000 
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gulden en de verantwoordelijkheid voor een huisartsenpraktijk met alles erop en eraan. 

Het leverde me slapeloze nachten op. En niet alleen voordat we de beslissing moesten 

nemen.  

Ik realiseer me dat er ook mensen zijn die minder heftige beslissingen hebben moeten 

nemen. Die gewoon op hun 17e zijn gaan werken en nog bij die baas werken, die een 

huis huren, en tegen de partner zijn aangelopen. Of geen partner hebben. Mensen die 

hun ouders nog meenemen als ze iets gaan uitzoeken of beslissen. 

Daar is niets mis mee, maar het betekent dat er minder grote verantwoordelijkheid 

wordt gedragen. Een deel ervan wordt op z’n minst gedeeld, zo niet uitbesteed. 

De een wordt zo meer getraind in het nemen van de verantwoording dan de ander.  

Daar komt bij, dat er zoveel is om verantwoordelijk voor te zijn. Dat nodigt uit om 

daar waar mogelijk de verantwoordelijkheid ook eens bij een ander te leggen.  

Zelf doe ik dat ook. Als we een beslissing moeten nemen af we wel of niet links af 

slaan tijdens het wandelen, dan laat ik dat aan mijn vrouw over. Ik denk graag dat haar 

ingebouwde kompas beter is. Dat blijkt niet altijd waar, maar dan hoef ik niet te 

beslissen met de kans dat ik het fout doe.  
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En daarmee heb ik misschien ook wel precies de kern van de zaak te pakken. We zijn 

bang het fout te doen en de met de gevolgen daarvan te moeten leven. Dus laten 

we de beslissing over aan een ander. 

Een heel mooi en droevig voorbeeld daarvan is die vrouw die wordt geïnterviewd 

nadat haar kind door een vaccinatie is gestorven. Op de vraag of ze weer gaat laten 

vaccineren – waar ik denk ‘natuurlijk niet!’ – zegt ze dat ze dat gaat laten doen. Want 

dan ‘heb ik er alles aan gedaan’. Tja… 

Dat laatste is natuurlijk niet waar. Wat ze heeft gedaan is de verantwoording uit 

handen geven. De overheid en de dokter zegt dat vaccineren het beste is wat ik kan 

doen, dus doe ik dat. Dan heb ik niet de verantwoording voor de gevolgen. (Dat haar 

andere kind juist daardoor overleden is, telt dan niet. Ze geeft de verantwoording uit 

handen en dan is er maar één mogelijkheid). 

Nu is die verantwoordelijkheid voor het laten vaccineren van je kind ook wel erg 

groot. Vaak zijn we nog jong, hebben nog geen kind gehad, en krijgen na een paar 

weken – de lucht van het vruchtwater is amper weg – al een uitnodiging ons kind te 

laten prikken. Ach, wat zielig….. Een uitnodiging met een wat dwingende klank en 

datum erbij. We weten niet beter of dat zal dan wel moeten en goed zijn voor ons kind. 

Het bijgesloten verhaal laat aan duidelijkheid niets te wensen over; als we het niet 

doen is ons kind in gevaar. In die korte periode tot de prik  - terwijl we nog aan het 

wennen zijn aan ons kind – hebben we ook niet de tegenwoordigheid van geest om uit 

te gaan zoeken of het wel of niet goed is om te laten prikken. Onze ouders hebben het 

ook laten doen, de buren doen het ook – en als ze het niet doen durven ze het niet te 

zeggen – dus het zal wel goed zijn.  

Maar het is in feite een van de vele momenten dat we de verantwoording elders 

leggen, in dit geval bij de overheid. Of het goed is? Er zijn vele ouders die je kunnen 

vertellen dat je het beter niet kunt doen. Dokters zijn daar voorzichtiger in, maar de 
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dokters die zich erin verdiepen vinden dat voor een deel ook. En de meeste dokters 

leggen de verantwoordelijkheid ook bij de overheid, ze hebben al genoeg aan hun 

hoofd om zich mee bezig te houden.  

Zonder dieper op de genoemde zaken te willen ingaan, is het zo dat we op vele 

gebieden onze verantwoording uit handen geven om zelf de last ervan niet te hoeven 

dragen. 

Dat is op zich niet erg, maar we doen dat met het idee dat de ander het weet. Dat de 

ander weet wat goed voor ons is.  

En op het gebied van de gezondheid is dat helaas niet zo. De mensen waarvan wij 

denken dat die het beter weten, die weten het vaak helemaal niet beter. Misschien nog 

wel als je met een probleem komt bij de dokter. Die is opgeleid op problemen aan te 

pakken.  

Maar als het gaat om de alledaagse dingen die onze gezondheid bepalen, dan is het 

minder slim om je door die instanties te laten vertellen wat je wel of niet moet doen. 

 

Zo vertelt het voedingscentrum je dat het onzin is om in de winter supplementen te 

gebruiken als je de schijf van 5 hanteert. Terwijl ze zelf een publicatie hebben (rapport 

richtlijnen goede  voedselkeuze) waaruit blijkt dat ook als we ons aan de schijf van 5 

houden, we er niet in zullen slagen voldoende foliumzuur, vitamine D, vitamine A, 

ijzer, selenium en zink binnen te krijgen. En de Gezondheidsraad zegt bovendien in 

een rapport dat slecht 1,8% van de mensen eet volgens de richtlijnen gezonde voeding.  

Dus slechts 2% eet ‘goed’ en die krijgt al te weinig binnen van 6 belangrijke 

micronutriënten. En toch is het niet nodig om supplementen te nemen. Het is dus 

kennelijk niet nodig om voldoende van die stoffen binnen te krijgen? Onzin natuurlijk! 

Tel uit je winst. Moet je op dit centrum vertrouwen, gesubsidieerd door de overheid?  

Te weinig foliumzuur leidt tot tal van problemen, die op diverse gebieden doorwerken. 
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Met name in het zenuwstelsel, maar ook als het gaat om de kans op hart- en 

vaatziekten. We kennen foliumzuur(tekort) van de open ruggetjes en de hazenlippen. 

Het was al 40 jaar bekend voordat de medische wereld en de overheid gingen 

adviseren aan (toekomstig) zwangeren om het te gebruiken.  

Vitamine D zou bij voldoende inname tot 50% aan kanker kunnen reduceren/ 

voorkomen. De Nederlandse richtlijn ligt ver onder de richtlijn die dat zou 

bewerkstelligen en zelfs die richtlijn wordt dus al niet gehaald met goede voeding! 

Zink is net als vitamine D heel belangrijk voor het afweersysteem. In mindere mate 

geldt dat natuurlijk ook voor ijzer, want met bloedarmoede neemt je weerstand ook af. 

Selenium blijkt uit onderzoek niet alleen een belangrijk antioxidant, maar ook een 

micronutriënt  wat de hoeveelheid prostaatkanker aanzienlijk vermindert.  

 

Als één en één twee is, dan is het advies om geen supplementen te gebruiken dus 

onzin. Sterker nog, het zou uw gezondheid negatief beïnvloeden. En over de hele 

linie moet dat het ook wel doen.  

 

Ook nu gaat het me weer niet om het zwart maken van een instantie, want 

ongetwijfeld zullen ze naar beste weten handelen. Misschien kunnen ze door bepaalde 

belangen of een bepaald geloof ook wel niet anders.  

Neemt niet weg dat je er beter niet naar kunt luisteren.  

Ik realiseer me dat het heel moeilijk is om als burger te weten wat nu wel en niet goed 

is. En dat het daarom heel verleidelijk is om het oor te laten hangen naar 

overheidsinstanties waarvan je zou mogen verwachten dat ze de wijsheid in pacht 

hebben.  

Toch zou ik je adviseren om de ogen en oren wijd open te houden en je gezonde 

verstand te gebruiken.  

Maar eerst nog, de verantwoordelijkheid voor je leven en je gezondheid neemt.  
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Als je dat bewust doet, dan zet je jezelf al op een lijn die de goede kant op gaat. Dan 

zet je jezelf onbewust in de richting van een aantal goede keuzes.  

 

Je kunt je bewust afvragen bij de dingen die je doet “is deze keuze in het belang van 

mijn gezondheid?”. Maar zelfs als je dat niet doet, dan is de bewuste keus die je hebt 

gemaakt  ( na het lezen van dit boek?) – om zelf de verantwoordelijkheid te nemen al 

in je voordeel. Je onbewuste weet namelijk van die keus en onbewust zul je dus al 

minder ‘foute’ dingen doen.  

Je zou met jezelf een deal kunnen maken: 

(een iets andere formulering dan eerder) 

“Hierbij beslis ik…………………om de volle verantwoording te nemen voor mijn 

eigen keuzes t.a.v. mijn leven en mijn gezondheid; ik realiseer me dat ik het 

grootste deel zelf in de hand heb, maar niet alles.  Ik zal datgene accepteren wat 

ik niet kan veranderen, maar veranderen wat ik veranderen kan.  

…………..(datum)………………..(handtekening)”.  

 

Je zult zien dat het je een gevoel van vrijheid geeft, dat je je er sterker door gaat 

voelen. En zelfs gelukkiger. Jij bent het die aan de touwtjes trekt. Jij bent het die je 

eigen leven bepaalt. Binnen grenzen die we met elkaar hebben afgesproken om de 

wereld leefbaar te houden. Respecteer die altijd!  

Dat laatste wil ik benadrukken. In de Chi Neng® Qigong zijn bepaalde waarden heel 

belangrijk, en ik denk dat het goed is die in het leven na te leven. Dat zijn: 

 Compassie / mededogen  -  wees liefdevol en vriendelijk 

 Respect   -  kies voor een positieve benadering 

 Eerlijkheid   -   wees eerlijk en oprecht; uit het hart 
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 Moed    -   neem actie waar je voelt dat je het moet doen 

 Wijsheid / discipline -   wees je bewust van wat je doet of niet doet 

Dit boek schrijf ik ook vanuit die 5 waarden.  

Mijn intentie was het altijd al mensen sterker en gezonder te maken, uit liefde voor 

mijn medemens. Dat valt onder compassie en mededogen. 

Ik kies voor een positieve benadering, ondanks de kritiek die ik af en toe mag hebben 

op het functioneren van de gezondheidszorg. En ondanks het ‘falen’ van de 

geneeskunde heb ik respect voor degenen die het bedrijven. 

De eerlijkheid moge duidelijk zijn, mijn hart geeft me in dit te doen.  

Moed is altijd al nodig geweest om tegen de stroom in te roeien als arts, maar ik moest 

doen wat ik deed omdat het goed was. Zo ook nu. 

De wijsheid en discipline maken dat ik het ook voor elkaar zal krijgen dit boek te 

schrijven, net als de andere boeken die ik al schreef of nog zal schrijven. Met die 

wijsheid en discipline heb ik ook de Chi Neng® Qigong kunnen beoefenen die me in 

staat stelt dit allemaal (weer) te doen.  

Het is ook belangrijk dankbaar te zijn voor de mooie dingen, in mijn geval voor de 

krachten die het mogelijk maken dit boek te schrijven, die het mogelijk maken zelf de 

verantwoording voor mijn leven te nemen en die het mogelijk maken gelukkig te zijn. 

Dankbaar ook voor een vrouw die me al meer dan 30 jaar steunt in voor- en 

tegenspoed, voor kinderen die de bovenstaande waarden naleven, voor de lering die ik 

kon trekken uit de tegenslagen, voor de Chi Neng® Qigong die me voor een groot deel 

weer op rails heeft gezet na mijn ongevallen. Dankbaar voor alle mensen die me iets 

waardevols hebben geleerd, dankbaar voor alle mensen die ik in mijn jaren als 

praktiserend arts heb mogen helpen en ondersteunen, dankbaar voor de verschillende 

opleidingen, en vooral dankbaar om op deze manier iets te kunnen betekenen voor 

anderen.  
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WEES JE BEWUST VAN DE EIGEN VERANTWOORDELIJKHEID ZOWEL 

OP SOCIAAL ALS MEDISCH GEBIED VOOR JOUW EIGEN GEZONDHEID 

(EN DAT VAN JE NAASTEN) EN BESEF DAT ANDEREN DAT NIET VOOR 

JOU KUNNEN OVERNEMEN……….. 
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Het is verstandig je eigen gezondheid te 
bewaken……… 

Er is steeds meer reden om je gezondheid te bewaken. Niet alleen door gezond te 

leven en goed voor je lichaam en geest te zorgen, maar ook door op te passen voor 

het hersenspoelen en de beïnvloeding door de industrie. 

Denk je dat je daar niet gevoelig voor bent? 

Pas dan zeker op. We worden doodgegooid met reclames, je huisarts wordt 

doodgegooid met reclames, en de farmaceutische industrie probeert steeds meer de 

wereld te vormen naar hun wensen.  

Daar zijn verschillende methodes voor. 

* Via de beïnvloeding – op allerlei manier – van artsen, schrijven die producten voor 

die de industrie wil.  

* Via allerlei reclames op TV gaan mensen kwalen die voorheen niet erg waren nu wel 

erg vinden en dus naar de huisarts. Die heeft weinig keus, want de firma die de 

reclame maakte was de enige die een middel tegen die kwaal had. Soms werken 

firma’s samen en worden reclames door twee firma’s samen gemaakt. Dan heeft de 

huisarts keus, maar aangezien er veel mensen om die middelen komen en huisartsen 

wisselend voorschrijven hebben ze er beide baat bij.  

* Er worden vanuit de industrie onderzoeken gepubliceerd die een bepaalde ziekte aan 

een bepaalde ziekteverwekker koppelen. Dat wordt op een gegeven moment voor waar 

aangenomen en daarna komen ze met een middel – tegenwoordig een vaccin – wat die 

ziekteverwekker bestrijdt. En dus – gelooft iedereen inmiddels – de ziekte.  

* Er worden ziektes bedacht die er nog niet waren en vervolgens worden er middelen 

voor gepresenteerd (soms is de realiteit omgekeerd: er is al een middel en er wordt een 

ziekte voor bedacht). 
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* Er worden bij het onderzoek naar nieuwe middelen gegevens verzwegen die maken 

dat het middel niet goedgekeurd zou worden en er worden onderzoeken ondertekent 

door bekende artsen of hoogleraren die helemaal niets met het onderzoek te maken 

hebben maar goed worden betaald voor hun handtekening.  

Ik ben vast niet compleet, het is een smerig spel. Maar bedenk dat het om miljarden 

gaat. En je kunt je afvragen of – als het om miljarden gaat – scrupules en 

geweten nog tellen. Ik denk het niet.  

John LeCarré schreef het boek “De toegewijde tuinder”, een schitterend boek. Het 

gaat over de farmaceutische industrie die op zoek is naar een middel en niets schuwt 

om dat te testen en aan de man te brengen. Het lijkt gewoon een spannend boek en je 

kunt je niet voorstellen dat de industrie zo in elkaar zit, totdat je het nawoord leest. 

Daarin schrijft hij dat het slechts een topje van de ijsberg is , en dit verhaal nog niets is 

vergeleken met wat er werkelijk gebeurt.  

Vele jaren geleden verscheen het boek “Het pleidooi voor de Aap”. Een boek wat 

beschreef hoe AIDS in feite was ontstaan door onverantwoordelijke proeven van de 

farmaceutische industrie. Er werden veel bewijzen verzameld, en wat opviel was dat 

er veel bewijzen waren verdwenen. Ik dacht dat het een boek zou zijn wat de 

wereldpers zou halen, maar het werd doodgezwegen, het kreeg geen poot aan de 

grond. Journalisten en actualiteitenrubrieken die dol zijn op sensatie wensten zich niet 

bezig te houden met deze materie. De macht van de industrie was sterker dan de 

nieuwsgierigheid en de behoefte naar het zoeken van de waarheid door de journalisten.  

De afgelopen tientallen jaren heb ik vele verhalen gehoord over en van collega’s die 

dingen hadden gevonden die de industrie niet leuk vond. Soms direct, soms indirect. 

Velen werden niet alleen tegengewerkt, maar ronduit bedreigd. Van anderen werd het 

leven dusdanig ondraaglijk gemaakt dat hun relaties kapot gingen en hun leven op die 

manier verwoest werd.  
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Collega’s die de AOW-leeftijd naderden, benadrukten de afgelopen jaren dat je als 

jongere collega maar geen kritische boeken moest schrijven, omdat je dan geen leven 

meer had en je financiële toekomst bedreigd werd.  Dat alles op basis van soortgelijke 

verhalen en ervaringen.  

Collega Tinus Smits, die zeer waardevolle onderzoeken heeft gedaan en zich al jaren 

opwerpt als criticus van de vaccinaties (op basis van zijn ervaringen en gezonde 

verstand), werd vervolgd door de inspectie om zijn uitlatingen. Omdat ze hem daarop 

niet konden pakken, werd hij gewaarschuwd omdat hij vertelde dat hij kinkhoest kon 

genezen. Stapels casussen  als bewijs telden niet, want dat was niet wetenschappelijk 

omdat er bijvoorbeeld geen dubbelblind onderzoek was geweest. (de griepvaccins zijn 

zonder dit soort wetenschappelijk onderzoek in miljoenen mensen geprikt!).  

Ik kan zo nog wel even doorgaan. Overigens gebeurt het op allerlei ‘alternatief’ 

gebied. Een expert op gebied van geopathie ( o.a. elektromagnetische straling) werd 

gevraagd of zijn gezin hem lief was – door mannen in keurig pak – toen hij een groep 

mensen vertelde tijdens een seminar dat de ziekten in hun buurt het gevolg waren van 

de elektromagnetische belasting door alle leidingen. Hij kon precies aangeven waar de 

ziekste mensen zouden wonen, en dat klopte.  

Maar in plaats van door te gaan met dit soort verhalen is het wellicht goed een paar 

voorbeelden te noemen. Voorbeelden van de handel en wandel van de farmaceutische 

industrie.  

 Als huisarts ontving ik in een korte periode – in een periode van verkoudheden 

– om de dag een kaart met daarop iemand met een das om de nek en een rode 

neus. Het was een reclame voor antibiotica. Iets wat je niet geeft bij een 

verkoudheid. Toch bleken patiënten van mij die een waarnemer bezochten voor 

die gewone verkoudheden dat antibioticum te hebben gekregen. Door artsen te 
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bombarderen met een bepaalde bewering, blijkt dat die artsen het niet 

alleen gaan geloven, maar ook gaan voorschrijven.  

 Er was een artsenbezoeker die zo slim was om het nooit over het middel te 

hebben waar hij voor kwam, maar de gesprekken altijd persoonlijk te laten zijn. 

“Ouwe jongens krentenbrood”. Ik schreef wel zijn middel voor! Totdat hij 

verplicht werd om een aantal dingen te zeggen wat daarna werd gecontroleerd. 

Toen wenste ik het niet meer voor te schrijven. Deze man was duidelijk slimmer 

dan zijn baas.  

 Een lelijke nagel was tot voor enkele jaren een lelijke nagel, tegenwoordig is het 

iets onoverkomelijks. Door alle reclames op TV waarin ze laten zien hoe 

afschuwelijk schimmelnagels zijn. Je durft je er nu niet meer mee te 

vertonen. En dus ga je naar de huisarts die langdurig een duur middel 

voorschrijft met potentieel heftige bijwerkingen………. 

 De aandacht voor erectiestoornissen lijkt op zichzelf nuttig. Het is vervelend als 

je nog wat wilt presteren en het lukt niet meer. Maar de krankzinnige 

hoeveelheid reclame op dit gebied is doorgeschoten en menigeen gebruikt de 

middelen ook in de hoop nog meer te presteren. Ondanks de bijwerkingen. Zelfs 

het internet staat er stijf van……de hoeveelheden spam zijn absurd. 

Ondanks de ergernis is er toch een neiging bij veel mensen het toch eens te 

proberen. En daar speculeren deze reclames en spam op.   

 Wat nog niet gelukt is maar wel geprobeerd, is om het tempo van klaarkomen 

tot object te maken van verbetering met middelen. Misschien komt het straks 

echt nog, tot nu toe lijkt het niet aan te slaan. Klaarkomen zou binnen een 

bepaalde tijdmarge moeten gebeuren. Kom je eerder of later, kun je het met 

middelen bijsturen. Ziek, lijkt me.  

 Wat prima gelukt is, is een ziekte bedenken bij een middel wat was gevonden. 

Het middel was er eerst en toen werd de diagnose depressie bedacht. Sindsdien 
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is een toenemende hoeveelheid mensen depressief. Door steeds grotere 

percentages depressieven te melden, gingen steeds  meer mensen hun 

gevoelens van onbehagen toeschrijven aan depressie en gingen steeds meer 

huisartsen onbegrepen klachten aan depressie wijten. En dus antidepressiva 

voorschrijven. Die niet blijken te werken volgens recent onderzoek. 

 Bij diezelfde antidepressiva speelt ook het andere genoemde : het verzwijgen 

van nadelige bijwerkingen tijdens de introductie en onderzoekfase. Er bleken 

meer zelfmoorden plaats te vinden door die antidepressiva, maar dat werd 

verzwegen. Pas veel later kwam dat boven tafel, toen het in de praktijk ook 

bleek te gebeuren, maar toen zaten die producten al in de pen, en bleven ze 

gewoon voorgeschreven worden. 

 Ook het verhaal achter de antidepressiva is slim gebracht. Het zou komen omdat 

we een stofje in de hersenen (serotonine) niet aanmaken. Logisch dus dat je dan 

middelen moet slikken om dat aan te vullen. Wat er niet wordt bij verteld, is dat 

het stofje minder wordt aangemaakt door stress en dat het dus niet chronisch is; 

dat je iets met die oorzaak – de stress dus – moet doen. En wat er ook niet wordt 

bij verteld, is dat het antidepressivum het stofje helemaal niet toevoegt, maar je 

lichaam in de maling neemt. De afname gaat dus door als er stress blijft 

bestaan en je wordt steeds afhankelijker van dat middel wat je in de maling 

neemt. … 

 Nog een voorbeeld van een ziekte bedenken is de ADHD. Dat bestond niet als 

diagnose, maar werd bedacht en gekoppeld aan ritalin. Ritalin, een middel met 

forse bijwerkingen, maar nu ineens wondermiddel en ‘onschuldig’ voor ADHD-

ers. Een groep mensen die helemaal niet bestond voor die tijd. ADHD is ook 

helemaal geen medische diagnose in de zin dat er afwijkingen zijn te 

vinden. Het gedrag is lastig, dat wel. Ritalin veroorzaakt bij een behoorlijk 

percentage gebruikers psychotische klachten en bij vrijwel iedereen 
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slapeloosheid, maar wordt nog steeds – bij gebrek aan alternatief, de concurrent 

komt uit dezelfde hoek – beschouwd als wondermiddel.  

 Al in de tweede helft van de vorige eeuw begon de industrie met wereldwijd 

artsen wijs te maken dat cholesterol belangrijk en kwalijk was. Ook ik kreeg als 

huisarts in de jaren tachtig de aanbieding dat mijn praktijk gratis werd getest op 

cholesterol. Dat vond ik raar. De industrie die zoveel geld uitgaf? Sedert die tijd 

is de zogenaamde normaalwaarde van cholesterol opzienbarend gedaald, zodat 

er weinig mensen zijn die een goede waarde hebben. Reden: hoe lager de 

normaalwaarde, hoe meer mensen de cholesterolverlagende middelen zouden 

kregen voorgeschreven. Vrijwel alle artsen zijn ook gaan geloven dat het 

cholesterol slecht is, en dat ze die middelen moeten geven. Middelen, 

waarvan ook werd verteld dat ze geen bijwerkingen hadden. Twee artsen 

die boeken schreven, Malcolm Kendrick met “De Cholesterolhype” en Prof. 

Hartenbacher met “De Cholesterolleugen”, lieten zien hoe vrijwel alle artsen 

zich hebben laten belazeren en er in zijn getrapt. Maar het zijn roependen in de 

woestijn, de artsen zijn gehersenspoeld. Volgens Hartenbacher zit er in de 

plaques in bloedvaten slechts 2% cholesterol, maar aan (ook aankomend) artsen 

wordt verteld dat het hoofdzakelijk cholesterol is. Dus is cholesterol, de 

bouwsteen van onder andere  stresshormoon en bijnierschorshormonen, per 

definitie slecht. Verlagen van het cholesterol leidt tot meer kanker, maar dat 

wordt verzwegen. Deze middelen leveren de industrie miljarden per jaar op.  

Een andere bepaling dan cholesterol, die van homocysteïne, zegt meer over de 

prognose van hart- en vaatziekten, maar wordt nauwelijks gebruikt. Dat is ook 

logisch, want homocysteïne is te verlagen met vitamine B, en dat levert niets op 

voor de industrie. De man die deze vondst deed destijds, werd op staande 

voet ontslagen………….. 

 Een niet minder walgelijk verhaal is het verhaal rond het cervixkankervaccin. 

Eerst werd er een link verondersteld tussen het virus HPV (humanopapillovirus) 
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en baarmoederhalskanker. Toen iedereen dat verband voor waar aannam, kwam 

de industrie ineens met een vaccin op de proppen. Een vaccin wat lang niet 

tegen alle virussen beschermt, en wat zelfs grotere risico’s oplevert voor 

vrouwen die al seksueel actief waren. Een vaccin wat kanker over tientallen 

jaren zou moeten voorkomen terwijl het nog niet enkele jaren getest kan zijn. 

Elk gezond denkend mens kan bedenken dat het niet waar kan zijn, dat het 

helemaal niet bewezen kan zijn. Maar niet de gemiddelde arts, die trapt er 

met open ogen in. Want de industrie is ‘zo betrouwbaar’, en de media zijn 

zo slim ingezet door de industrie. Die pushen het met al hun aandacht er 

gewoon door. Dus zijn al miljoenen meisjes met het vaccin geprikt.  

Maar het virus is helemaal niet de oorzaak van de kanker! Ook dat was al 

bekend, maar dringt niet door in die gehersenspoelde hersenen van artsen. Die 

geloven nog steeds die eerste verhalen over de samenhang. Ze moeten steeds 

meer nascholen, maar van enige kritische noot t.a.v. alles wat hen wordt 

wijsgemaakt is geen sprake……Pharma’s wil is wet.  

 Met de Mexicaanse griep is er net zoiets. Er waren al allerlei protocollen en 

toestemmingen voor de productie van vaccins tegen de Mexicaanse griep, toen 

die werd ontdekt in Mexico. Er zijn zelfs mensen die beweren – na bestudering 

van de feiten – dat het vaccin er eerder was dan de griep. Die vaccins konden 

worden geproduceerd en geprikt zonder de normale onderzoeken en procedures. 

Terwijl de vaccins kwik bevatten wat werd gelinkt aan autisme en een 

combinatie van toegevoegde stoffen die worden gelinkt aan het Golfoorlog 

Syndroom, konden ze zonder probleem over de hele wereld worden 

geprikt. De opbrengst is miljarden. De noodzaak afwezig. En naast dit 

Mexicaanse griepvaccin wist de industrie het ook nog gedaan te krijgen om het 

jaarlijkse griepvaccin nog te laten prikken.  

 Nog zo’n verhaal is Vioxx, een middel tegen pijn en ontstekingen. Het zou 

minder maagklachten geven, maar was veel duurder dan de bestaande middelen. 
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Je moest overigens rond de 5000 mensen behandelen om één maagzweer te 

voorkomen als ik het goed heb. Op zich al absurd om daarom zo’n middel tot 

voorkeur te verheffen, met die kosten.  

Toen ik het in 2003 kreeg voorgeschreven voor mijn posttraumatische dystrofie 

pijn, besloot ik eens te gaan zoeken hoe het zat met de goedkeuringsprocedure. 

Ik was nieuwsgierig voor wat voor klachten het was goedgekeurd, ook al omdat 

de orthopeed waar ik was zo laaiend enthousiast was. “Het was het middel van 

de toekomst”. Het bleek eerst goedgekeurd voor artrose (gewrichtsslijtage), 

maar er werden 2 doden gemeld (hart). Die hadden het echter gekregen bij een 

ontsteking van de gewrichten en daarvoor was het nog niet goedgekeurd, dus 

dat deed kennelijk niet ter zake. Enkele weken later werd het goedgekeurd voor 

ontstekingen in de gewrichten! Die doden waren kennelijk echt niet interessant. 

En weer een paar weken later was het voor nog meer indicaties goedgekeurd. 

Bij nazoeken deed deze groep middelen iets met een enzym wat nodig is voor 

de spieren en dus ook voor de hartspier. De spieren konden slechter gaan 

werken. Voor mij een reden om het snel te stoppen (nu deed het ook niets bij 

me, dus dat was een reden te meer). Daarna kwamen er steeds meer 

berichten over doden, en werd het van de markt gehaald. Ook in de 

onderzoekfase waren er al doden gevallen, maar dat was verzwegen. En zelfs nu 

komen er nog berichten dat zelfs de getallen die boven tafel zijn nog verdraaid 

zijn….en er veel meer doden te betreuren waren.  

 Iets soortgelijks zagen we met een middel tegen cholesterol. Ook die middelen 

hebben een effect op de energiehuishouding in de cellen en met name de 

spiercellen. Het middel werd getest op grote groepen mensen en toen er 

doden vielen ging men door. Het kon tenslotte toeval zijn en het 

ontwikkelen van het middel had miljoenen gekost. Net voor het echt op de 

markt ging komen waren er zoveel meer doden gevallen in de behandelde 

groep, dat het niet op de markt werd gezet.  
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Ook met dit soort voorbeelden kan ik nog wel even doorgaan, maar de strekking is 

hopelijk duidelijk: wees op je hoede voor alles wat de industrie doet.  

Zorg voor je gezondheid zonder je daarbij te laten leiden door de industrie. Blijf je 

gezonde verstand gebruiken. We zien dat onze kinderen in toenemende mate minder 

weerstand hebben en allergisch zijn. Is dat een wonder als ze met zoveel 

ziekteverwekkers worden ingeënt ? Is dat een wonder als we hun afweersysteem zo in 

de war brengen en hen de kinderziektes onthouden die juist hun afweersysteem 

zouden moeten trainen?  

De trainingen van het afweersysteem door middel van verkoudheden, griepjes en 

kinderziekten ‘mogen’ niet meer. Het afweersysteem wordt daardoor nauwelijks 

getraind, maar wel duidelijk gemaakt dat het eigenlijk z’n werk  niet mag doen. Hoe 

kan het dan fatsoenlijk werken? Hoe weet het nog hoe het moet reageren? Dus zien we 

steeds vaker dat het te weinig of te sterk reageert. .  

 

De komende jaren zal de industrie steeds meer redenen presenteren om vaccins te 

slijten, tegen de duvel en z’n ouwe moer vrees ik. Tegen kanker, tegen AIDS (wat 

overigens ook aan een virus, in dit geval HIV is gekoppeld, en waarvan ook steeds 

meer deskundigen twijfelen of dat wel terecht is!), het Chronisch Vermoeidheid 

Syndroom, steeds meer nog niet geblokkeerde kinderziektes (waterpokken bv.) , etc. 

Ook via de reclameblokken zullen mensen worden gemotiveerd om de huisarts te 

bezoeken en om pillen te vragen. Of om onderzoek, waar mogelijk pillen uit 

voortvloeien. En de media zullen als verlengstuk van de industrie blijven werken 

omdat ze er financieel van afhankelijk zijn.  

Hoe meer je onderzoekt, hoe meer kans dat er iets gevonden wordt waar je pillen voor 

kunt slikken. 

Pillen die niet genezen, maar iets onderdrukken en tegelijkertijd bijwerkingen 
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hebben die weer ziekte in de hand werken. Terwijl de onderliggende ziekte ook 

gewoon doorgaat. Die pillen maken ons dus niet alleen zieker door de 

bijwerkingen, maar ook omdat ze niet echt genezen wat er mis is. 

Dus hebben we het ideale scenario voor de industrie: we hebben steeds meer chronisch 

pillen nodig. Eerst de pillen om de kwaal te onderdrukken en daarna om de 

bijwerkingen en de andere klachten van de onderliggende kwaal te bestrijden.  

En al de vaccinaties verlagen onze weerstand waardoor we ook eerder afhankelijk 

worden van de industrie……. 

Pas dus op, en ga niet mee in die neerwaartse spiraal.  

Zorg dat je dat alles niet nodig hebt. Zorg dat je je eigen gezondheid controleert en 

bewaakt. Zorg dat je niet in al die valkuilen trapt waar op zich intelligente mensen als 

artsen wel in trappen. Het is ze niet kwalijk te nemen, ze zitten tussen die muren, in de 

macht van de industrie. 

Maar jij staat er buiten en kunt helderder kijken. Hou je ogen open en blijf waakzaam.  

 

Blijf je gezonde verstand gebruiken, je hebt die hersenen niet voor niets gekregen, en 

blijf naar je gevoel luisteren, blijf je intuïtie gebruiken. Als iets niet goed voelt, is het 

niet voor niets. Wees blij dat je dat ervaart, veel mensen lijken het al niet eens meer te 

hebben….. 

 

 

BEWAAK JE GEZONDHEID EN DIE VAN JE KINDEREN…………. 
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Gezondheid en geluk komen niet 
vanzelf……. 

Voorheen, toen we nog dicht bij de natuur leefden, de natuur respecteerden en de 
natuurwetten volgden, toen was het wellicht makkelijker gezond te blijven dan 
tegenwoordig. 

 
Er wordt vaak gekeken naar de gemiddeld bereikte leeftijd, en dan wordt er 
geconcludeerd dat het nu veel beter is, maar het is de vraag of dat juist is. 
Destijds gingen er veel kinderen dood vlak na de geboorte, wat de gemiddelde leeftijd 
fors omlaag bracht. Nu worden mensen op oudere leeftijd kunstmatig in leven 
gehouden door (soms ladingen) pillen, wat de gemiddelde leeftijd opkrikt. 
Mensen leven gemiddeld langer, maar of de kwaliteit van leven ook beter is waag ik te 
betwijfelen.  

En vergis je niet, de kwaliteit van leven wordt niet bepaald door luxe en materie. Het 
kan meehelpen, maar de kwaliteit van leven wordt vooral bepaald door de manier 
waarop je met dingen omgaat, hoe je denkt over je situatie en hoe je handelt. En door 
de af- of aanwezigheid van ziekte.  

En met alle respect voor mensen die denken dat het nu allemaal beter is, ziekte is iets 
wat als een epidemie over ons heen lijkt te spoelen.  
Ondanks de kwalitatief goede gezondheidszorg (dat werd mij in elk geval tijdens mijn 
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opleiding altijd wijs gemaakt), is er een toename van patiënten.  
 
Er wordt steeds meer geslikt, er zijn steeds meer verslavingen, er is steeds meer 
kanker, er zijn steeds meer mensen onder behandeling van psychologen of 
psychiaters, er zijn steeds meer onbegrepen aandoeningen en ‘vage’ ziektes, de 
premies worden steeds hoger door alle kosten, en ga zo maar door. 

En dat is niet zo raar. 
De wereld verandert in een steeds toenemend tempo. In deze informatiemaatschappij 
komen we temet om in de informatie. Van alle kanten komen ladingen (deels 
ongewenste) informatie op ons af. In de vorm van artikelen, boeken, folders, kranten, 
spam, mails, TV-reclames en series, films, sportuitzendingen, en ga zo maar door. 

De tijd die we tekort komen om al die dingen te willen doen die we zouden willen 
doen wordt steeds groter.  
 
De verplichtingen nemen op allerlei gebied steeds toe. We hebben niet één vriend,  
volgens onze Hyves hebben we er wel honderden. Steeds meer tijd wordt er achter de 
PC doorgebracht. En oh wee als je niet meegaat. 
 
Allerlei ziekten worden ons aangepraat door de industrie, opdat we maar naar de 
dokter zullen gaan en de dokter maar medicijnen zal voorschrijven. Alles wat niet 
perfect is wordt langzamerhand tot ziekte uitvergroot. Als we erin trappen. 

Uit de lucht komt zure regen, maar ook onzichtbare elektromagnetische straling die in 
hevigheid toeneemt. 

Via onze voeding krijgen we talloze stoffen binnen die niet in ons lichaam horen. 
Naast de pesticiden en groeimiddelen zijn er conserveringsmiddelen, 
antiklontermiddelen, kleurstoffen, antischimmelmiddelen, middelen tegen het 
verkleuren, glansmiddelen, etc. etc.  
Bovendien worden door de bereiding van het voedsel vaak de waardevolle stoffen er 
uit gehaald, zodat we lege calorieën eten, aangevuld met ongewenste toevoegingen.  
Ook via het drinken krijgen we heel veel binnen wat minder goed is.  
 
En dan krijgen we nog een grote hoeveelheid stoffen binnen via de huid. De huid die 
ons beschermt, maar niet volslagen dicht is. Daardoor komen lichaamsvreemde stoffen 
toch binnen. En met de toegenomen wens tot het gebruik van luchtjes en smeerseltjes 



Je bent grotendeels zelf verantwoordelijk voor je 
gezondheid 

 

 
                                                                                     47                                                    copyright Ed Monsma 2010 

 

– ook bij mannen – komen er steeds meer stoffen op de huid en dus in het lichaam.  
Onlangs nog bleek dat er 10x zo veel door de huid in het lichaam kwam als er werd 
gedacht.  
Kijk maar eens wat er aan lichaamsvreemde stoffen wordt gebruikt. Zeep en 
zeepproducten, shampoos, douchegel, conditioners, verstevigers, bodylotion, eau de 
toilet, lipstick, eyeliners, schoonmaakmiddelen, dag- en nachtcrèmes, en ga zo maar 
door. Daarbij nog de huishoudmiddelen en andere smeermiddelen.  Onlangs meldde 
Mike Adams dat per dag 150 potentieel schadelijke stoffen op ons lichaam worden 
gebracht (een cosmeticum bevat vele van die stoffen in één product)  

Ik ben nog lang niet compleet, maar je krijgt vast wel een indruk. We krijgen 
vele malen meer aan ongewenste rommel binnen dan ooit. Zowel geestelijk als 
lichamelijk.  

Dat maakt, dat ons lichaam harder moet werken om ons lichaam gezond te 
houden en te ontgiften. Dat betekent overigens ook dat wij meer ons best zullen 
moeten doen om gezond te blijven! Het betekent ook dat we meer vitamines, 
mineralen en spoorelementen nodig hebben om ons lichaam dat te kunnen laten 
doen.  

En dat zouden we uit het eten moeten halen.  
Maar door de bewerkings- en verbouwingsmethodes, zit er juist steeds minder van dat 
soort stoffen in ons voedsel. Het moet allemaal snel de grond uit, waardoor er minder 
tijd is om echt voldoende stoffen uit de grond op te nemen. Er wordt gewerkt met 
groeimiddelen zoals kunstmest, die slechts 3 à 4 mineralen bevatten en de rest min of 
meer verdrijven. Steeds meer wordt er op kunstbodems in plaats van op de koude 
grond gewerkt. Ook daar maar beperkte opname van mineralen (omdat er niet meer 
inzit). Fruit wordt vaak al groen van de bomen geplukt om buiten de boom na te 
rijpen. Dus minder nuttige stoffen. Ik kan nog wel even doorgaan. 

De kwaliteit van onze voeding is slechter geworden, terwijl de behoefte van ons 
lichaam groter is geworden. Dat laatste ook al omdat de lege calorieën ons beroven 
van belangrijke mineralen/vitamines en het meeste drinken ook een aanslag doet op de 
noodzakelijke stoffen. Overigens is het bijna niet meer mogelijk om onbewerkte 
voeding te verkrijgen.  

Het kan dus niet anders of we moeten vitamines en mineralen tekort komen. In de 
voeding zit bijvoorbeeld tot wel 90% minder magnesium dan zo’n 50-60 jaar geleden, 
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maar magnesium is wel nodig in minstens 200 chemische processen in elke cel ! En 
een tekort leidt ertoe dat niet alle processen en omzettingen kunnen plaats vinden, Dat 
leidt dus tot een minder of zelfs niet meer functioneren van een cel. En als er één door 
een tekort niet meer functioneert zullen anderen dat ook niet doen. Hoe lang kan dat 
doorgaan voordat we een ziekte ervaren….en wat kunnen we daar dan aan doen?  
Er is nauwelijks een (gewone) arts die iets van dit soort materie afweet, dus ook al is 
er een tekort aan magnesium, zelden zal dat worden aangevuld en vrijwel immer zal er 
symptomatisch een middel worden gegeven. Zodat je het niet meer merkt dat je niet 
goed functioneert. En intussen wordt het tekort groter en gaat er steeds meer mis, 
worden we steeds zieker. Terwijl de symptoombestrijding ervoor zorgt dat we het niet 
in de gaten hebben.  
Totdat de ziekte zich via andere klachten of andere wegen kenbaar maakt. Helaas 
soms funest en ongeneeslijk.  
Want ik noem nu magnesium, maar het kunnen vele andere noodzakelijke stoffen zijn. 
Denk aan vitamine C en D, denk aan zink, aan antioxidanten, etc.  

Als een cel noodzakelijke micronutriënten tekort komt, functioneert hij niet meer 
zoals het zou moeten, met alle gevolgen van dien. Het kan leiden tot de dood van 
de cel (wat je soms mag hopen), maar ook tot kwaadaardige ontaarding.  

En dat is niet wat we willen. Sterker nog, dat is wat we willen voorkomen. Daarom 
hebben we voldoende vitamines, mineralen en spoorelementen nodig en kunnen we 
ons geen tekort permitteren.  
De reden dat er zoveel mensen ziek zijn, komt o.a. doordat er voor dit item te weinig 
belangstelling is. Als er klachten zijn, dan worden die symptomen gewoon bestreden 
in plaats dat er echt wordt gezocht naar de diepere oorzaak.  
 
Het is in feite de keus tussen “voorkomen we ziekte en zorgen we voor optimale 
gezondheid” of “bestrijden we symptomen als er ziekte ontstaat”.  

Bij dat laatste moeten we dan wel beseffen dat de onderliggende ziekte doorgaat en 
serieuzer wordt, omdat de oorzaak niet wordt aangepakt. Bovendien is de kans op 
bijwerkingen – en daardoor verslechtering van de situatie – groot ten gevolge van de 
gebruikte medicamenten. Medicatie leidt zelden tot genezen, maar vooral tot het 
toedekken van de symptomen die erop wijzen dat er iets mis is. Vaak zijn symptomen 
juist de actie van het lichaam om te proberen het lichaam weer gezond te krijgen.  



Je bent grotendeels zelf verantwoordelijk voor je 
gezondheid 

 

 
                                                                                     49                                                    copyright Ed Monsma 2010 

 

Veel gaan drinken bij suikerziekte is bijvoorbeeld een manier van het lichaam om 
meer suiker uit het lichaamsbloed te spoelen. Er zit teveel niet gebruikt suiker in het 
bloed, en het lichaam probeert dat kwijt te raken. We krijgen meer dorst, drinken 
meer, en spoelen meer uit. Als de dokter dat hoort, moet hij/zij aan suikerziekte 
denken. Het is een symptoom van suikerziekte, maar tegelijkertijd een oplossing van 
het lichaam om suiker kwijt te raken. In dit geval lukt dat meestal niet voldoende, 
omdat de oorzaak blijft bestaan.  
Maar ook koorts is een symptoom, wat vaak wel voldoende is om de ziekte die 
aanwezig is te overwinnen, samen met de andere maatregelen van het lichaam. Dus is 
het onderdrukken van het symptoom koorts niet verstandig, omdat daarmee de eigen 
activiteit van het lichaam wordt ondermijnd.  

Het zal duidelijk zijn dat in mijn optiek – gekeken naar “hoe houden we zoveel 
mensen zo gezond mogelijk”, ik voor de eerste optie van de twee kies. Het pas wat 
doen als ziekte al bestaat is het paard achter de wagen spannen. Soms kunnen we 
niet anders, maar het is de kunst om het niet zover te laten komen.  

Enerzijds moeten we dus zorgen voor voldoende micronutriënten, anderzijds moeten 
we het lichaam ook helpen om al die stoffen die in het lichaam zijn gekomen en er niet 
horen, kwijt te raken.  
En natuurlijk proberen er zo min mogelijk van dat soort stoffen in te laten komen. Dus 
selectief in wat we innemen en op de huid smeren. 

En datzelfde geldt voor de minder lichamelijke en meer geestelijke componenten. 
Stress leidt gaandeweg tot ziekte in het lichaam. Dus is het handig om stress te 
voorkomen of – waar dat niet gaat – te zorgen voor het verstandig omgaan met die 
stress.  
Al die informatie is leuk, maar erg belastend, dus is het handig om onszelf te 
beschermen tegen alle onnodige informatie, en naar bepaalde TV-programma’s 
bijvoorbeeld gewoon niet te kijken.  
 
Het klinkt wellicht wat negatief, maar het is de kunst om op dit moment in deze 
maatschappij gezond te blijven. Gezond van lichaam en geest.  

En als je het te cru vindt klinken, kijk dan eens om je heen, of ga eens een uurtje bij de 
ingang van de polikliniek van een ziekenhuis zitten. Tel eens hoeveel mensen in je 
kennissenkring en/of familie chronische ziekten hebben of kanker.  
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Ik moet toegeven dat ik het ook niet zo gek vind, als je alle dingen bekijkt die niet in 
het voordeel zijn van ons gezond blijven.  Er zijn echt heel veel ‘bedreigingen’ van 
onze gezondheid. Bijna allemaal indirect en daardoor relatief onzichtbaar.  
Daarom kunnen we ze ook zo makkelijk bagatelliseren, kunnen we zo makkelijk doen 
alsof het allemaal niet zo erg is. 
 
Maar juist die optelsom van ‘bedreigingen’ is de echt bedreiging. Daar moeten 
we ons tegen wapenen. Dat kan alleen door ze te willen zien en er iets aan te doen. 
Dat kan alleen door enerzijds te voorkomen dat we ziek worden en anderzijds het 
lichaam te wapenen – sterker te maken – zodat we evt. bedreigingen de baas 
kunnen 
WANT DAT IS DE ANDERE KANT VAN DIT VERHAAL: ONS LICHAAM 
EN ONZE GEEST ZIJN ZEER KRACHTIG EN FLEXIBEL, ALS WE ER 
MAAR GOED MEE OMGAAN!  

 

Ook voor het ervaren van geluk geldt iets dergelijks. Het is niet zo moeilijk, maar er is 
enige bewustwording nodig over hoe we met dingen om gaan.  
 
We moeten leren dat we zelf iets in de melk te brokkelen hebben, zelf onze keuzes 
kunnen maken. Zelfs in de beslissing of we iets leuk gaan vinden of vervelend gaan 
vinden.  
Immers, laten we regen ons humeur bederven, of beslissen we nu spontaan dat een 
buitje wel lekker is, en bovendien goed voor de tuin? 
De keus is echt aan ons. En als we direct ons humeur door iets negatief laten 
beïnvloeden, hebben we het òf nog niet goed begrepen, òf hebben we nog niet goed 
geleerd hoe we het zelf in de hand kunnen hebben……….. 
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De Romeinse heerser en filosoof Marcus Aurelius (121-180) had de tweede eeuw al 
over het spel der gelijkmoedigheid en ‘jouw kracht’. Hij meende dat niets buiten jezelf 
kracht over jou heeft (als je dat niet toestaat), en dat je meester moest worden in het 
beoefenen van gelijkmoedigheid. Als je ontstemd was door iets, moest je jezelf trainen 
om zo snel mogelijk weer het midden te vinden. Bovendien meende hij dat alleen dit 
moment (NU) belangrijk was en dat je je geest moest onderdompelen in goede en 
positieve gedachten…. Om van ieder moment te kunnen genieten en tijd te hebben om 
te leven (leef-tijd).   
Hoe gelijk had die man toen al. En wat hebben we gemiddeld weinig gedaan met zijn 
notities, met zijn goede raad.  
Het zou op scholen moeten worden geleerd. In plaats van alle plaatsen van Bulgarije 
in je hoofd te stampen, zijn dit soort aspecten van persoonlijke ontwikkeling veel 
belangrijker. En het is toch raar dat wij op oudere leeftijd dit soort informatie zelf 
moeten gaan verzamelen, terwijl ons leven een stuk mooier zou zijn geweest als we 
dat op school geleerd hadden en we het ons eigen hadden kunnen maken.  
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Ziekte ontstaat niet zomaar van het ene 
op het andere moment 

 

Ziekte ontwikkelt zich in de loop 
van een periode.  

 
Uitzonderingen zijn natuurlijk 
plotselinge ongevallen, 
kneuzingen, verstuikingen, 
breuken, en dergelijke. 

 
Maar vrijwel alle andere 
aandoeningen en ziekten 
ontwikkelen zich in een periode.  
Er is vaak zelfs een lange aanloop. 

 

 

 

Het begint allemaal op heel klein niveau. Op klein niveau gaat er iets niet helemaal 
zoals het idealiter zou moeten. Er zijn meerder oorzaken mogelijk. Het kan 
bijvoorbeeld zijn dat er teveel gifstoffen in het weefsel aanwezig zijn die zorgen voor 
een ontstekingsreactie in het weefsel, of neerslag (zoals bv. bij jicht).  
En vergeet daarbij niet dat ook de afvalstoffen die bij de chemische omzettingen 
(duizenden per seconde) in onze cellen vrijkomen voor ons lichaam gifstoffen zijn. 
Als ze niet voldoende worden afgevoerd, hopen ze zich ook op en gaan schade 
veroorzaken. 
Het kan ook zijn dat er een belangrijk stofje tekort is, en dat daardoor op celniveau de 
machinerie gaat haperen, het niet meer gesmeerd loopt. Daardoor worden andere 
processen ook weer beïnvloed.  
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Aan de ene kant is ons lichaam een grandioos ingenieus systeem wat – in goede 
voedingstoestand – in staat is om heel veel ‘foutjes’ te corrigeren,  aan de andere 
kant is het ook een Zwitsers kwaliteitsuurwerk waar alle radertjes weer andere 
beïnvloeden.  

En daarbij is het fout om wel het zelfcorrigerende te zien, maar niet het feit dat alles in 
het lichaam invloed heeft op al het ander in het lichaam.  
In de huidige geneeskunde is dat laatste helaas steeds meer waar aan het worden. Het 
lijkt alsof we uit allemaal onsamenhangende losse delen zijn opgebouwd; althans, zo 
wordt er behandeld. En zo ontstaan ook de specialismen. En binnen de specialismen 
de deelspecialismen.  
De internist is er bijvoorbeeld voor de interne organen, maar er zijn inmiddels vele 
deelspecialismen, zoals longarts, hartspecialist, maag/darmarts, endocrinoloog, 
nierarts, uroloog, etc. 

Zelfs op het niveau van een ziekte zie je dat die ziekte niet door één specialist wordt 
behandeld, maar door verschillende, soms zelfs op één vakgebied.  

[Als voorbeeld zocht ik zelf contact met een neuroloog die was gespecialiseerd in 
posttraumatische dystrofie (PTD of CRPS), omdat ik niet meer kon werken. Er ging 
iets met de energie en de concentratie niet goed. En ik had na veel zoeken begrepen 
dat het iets op neurologisch gebied was. Ik zocht contact en hij adviseerde mij een 
eerste uitgebreid onderzoek. Maar toen ik contact opnam voor de uitslag, was de 
collega niet meer thuis. Ik moest maar naar een andere collega, want hij was 
gespecialiseerd in bewegingsbeperkingen bij PTD, en niet in de klachten die ik had; 
een specialist in een stukje van een ziekte dus. Wonderlijk. Maar niet zo raar dat dan 
de grote verbanden niet worden gezien, lijkt me]  
 
Zo is een specialist dus gespecialiseerd in een stukje van een stukje van een ziekte of 
een stukje van een stukje van het lichaam.  
Het is geen wonder dat de samenhang vaak wordt vergeten, dat vaak wordt vergeten 
dat het lichaam één geheel is en alles elkaar binnen dat lichaam kan beïnvloeden.  
En het is geen wonder dat de resultaten van de geneeskunde niet zo goed zijn als ik als 
arts zou willen.  

Maar goed, de veranderingen in het weefsel ontstaan dus geleidelijk. Niet vergeten 
moet ik natuurlijk het effect van stress, van emoties. Ook deze hebben effect op 
het weefsel en de cellen. In negatieve zin als het om negatieve en sterke emoties gaat.  
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Onze Oosterse collega’s weten dat al duizenden jaren, wij doen er nog steeds veel te 
weinig mee. Voor ons is het te ongrijpbaar. En dus bestaat het niet…. 
Maar stress leidt bijvoorbeeld tot een verslechtering van de zuurstoftoevoer naar cellen 
en kan zo schade veroorzaken. Vanuit de Oosterse geneeswijzen kunnen we zelfs leren 
dat bepaalde emoties verbonden zijn met bepaalde organen. Of beter gezegd: ze 
veroorzaken een probleem in meridianen die met dat orgaan verbonden zijn, en 
veroorzaken schade in dat of een volgend orgaan.  

[Bijvoorbeeld: de emotie verdriet heeft met de longen te maken (we kunnen 
verdrinken in verdriet), boosheid met de lever (we hebben wat op de lever), angst met 
de nieren en onzekerheid met de blaas (ik voel aan mijn water dat het niet pluis is), 
rigiditeit met de darmen (spastische darm), gekwetstheid met het hart (een gebroken 
hart), de maag met overbezorgdheid (het ligt zwaar op de maag), de galblaas met 
verbittering (gal spuwen)] 

Door dat geleidelijke proces kan het vele jaren duren voordat een ziekte als ziekte 
wordt herkend. Eerst negeren we vaak zelf de symptomen, daarna gaan we zelf eens 
wat slikken of smeren. Als het niet over gaat en te hinderlijk is gaan we ermee naar de 
dokter. En die kan er in eerste instantie vaak ook niet zoveel mee, omdat de 
symptomen nog niet duidelijk genoeg zijn. Er worden dus middelen tegen de 
symptomen gegeven.  
Als het niet helpt gaat menigeen niet eens naar de arts terug, want ‘het helpt toch niet’, 
en anderen gaan wel terug. Nog maar eens een ander middel proberen. Bij nog langer 
aanhouden misschien wat verder onderzoek.  
Soms levert ook dat niet iets duidelijks of, een andere keer wel.  
En zo verstrijkt er almaar meer tijd.  
Tot de diagnose gesteld wordt.  

Als de oorzaak van dat alles een tekort was, dan lijkt het logisch om dat aan te gaan 
vullen in de hoop dat het lichaam zich dan kan herstellen. Maar vaak is er al zoveel 
daarna mis gegaan door dat tekort, dat het herstellen niet eens meer mogelijk zou zijn. 
Bovendien wordt het tekort helemaal niet aangevuld, want daar heeft de dokter geen 
verstand van……….. 

Als de oorzaak van dat alles een teveel aan afvalstoffen en gifstoffen was, lijkt het 
logisch om het lichaam te draineren, om de patiënt middelen te geven die ervoor 
zorgen dat die afvalstoffen en gifstoffen worden afgevoerd. Ook hier zijn we bij de 
reguliere geneeskunde echter op de verkeerde plaats. Want die houdt zich met die 
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materie niet bezig. Die geeft iets tegen de symptomen, en soms – als de totale ziekte 
duidelijk is – proberen ze de ziekte als geheel te verlichten.  
Een voorbeeld waar in de reguliere geneeskunde wel wordt begrepen dat er teveel 
afvalstoffen in het lichaam zitten is bij nierfalen. Dan heeft de patiënt zoveel klachten 
doordat de nier niet meer goed filtert, dat de patiënt er doodziek door wordt. Dan 
wordt het wel begrepen en gaan we dialyseren. Zo duidelijk moet het dus zijn voordat 
in de reguliere geneeskunde iets wordt gedaan met drainage.  

Hoe dan ook, het is verstandig om te zorgen dat er geen tekorten zijn en dat de 
afval- en gifstoffen voldoende worden afgevoerd, omdat de geneeskunde bij een 
storing op die gebieden altijd te laat is met ingrijpen en behandelen.  

En bovendien dan verkeerd behandeld; nooit de oorzaak aanpakt, maar de symptomen 
behandeld. Het probleem blijft dus bestaan, ook al lijken we er (aanvankelijk) minder 
van te merken.  

Nu is het juist dat langzame geleidelijke ontstaan van ziekte wat zo verraderlijk is en 
wat het voor artsen zo moeilijk maakt om de werkelijke oorzaak te vinden. Los nog 
van de bovenstaande onwetendheid bij veel artsen.  

Als je daar verstandig naar kijkt, dan kun je niet anders dan concluderen: 

WE MOETEN ERVOOR ZORGEN DAT DE KANS OP HET 
ONTSTAAN VAN ZIEKTE ZO KLEIN MOGELIJK IS, DOOR TE 
ZORGEN VOOR EEN GOEDE VOEDINGSTOESTAND, EXTRA 
RESERVE VOOR TIJDEN VAN PLOTS GEVAAR EN EEN GOEDE 
AFVOER VAN GIF- EN AFVALSTOFFEN UIT HET LICHAAM.  
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Wat is gezonde voeding? 

Daar op zich kun je al een boek over schrijven.  

Er is steeds meer te lezen over rauwkost diëten, die niet alleen gezonder zouden zijn, 

maar ook zouden zorgen voor een betere energetische status. Voor meer energie dus. 

Er is iets voor te zeggen, omdat het ook het meest natuurlijke lijkt.  

 

Laat ik  in een ding duidelijk zijn, hoe ver we ook van de natuur zijn afgegleden, 

hoe ver we ons ook van de natuur hebben vervreemd, we zijn natuurlijke wezens, 

die voor ons leven afhankelijk zijn van die natuur. 

Daarnaast zijn er tal van diëten die – afhankelijk van de persoon – wisselen per 

individu. Zoals de o.a. bloedgroepdiëten, en de Ayurvedische types.  

Toch wil ik eerst kijken naar de Richtlijnen Gezonde Voeding zoals die door de 

gezondheidsraad is vastgesteld en door het voedingscentrum wordt gepubliceerd.  

Samengevat komt het op het volgende neer: 

1. Zorg voor gevarieerde voeding 

2. Zorg dagelijks voor minstens 30 min. matig inspannende lichaamsbeweging 

(stevig lopen, fietsen, tuinieren) 

3. Gebruik dagelijks 2 stuks fruit en 150-200 gram groente 

4. Gebruik dagelijks 30-40 gram vezels, bij voorkeur uit groente, fruit en volkoren 

graanproducten.  

5. Beperk het gebruik van verzadigde vetzuren (tot <10 energie%) en van 

transvetzuren (tot <1 energie%).  

6. Beperk de inname van keukenzout tot maximaal 6 gram per dag 
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7. Wees matig met alcohol: mannen max. 2 consumpties, vrouwen maximaal 1; 

zwangere vrouwen, bijna zwangere vrouwen en vrouwen die borstvoeding 

geven geheel niet. Onder de 18 jaar niet. 

Het voedingscentrum vertaalt punt 3 en 4 in het ruim gebruik maken van groente, fruit 

en brood. Ten aanzien van groente en fruit ben ik het daarmee eens, mits de groenten 

gevarieerd zijn.  

Veel worteltjes bijvoorbeeld betekent dat je heel veel suikers binnenkrijgt (en heel 

veel gifstoffen door de bewerking). En ook bevatten de verschillende groentes 

verschillende mineralen en vitamines. Maar het advies van veel brood is dubieus. 

Brood is er in verschillende soorten. De volkoren graanbroden zijn prima in die zin 

dat ze vezels bevatten en ook nog wat nuttige mineralen. Je kunt dan kiezen voor grof 

volkoren of fijn volkoren, waarbij je je moet bedenken dat de grove delen slecht 

worden verteerd, waardoor het misschien nuttiger is de gemalen versie te gebruiken.  

De witte broodproducten bevatten nauwelijks iets nuttigs – net als de andere witte 

meelproducten als witte macaroni en witte pasta – maar wel veel koolhydraten. 

Bovendien hebben ze ter verwerking wel de mineralen nodig die eruit zijn gehaald, en 

dus ‘stelen’ ze die van het lichaam.  

Zoals al gezegd bevat brood veel koolhydraten en bovendien stijgt de bloedsuiker na 

brood snel, waardoor insuline aanmaak wordt bevordert en de bloedsuikerspiegel 

daarna ook weer daalt. De suikers uit brood zijn zo minder nuttig en het zijn juist de 

koolhydraten die zorgen voor de vetzucht waarvoor steeds wordt gewaarschuwd. Dus 

niet ruim gebruik maken van brood, wel van fruit en groente. 

Ook met betrekking tot fruit en groente is er een kanttekening te maken: probeer 

zoveel mogelijk vers fruit en verse groente te eten, deels rauwkost. En probeer 

dat zo schoon mogelijk te doen. En ik bedoel dan niet dat je het met handschoenen 

moet eten, maar zoek fruit en groente die zo min mogelijk bespoten en bewerkt is. Het 
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liefst dus biologisch. Anders doe je het nuttig effect teniet door alle rommel die je 

erbij inneemt.  

Voor wat betreft de vette vis: het gaat om de inname van omega-3-vetzuren. We 

hebben zowel omega 3 vetzuren als omega 6 vetzuren nodig, maar de omega 6 

vetzuren krijgen we via de voeding meer dan voldoende binnen, en de omega 3 niet. 

Deze laatste vetzuren zijn belangrijk voor hart- en bloedvaten en een laag cholesterol. 

Bovendien spelen ze een rol bij onze verdediging en de bestrijding van ontstekingen 

en infecties. De omega-3-vetzuren vinden we vooral in vette vis. En dat zouden we 

2x per week moeten eten. Omdat dat vaak niet lukt, of gewoon te duur is, is het 

alternatief het slikken van visoliecapsules.  

Maar pas dan wel op dat je zuivere visoliecapsules neemt. Veel visolie bevat 

verontreinigingen waardoor je niet erg opschiet. Als zuivere visolie wil ik hier in elk 

geval noemen de MorEpa van MinamiNutricion. Niet de enige maar wel goed.  

Overigens speelt visolie ook een belangrijke rol bij gedrag en concentratie. 

Kinderen met bijvoorbeeld ADHD hebben baat bij visolie, zowel omdat het de 

concentratie verbetert als omdat het gedrag verbetert.  

Vetten zijn vooral in verzadigde vorm kwalijk voor hart en vaten. En ook de 

onverzadigde transvetzuren zijn niet goed. De transvetzuren zijn de slechtste vorm 

van vet. En het verraderlijke is dat de transvetzuren ontstaan door de omzetting van 

vloeibare onverzadigde vetten naar vast vet.  

Daardoor zitten ze in (voorgebakken) patat (niet in zelfgemaakte), in veel mixen voor 

het bereiden van maaltijden, in droge soepen, in Completa melkpoeder, in kroepoek, 

in Maggi bouillonblokjes, in Mora kaassoufflés, in margarine, in chips, in koekjes en 

niet te vergeten in cake! 

Wat doen transvetzuren ?  

 Zorgen voor een verhoogde kans op aderverkalking  
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 Hebben negatieve effecten op groei van de foetus  

 Zorgen voor een verhoogde kans op diabetes  

 Zorgen voor 10 keer grotere kans op hart en vaatziekten  

 Zorgen voor verhoogde kans op allergie bij kinderen  

 Amerikaanse onderzoekers noemen ook een verhoogde kans op galstenen 
bij mensen die een hogere inname van transvetzuren hebben. 

Daarom is het beter echte boter te gebruiken dan margarine. Een alternatief zou 

reformmargarine kunnen zijn, omdat daar een andere bewerking heeft plaatsgevonden.  

Echte boter , volle melk en mayonaise bevatten 0% transvetzuren!  

Het is dus goed om op de verpakking te kijken hoe het staat met de percentages 

onverzadigde en verzadigde vetten; en vooral hoe het staat met de transvetten. Hoewel 

dat laatste dacht ik niet eens verplicht is apart te noteren.  

Het probleem met de vetzucht die ons de komende decennia zal gaan teisteren, 

net als de botontkalking, is eigenlijk vooral een probleem van de voeding.  

Jarenlang is er beweerd dat we zo min mogelijk vet moesten eten en dat koolhydraten 

veel beter waren. Nu blijkt dat het absoluut niet waar is.  

Vet zorgt voor snelle verzadiging, terwijl koolhydraten dat niet doen. Vet 

gebruiken maakt dus dat we sneller vol zitten, terwijl vet vermijden maakt dat we 

doorgaan met eten en snoepen. 

Bovendien zorgen de koolhydraten voor een extra insuline aanmaak, waardoor de 

bloedsuiker weer snel daalt en we weer trek hebben.  

Zie verder bij het hoofdstuk “Niet vet maar koolhydraten maken dik”.  

Bij botontkalking is er een soortgelijke misvatting. Er wordt veel kalk geadviseerd 

in de vorm van kaas en vooral melk. Maar juist melk zorgt indirect voor botontkalking 

omdat de voeding niet goed genoeg is. Er is voor de opname van Calcium 
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bijvoorbeeld Magnesium nodig. En die magnesium zit steeds minder in de voeding, is 

nodig voor de verwerking van medicamenten die geslikt worden (zoals bv. de pil), en 

is slecht te bepalen omdat de waarde in het bloed niets zegt over de waarde in de 

cellen (en die is belangrijk)…… 

Tot zover de opmerkingen bij de lijst van de gezondheidsraad.  

Ik wil nog iets toevoegen wat we zelden ergens lezen. Voor een optimale gezondheid 

is het verstandig om een voeding te eten die basisch is, dat heeft te maken met de 

zuurgraaf in het lichaam. En die zuurgraad heeft weer te maken met allerlei processen. 

Het voert te ver om dat uitgebreid te behandelen, het belangrijkste is dat de voeding 

gemiddeld basisch moet zijn.  

Als je met die ogen naar de voeding kijkt, dan zijn vrijwel alleen alle fruit en groenten 

basisch, terwijl brood, vlees en alle andere dingen verzurend werken. Komkommer 

springt er als erg basisch uit, evenals ketjap.  

Het is de kunst om je voeding zo samen te stellen dat het overwegend basisch zal zijn. 

En dat betekent dus veel groente en veel fruit. Misschien dat daarom de 

rauwkostdiëten wel zo gezondheidsbevorderend werken? Als je bij de maaltijden 

komkommer eet, helpt het al om richting basisch te gaan……. 
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De tekorten in de geadviseerde 
‘gezonde’ voeding 

 

Volgens de normen van de overheid/gezondheidsraad is het zo dat mensen die eten 

volgens de Richtlijnen Gezonde Voeding niet komen aan de gewenste hoeveelheid 

vitamine A, vitamine D, foliumzuur, selenium, ijzer en zink.  

Voor ik op die 6 micronutriënten inga, wil ik daar iets aan toevoegen. Een mineraal als 

magnesium, wat in vele voedingsproducten 90% minder aanwezig is dan 50-60 jaar 

geleden, en wat in minstens 200 processen in de cel nodig is, kan niet meer voldoende 

in de voeding zitten. Daar komt nog bij dat medicijnen veel meer magnesium vragen 

voor de omzettingen ervan in metabolieten.  

En een vitamine als vitamine C kunnen wij zelf niet maken. Ik zal het er later 

uitgebreider over hebben, maar als we alles op een rijtje zetten, dan hebben we daar 
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misschien wel 4-6 gram van nodig om gezond te blijven. En als we niet gezond zijn 

hebben we wellicht veel meer nodig om het lichaam te helpen weer gezond te worden.  

Bovendien, dat tekort van 6 micronutriënten geldt voor de mensen die eten volgens de 

genoemde richtlijnen. Dat blijkt maar 1,8 % van de bevolking te zijn. Nogmaals: 1,8% 

 

IN FEITE HEEFT DUS MEER DAN 98% VAN DE MENSEN MEER DAN 

DEZE 8 TEKORTEN…..!.  

Het is dan ook op z’n zachtst gezegd bijzonder dat een voedingscentrum het onzin 

vindt om supplementen te gebruiken. Het betekent dus dat het normaal wordt 

gevonden dat we een minimaal een 8-tal (de 6 +magnesium + vit.C) en mogelijk veel 

meer micronutriënten te weinig in de voeding hebben.  

En dat alles gebaseerd op normen die volgens velen ook al niet kloppen en veel te 

behoudend en te laag zijn.  

Het wordt dus ‘normaal’ gevonden dat het lichaam tekorten heeft door het 

voedingscentrum (waardoor het niet in staat is optimale gezondheid te 

behouden).   

 

Persoonlijk zou ik dat niet eens bijzonder willen noemen, maar ronduit bizar. Gewoon 

doen alsof het niet zo is en gewoon doen alsof het voor onze gezondheid niets 

uitmaakt.  En wat erger is, iedereen neigt alles wat zo’n centrum zegt voor waar aan te 

nemen.  

Maar goed, laten we de micronutriënten die we dus vrijwel allemaal tekort in de 

voeding binnenkrijgen, en dat zijn er dus meer dan 6 – want ik verbeeld me niet dat u 

en ik bij die 1,8% horen – eens nader bekijken. Gewoon informatief. Eens kijken waar 

ze voor dienen en hoe belangrijk ze zijn.  



Je bent grotendeels zelf verantwoordelijk voor je 
gezondheid 

 

 
                                                                                     63                                                    copyright Ed Monsma 2010 

 

Het gaat mij er niet om dat iedereen alles van die stoffen weet, maar het is wel eens 

nuttig om te zien waarom het gaat. 

Als huisarts heb ik ooit een praatje gehouden voor mijn collega’s van de 

waarneemgroep over vitamines en mineralen. Ik moest me daartoe voorbereiden, en 

schafte wat boeken aan. Ik schrok me kapot toen ik ging lezen. Niet om alles wat ik 

las, maar om alles wat ik niet wist.  

Als huisarts wist ik eigenlijk helemaal niets over voeding. In de opleiding was 

misschien wel een middag aan voeding besteed, maar dat was het. Schandalig als 

je bedenkt dat voeding wel de belangrijkste bron is voor al die bouwstoffen en 

voedingsstoffen waar het lichaam van moet bestaan en waardoor het moet 

herstellen. Het is de basis van ons leven. En de dokter weet er niets van. 

Ik maakte een multiple choice testje en liet het mijn collega’s maken. Ze maakten het 

mogelijk nog slechter dan ik het gemaakt zou hebben voordat ik het praatje was gaan 

voorbereiden. Nog geen 25% goed gegokt.  

 

Alleen al daarom is het niet onverstandig, om als iemand die verantwoordelijk is voor 

zijn eigen ziel en zaligheid, iets over deze materie te lezen. De dokter doet het 

tenslotte niet.  Die krijgt er nauwelijks les over in de opleiding en denkt vervolgens dat 

ie er alles van af weet. Die denkt ook dat het niet zo belangrijk is; het is immers ook 

niet echt een onderwerp in de studie.  

En toch…….op basis waarvan blijven we in leven? Op basis waarvan herstellen we 

van ziekte? Op basis waarvan groeien we van kind tot volwassene? Voeding! 

Het is toch te zot voor woorden dat de dokter die je gezondheid moet bewaken daar 

niets van af weet……en als er iets met je gezondheid gebeurt ook niets met voeding of 

supplementen doet, maar gewoon de klachten bestrijd.  
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Maar nogmaals, dat wordt die dokter ook zo geleerd. Er wordt de dokter wijs gemaakt 

dat supplementen helemaal geen zin hebben. En als er al eens een regulier onderzoek 

is naar het nut van supplementen, wordt dat gedaan met slecht opneembare 

supplementen van de farmaceutische industrie zelf. En natuurlijk is er dan geen 

duidelijk effect. Of er wordt wat gerommeld met de uitslagen. Of er worden 

onverantwoordelijke doseringen gebruikt. Of er wordt binnen een paar dagen resultaat 

verwacht, en dat kan natuurlijk niet; wel wordt er dan de conclusie aan verbonden dat 

het dan niet werkt. En de dokter wordt dom gehouden.   

Laten we dat overigens eens doen met de geneeskunde: we spalken een gebroken bot 

en beoordelen of dat helpt te genezen. Na een paar dagen moet het dan aan elkaar 

zitten. We zullen dan moeten besluiten dat de methode niet werkt. Je kunt zo een bot 

niet laten genezen. 

Onzin? Ja natuurlijk. Het heeft tijd nodig om een bot te laten genezen en het heeft tijd 

nodig om het lichaam te laten herstellen van een tekort een micronutriënten, of om 

extra micronutriënten hun werk bij herstel te laten doen.  

Als je dat laatste negeert en de conclusie al na een paar dagen trekt, dan ben je bewust 

bezig zaken te verdraaien. Dan trek je conclusies die niet getrokken kunnen worden en 

per definitie onjuist zijn.  

Maar als het om supplementen gaat, worden die conclusies dus wel getrokken en in 

artsenbladen gepubliceerd…….. en zo wordt de dokter dus voorgelicht. 

En omdat het prima past bij het altijd al gehoorde “als je maar gevarieerd eet, krijg je 

alles binnen”, wat de overtuiging van de meeste dokters is, is zo’n conclusie gewoon 

een bevestiging van wat ze al wisten…….. en wordt de overtuiging sterker en sterker 

dat supplementen onzin zijn.  
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Vitamine D , het nieuwe wondermiddel 

Hoewel al decennia lang onze kleintjes vitamine AD druppels krijgen, is er aan de 

andere kant het idee dat we voldoende vitamine D aanmaken als we maar voldoende 

buiten zijn.  

Dat klopt helaas maar ten dele. Ik zal daar straks op ingaan. 

Eerst even vertellen wat we nodig hebben. Onlangs verhoogde de overheid de ADH 

naar 800 IE (=20 microgram), maar internationaal deskundigen zijn ervan 

overtuigd dat we minstens rond de 2000 IE (50 microgram) per dag moeten 

binnenkrijgen. Zoals vrijwel altijd loopt de overheid achter de feiten aan, en zal dat 

ook wel blijven doen6.  Maar houd dit getal in het hoofd. Uitleg volgt. 

 

UV-B stimuleert de aanmaak van vitamine D in de huid, maar alleen als die UV-B op 

de huid komt. Alleen via de blote huid kan dus vitamine D ontstaan.  Het gaat dus 

niet om buiten zijn, maar om met een blote huid buiten zijn.  

Enige getallen: 3 uur zomerzon op het gezicht levert slechts 400 IE op. In de winter 

zelfs maar 40 IE. Zonnecrème blokkeert vrijwel de gehele vorming van vitamine 

D, dus als we ’s zomers zonnebrandcrème gebruiken, produceren we via de huid ook 

                                                             
6  Dat heeft mogelijk ook te maken met het feit dat de overheid verantwoordelijk is, en als we het via de voeding niet 
binnenkrijgen voor verstrekking zou moeten zorgen. Aangezien dat voor vitamine C ook al geldt (zie verder), is dat te 
kostbaar voor de overheid en zullen ze minder blijven adviseren dan echt nodig is. Bovendien zou het zoveel strijd met 
de reguliere machten opleveren dat ze daar ook niet aan beginnen. Daar komt nog bij dat er internationaal afspraken 
worden gemaakt en internationaal de farm. industrie nog machtiger is. En die zou het heel slecht uitkomen…… 
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niets. In zwemkleding en zonder crème levert 30 minuten in de zomer 20.000 IE op. 

Overigens wordt een teveel gelijk weer vernietigd!   

Wanneer we dus in de zomer een minuut of 10 zonnen in zwemkleding zonder 

zonnebrandcrème, hebben we voor die dag voldoende. Maar dat doen we natuurlijk 

lang niet allemaal, en ook niet iedere dag. En ’s winters komen we bij lange na niet 

aan de vereiste hoeveelheid. Het is goed om dat te beseffen. Zeker als ik je vertel 

waarom vitamine D belangrijk is.  

Overigens wordt er bij veel inname van calcium meer vitamine D verbruikt, wat ook 

weer ten koste gaat van het gebruik elders, bv. de preventie van kanker.  

Nog even iets over het Ultra Violet:  

De UV-A stralen leiden tot rimpels en de meest agressieve huidkanker (melanoom); 

het geeft de huid z’n bruine kleur. 

De UV-B stralen maken de huid rood en dikker en beschermen zo tegen verbranding. 

Deze vorm van UV is verantwoordelijk voor de minder agressieve huidkanker en 

zorgt voor de aanmaak van vitamine D.  

Als je dus onder een zonnebank gaat met alleen UV-A (hogedruk lampen), dan 

mag je bruin worden, maar je vergroot tevens de kans op agressieve huidkanker 

en doet niets aan de aanmaak van vitamine D!  Zonnecrèmes filteren overigens de 

UV-A nauwelijks, en de UV-B helaas wel.  

Het belang van vitamine D: 

Zoals al eerder gezegd beschermt vitamine D tegen kanker. Tegen vele vormen van 

kanker zelfs: o.a. borstkanker, darmkanker, eierstokkanker, prostaatkanker.  

De kans op prostaatkanker wordt met 50% verlaagd als de vitamine D voorziening 

adequaat is. Het aantal nieuwe gevallen van darmkanker zou met 50% verminderen. 

Voor borstkanker wordt 25% vermindering verwacht7.  

                                                             
7 Maar er zijn diverse onderzoeken waarin een reductie van 50% wordt gevonden. 
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Het dagelijks innemen van 400IE vitamine D zou het risico op alvleesklierkanker al 

met 43% verminderen.  

 

Het beschermt tegen diabetes type-I bij kinderen8 .  

Over diabetes type 2: bij een vitamine D tekort is er meer kans op resistentie voor 

insuline. Inname van 1200mg calcium en 800 IE vitamine D deed het risico met 33% 

dalen. Hogere concentraties vitamine D verlaagden de kans op diabetes type 2 zelfs 

met 64%9. Bij de patiënten met zwangerschapsdiabetes bleek 71% een vitamine D 

tekort te hebben. Ook verhoogt een tekort van vitamine D de kans op zwangerschaps-

vergiftiging.  

 

Ook beschermt vitamine D tegen Multipele Sclerose (MS). Hoe verder mensen van 

de evenaar af wonen, hoe meer MS er voor komt. Mensen met de hoogste 

concentraties vitamine D hadden meer dan 60% minder kans op MS. Tijdens 

terugvallen zie je ook dat de concentraties aan vitamine D lager 

zijn.  

 

Het beschermt tegen griep en infectieziekten in die zin dat ze 

minder vaak voorkomen en de ernst minder is.  

 

Ook het aantal botbreuken zal verlagen als mensen meer vitamine D gaan gebruiken.  

 

Ontstoken tandvlees komt minder vaak voor bij voldoende vitamine D inname.  

Bij depressieve ouderen is de hoogte van de vitamine D veelal lager. 

De hoogte van de vitamine D spiegel voorspelt goed de afname van de lichamelijke 

prestaties bij ouderen. Hoe lager de spiegel, hoe slechter de conditie. Zelfs het 
                                                             
8 Het type diabetes waarbij je afhankelijk bent en blijft van insulinetoediening. Bij 2000 IE per dag was er een daling van 
80%!  
9 Volgens een meta-analyse van Pittas.  
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geheugen blijkt er op te reageren.  

 

Ademhaling: met hogere vitamine D spiegels minder ademhalingsproblemen. Het 

verschil in longcapaciteit tussen hoge en lage spiegels is zelfs groter dan tussen ex-

rokers en niet-rokers. Kinderen van moeders uit een groep met de hoogste inname van 

vitamine D hadden 52% minder kans om in de eerste 5 jaar astmatische klachten te 

ontwikkelen10. 

Een onderzoek naar chronische lage rugpijn liet zien dat 95% van die groep binnen 3 

maanden suppletie met vitamine D minder of zelfs geen pijn meer had. Ook bij andere 

chronische pijnklachten blijkt er een enorme vermindering mogelijk11. Ongeveer 30% 

van de mensen heeft chronische pijn.  

Voldoende vitamine D zou de volgende ziekten kunnen voorkomen : prostaatkanker, 

borstkanker, eierstokkanker, depressie, darmkanker, schizofrenie.  Kankerstoppende 

werking van vitamine D is beschreven in botkanker (osteosarcoom), melanoom, 

darmkanker en borstkanker.   

Even terug naar de werking van vitamine D:  

Door zonlicht wordt er dus vitamine D gevormd in de huid. In de lever en de nieren 

wordt dat omgezet tot een hormoon met grote activiteit. Deze geactiveerde vorm van 

vitamine D zorgt voor celdifferentiatie12. Hetgeen het tegenovergestelde is van kanker, 

waarbij juist die differentiatie verloren gaat.  

Het lichaam gebruikt vitamine D3 voor de normale functie van het afweersysteem of 

immuunsysteem, voor het controleren van de celgroei13, en voor het opnemen van 

                                                             
10 De kans op chronische astmatische klachten in die periode was zelfs 67% minder.  
11 Denk aan zenuwpijnen, ‘bot’pijn, spierpijn, geïrriteerde darm, ziekte van Crohn, fibromyalgie, ME (CVS), CRPS 
12 D.w.z dat de cellen zich specialiseren, zich helemaal voor hun taak ontwikkelen.  
13 Zodat die dus binnen de perken blijft en niet – zoals bij kanker – op hol slaat. 
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calcium uit het spijsverteringskanaal.  Het is in staat de groei van kankercellen te 

remmen of zelfs stop te zetten.  

Als een cel verandert kan dat verschillende kanten op gaan. Zelden is het de goede 

kant. De oorzaak kan velerlei zijn, zoals vervuiling van het lichaam door afval- en 

gifstoffen, emoties, een foutje in de cel zelf, etc. 

In goede conditie14 is het lichaam in staat om in de beginfase zo’n verandering aan te 

pakken. Zo’n mutatie van een cel kan echter lijden tot een kwaadaardige cel als die 

conditie niet goed is. Vitamine D is in staat met andere eiwitten ervoor te zorgen dat 

dat soort abnormale cellen sterven.  

Vitamine D lijkt zo de beschermengel te zijn van onze cellen. Als we er tenminste 

voldoende van binnen krijgen. 

In Amerika heeft 85% van de mensen een tekort aan vitamine D. Dat zal in Nederland 

niet heel veel anders zijn, afhankelijk van welke waarden er worden gehanteerd. Als je 

de waarden van de vitamine D deskundigen hanteert die op 30 april 2008 de “Call of 

Action” lanceerden, zal het zeker zo zijn. Op dit moment is het zo dat verschillende 

ziekenhuizen zelfs verschillende waarden hanteren.  En zijn ook de waarden die 

worden gecheckt niet altijd de meest betrouwbare. 

Hoe dan ook, ER BLIJKT AL ENIGE JAREN DAT HET VOLDOENDE 

GEBRUIK VAN VITAMINE D KAN LEIDEN TOT ALLEEN AL EEN 

REDUCTIE VAN HET AANTAL KANKERGEVALLEN VAN 50-70%.  

 

Adviesdosering15: 

                                                             
14 Met name als er voldoende vitamine C en D in het lichaam aanwezig is. Wat duidelijk veel meer moet zijn dan volgens 
de ADH-waarden wordt beweerd.  
15 Onder ‘normale’ omstandigheden; bij bepaalde ziekten of kwalen kan meer verstandig zijn.  
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Volwassenen minstens 2000 IE per dag.  

Kinderen van ½ tot 1 jaar 800IE per dag, daarna  zeker 1000 IE per dag .  

Pasgeborenen 400 IE per dag.  

 

Vitamine D rijke voedingsmiddelen zijn zalm, tonijn en visolie. Maar daarmee redt je 

het echt niet. Per 100 gram bevat zalm 450 IE, haring 800 IE en sardines 260 IE. Een 

eetlapel levertraan levert je 1400 IE op.  
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Vitamine C , ook een wondermiddel 

Over vitamine C heb ik al veel geschreven, omdat het met vitamine C nog gekker is 
dan met vitamine D. 

Linus Pauling won destijds één van zijn 2 Nobelprijzen door zijn onderzoek naar 
vitamine C. Hij beweerde dat er 75% minder kanker zou zijn en dat er 50% 
minder infecties zouden zijn als iedereen voldoende vitamine C innam.  

Je zou denken dat er grootschalig onderzoek op gevolgd zou zijn, waarbij het 
onderzoek al snel zou zijn beëindigd omdat het niet ethisch was de mensen een 
placebo te geven. Niets daarvan.  
Linus Pauling was niet primair een arts, en behoorde niet tot de mensen binnen de 
muren (van de inleiding). Door de geneeskunde is hij dan ook nooit serieus genomen. 
En er is geen industrie die staat te wachten op een doorbraak van vitamine C. Stel je 
voor, dat zou de teloorgang van de farmaceutische industrie zijn. Een vitamine 
wat geen cent oplevert maar gezondheid brengt……… 

Er zijn overigens wel heel veel onderzoeken (uiteraard niet via de reguliere 
geneeskunde), maar ook die worden doodgezwegen. Zo bleek dat er een grote groep 
kinderen met polio genas na vitamine C infuus, maar je zult heel erg moeten zoeken 
om het ergens terug te vinden. Onlangs genazen nog 2 mensen die al opgegeven waren 
van hun kanker na een infuus met vitamine C, en het onderzoek wat erna zou volgen 
lijkt afgeblazen……. 

Net als vitamine D dat zal zijn, is vitamine C kennelijk een grote bedreiging voor de 
heersende machten. En zeker de combinatie van die twee zal dat zijn.  

Er is iets heel raars met vitamine C: terwijl vrijwel alle zoogdieren, behoudens o.a. 
de vleermuis en de cavia, zelf vitamine C maken, kunnen wij mensen dat niet.  
Uit de studie van die dieren weten we dat die dieren een enorme extra hoeveelheid 
vitamine C aanmaken in gevallen van stress of ziekte. Veelvouden van wat ze normaal 
aanmaken. Bovendien blijkt dat als we het omrekenen, wij tussen de 3 en 6 gram 
zouden moeten produceren.  

Tja, zul je dan misschien denken, wellicht zijn wij zo ver verheven boven al die andere 
dieren – wij zijn immers geen dieren maar mensen – dat wij het helemaal niet zo hard 
nodig hebben. Anders zouden de artsen zich toch wel druk maken om die vitamine C? 
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Dat zou ik ook denken, maar die artsen weten er helemaal niets van, die zijn daar 
helemaal niet over geïnformeerd tijdens hun studie. Het werd immers doodgezwegen? 
De gemiddelde arts weet niet eens dat wij het niet zelf kunnen maken.  
Maar als je een Cavia gaat kopen, wordt je verteld dat je hem alleen dat speciale voer 
moet geven, rijk aan vitamine C, anders gaat ie dood (!). En in de vleermuisgrot in 
Blijdorp vind je overal sinaasappels, want dat hebben ze hard nodig.  

Toch, hoor ik je nog steeds denken, is het misschien wel niet zo belangrijk voor ons 
mensen? 
Laat ik daarom eens kijken naar het nut van vitamine C.  

Vitamine C is een belangrijk vitamine voor ons afweersysteem. In de volle breedte. 
Het is belangrijk om infecties te voorkomen en te helpen bestrijden. Het is belangrijk 
om foute cellen te ontdekken en onschadelijk te maken. Het is in staat om vele 
duizenden cellen die al kwaadaardig ontaard zijn te vernietigen en zo die 
beginnende kanker te bestrijden. Uit onderzoek blijkt dat het de groei van 
prostaatkanker en borstkanker kan remmen; ook longkanker en alvleesklierkanker zijn 
gevoelig.  

Bij mensen met kanker worden heel hoge doseringen met vitamine C gegeven door 
orthomoleculaire artsen. Soms tot tientallen grammen per dag.  U en ik verdragen dat 
echt niet, maar kankerpatiënten vaak wel. Omdat ze het nodig hebben en gebruiken in 
hun strijd.  

Als we naar de maatschappij kijken, dan zien we dat steeds meer mensen kanker 
krijgen, en dat er per jaar bijna 40.000 aan kanker sterven. Als Linus Pauling gelijk 
had met zijn bewering, zijn dat er dus minstens 30.000 per jaar teveel. En als vitamine 
C zo’n belangrijke rol speelt bij het functioneren van onze bescherming tegen kanker, 
tonen die 40.000 per jaar dan aan dat wij geen vitamine C nodig hebben?  
Ik dacht het niet. 

In het verlengde daarvan zien we het aantal infecties toenemen. Steeds meer infecties 
en ontstekingen, en steeds moeilijker te bestrijden met antibiotica. De angst voor 
wereldwijde vernietigende pandemieën wordt zelfs steeds groter.  

Een andere zijtak van dit hele gebeuren rond vitamine C is natuurlijk de allergie. Ook 
dat heeft te maken met ons afweersysteem en ook bij allergie is vitamine C heel 
belangrijk. Ook dat zien we alleen maar toenemen.  
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Als we alleen al naar dit stukje kijken – kanker, infecties en ontstekingen, allergie, dan 
zien we in al die gevallen een toename. Dat duidt er niet bepaald op dat wij allen 
voldoende vitamine C tot ons bezit hebben……..en duidt er niet op dat wij dat niet 
nodig zouden hebben. 
 
Ik zou zelfs denken dat het er op wijst dat wij er een tekort aan hebben, en 
daardoor meer kanker, meer infecties en meer allergieën hebben.  

Maar de koek is nog niet op. Laten we eens kijken naar de meest voorkomende 
doodsoorzaken. Kanker heb ik al besproken en infecties ook.  
Dan hebben we de hart- en vaatziekten nog. Doodsoorzaak nummer 2 tenslotte. 

Hart- en vaatziekten beginnen met het aankoeken van plaques in de vaatwanden. Deze 
plaques kunnen zich alleen maar nestelen als de vaatwand beschadigd is. Over de 
samenstelling van de plaques zal ik het nu niet hebben16, maar de beschadiging komt 
mogelijkerwijs door een tekort aan vitamine C. Ik zeg mogelijkerwijs, omdat het zeer 
waarschijnlijk is en door Matthias Rath wordt beweerd17, maar tegelijkertijd de 
geïndoctrineerde medische hap gewoon doorgaat met alle schuld aan het cholesterol te 
geven. Dat levert uiteindelijk heel wat meer op.  
Zo zou het tekort aan vitamine C dus ook verantwoordelijk kunnen zijn voor hart- en 
vaatziekten.  

En is dat zo gek gedacht? De ziekte die ontstaat als acuut tekort aan vitamine C, 
hebben we allemaal geleerd, is scheurbuik. Een ziekte waar we uiteindelijk aan dood 
gaan en waarbij er allerlei bloedingen optreden. Bloedingen omdat de vaten kapot 
gaan…………. 

En zo blijken de belangrijkste doodsoorzaken een relatie te hebben met vitamine 
C.  

Als we aan de ene kant zien dat juist die oorzaken de belangrijkste doodsoorzaken zijn 
en beïnvloed worden door een tekort aan vitamine C, en aan de andere kant dat wij 
geen vitamine C kunnen maken en alle andere dieren dat nodig hebben om gezond te 

                                                             
16 Er wordt beweerd dat het allemaal cholesterol is, maar Prof. Hartenbacher beweert in zijn boek “De Cholesterol 
leugen” dat zijn onderzoek uitwist dat er in die plaques maar 5% cholesterol zit. Als dat zo is, dan is de schuld geven aan 
cholesterol onzin en houdt dat alleen maar de mythe in stand die de industrie miljarden per jaar oplevert.  
17 Volgens Matthias Rath is het zo dat door vitamine C tekort de elastine in de wanden van de slagaders beschadigd 
raakt en dat op die plaatsen zich plaques gaan ontwikkelen. Overigens zet Rath het werk van Pauling voort. 
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blijven, wat zou dan de conclusie kunnen zijn?  
Of zelfs moeten zijn……….?  

Het is weer zo’n voorbeeld van de macht tussen die muren. “Als we niet willen weten 
dat vitamine C belangrijk is en extra moeten worden ingenomen, dan zorgen we er 
gewoon voor dat de artsen het niet te horen krijgen en het gewoon niet weten”.  

En voor het geval er toch artsen zijn die gaan twijfelen door alles wat er misschien van 
de andere kant van die muur – via de patiënten of alternatieve artsen – over komt 
waaien, zorgen ‘we’ af en toe voor een onderzoekje waarin we wat feiten verdraaien 
of met krankzinnige doseringen werken, zodat we iedereen in de war brengen. En zo 
de twijfelaars weer voor ons winnen.  

Vorig jaar gebeurde iets dergelijks met een onderzoek naar antioxidanten18. Het was 
een meta-analyse van meerdere onderzoeken. Er waren een aantal kwalitatief heel 
goede onderzoeken. Er waren een aantal kwalitatief slechte onderzoeken. En er waren 
een paar onderzoeken waar met onverantwoord hoge doseringen was gewerkt. Dat 
laatste onderzoek had zelfs een dode opgeleverd.  
En wat deden de zogenaamde onderzoekers? Ze vergaten de kwalitatief goede (en 
positieve) onderzoeken en vergrootten de foute onderzoeken uit. Inclusief dat met die 
absurde doseringen. De conclusie? “Het is slecht om antioxidanten te gebruiken”.  

Ik liet overigens het woord ‘antioxidant’ vallen. Dat behoeft wat uitleg.  
De stofjes die verantwoordelijk worden gehouden voor veel veranderingen in het 
lichaam heten ‘vrije radicalen’. Dat zijn heel agressieve heel kleine deeltjes, die in 
staat zijn moleculen te veranderen. En zo dus cellen en weefsels te veranderen.  

En zo ontstaan ouderdomsverschijnselen, slijtageprocessen en kanker door de werking 
van die agressieve stofjes, de vrije radicalen. 
Antioxidanten kunnen deze vrije radicalen onschadelijk maken.  
Vitamine C is zo’n antioxidant, net als vitamine E, selenium, bètacaroteen en nog een 
aantal micronutriënten.  

In die functie als antioxidant is vitamine C onder andere zo belangrijk. Niet alleen 
voorkomt het op die manier kanker en ontstekingen, maar het gaat ook 

                                                             
18 In diezelfde periode gebeurde iets soortgelijks met een meta-analyse naar homeopathie. Ook daar verdraaiingen en 
leugens, op basis waarvan The Lancet besloot nooit meer iets over homeopathie te publiceren. Echte wetenschappers 
spraken schande van die manier, maar The Lancet bleef doen alsof de neus bloedde, en de artsen hebben ook nooit 
gehoord dat het onderzoek niet deugde. Die denken dus dat het gelogen verhaal de waarheid was.  



Je bent grotendeels zelf verantwoordelijk voor je 
gezondheid 

 

 
                                                                                     75                                                    copyright Ed Monsma 2010 

 

verouderingsprocessen tegen, of remt ze in elk geval. Onderzoek heeft uitgewezen 
dat voldoende gebruik van vitamine C het leven met een flink aantal jaren 
verlengt.  

Roken verbruikt vitamine C, en het is dan ook niet toevallig dat je in het algemeen aan 
de gelaatshuid van mensen kunt zien of ze wel of niet roken. Het is bijna logisch dat 
als we toch al te weinig vitamine C in ons lichaam hebben en dan ook nog roken, dat 
we sneller verouderen. Dus ouderdomsverschijnselen, dus rimpels. 

Ongetwijfeld is er nog veel meer over vitamine C te vertellen, maar de strekking lijkt 
me duidelijk: wij maken zelf geen vitamine C, maar hebben het wel nodig om te 
overleven en gezond te blijven. 

Volgens de onderzoeken van andere zoogdieren zouden wij per dag 3-6 gram nodig 
hebben in een gezonde situatie. Bij stress of ziekte mogelijk een veelvoud daarvan.  

En dan schiet me ineens de behandeling van Tinus Smits te binnen van kinderen met 
autisme, ADHD en andere gedragsstoornissen.  
Omdat er een verband is met een te grote belasting van koper, wat voor overprikkeling 
van de hersenen zorgt,  adviseerde hij om zowel wateroplosbare als vetoplosbare 
vitamine C te geven in een hoge dosering.  De verbeteringen waren in korte tijd soms 
aanzienlijk. Omdat er een combinatie was met visolie en homeopathische middelen is 
het niet goed in te schatten hoe groot het aandeel van de vitamine C was, maar het lijkt 
aanzienlijk.  

Vitamine C is namelijk ook een ontgiftend middel voor zware metalen. Nog een 
functie die belangrijk is in ons hedendaagse leven.  

En ook bij stress is vitamine C heel belangrijk, ook dat is in ons leven in grote mate 
voorradig. Ook de elektromagnetische vervuiling door alle draadloze apparaten 
en zenders levert extra vrije radicalen op waartegen de vitamine C ons weer kan 
beschermen.  

Je ziet, er zijn vele reden om te zorgen voor een goede vitamine C voorziening in ons 
lichaam.  

Adviesdosering19:  

VOLWASSENEN: 3X DAAGS 1 À 2 GRAM.  
                                                             
19 Onder normale omstandigheden, bij stress en ziekte is meer wenselijk (voor volwassenen zeker) 
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KINDEREN20 TOT ½ JAAR 100 MG;  

½ TOT 1 JAAR 500 MG;  

1- 3 JAAR 1 GRAM;  

3-4 JAAR 2 GRAM,  

DAARNA 3 GRAM. Bij ADHD en andere gedrags- of leerproblemen: 
combineren met vetoplosbare vitamine C (ascorbylpalmitaat)(en zelfs hogere 
doseringen).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                             
20 Mijn voorkeur gaat uit naar vitamine C ascorbatenpoeder van Bonusan. Praktisch, en goed qua samenstelling.  
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Foliumzuur, nog te weinig aandacht 

Het verhaal achter foliumzuur is hier wel interessant.  Voor de ‘gewone’ mensen die 
iets van foliumzuur afweten is er de relatie tussen foliumzuur en de hazenlip en/of het 
open ruggetje (spina bifida). Beide zijn defecten in het sluiten van de neuraalbuis bij 
de foetus.  

Bij dit sluiten is foliumzuur belangrijk. Een tekort aan foliumzuur kan zorgen voor 
een open ruggetje of een hazenlip, of beide.  
Wat in dit verhaal interessant is, is dat men dit al 40 jaar wist voordat de artsen 
besloten om vrouwen die zwanger wilden worden te adviseren foliumzuur te slikken. 
Het gebruik van foliumzuur voorkomt 50%  -  je leest het echt goed – van de open 
ruggetjes en hazenlippen.  
En zelfs nu nog weten veel zwangeren het niet! De voorlichting faalt dus.  

Op de een of andere manier heeft men het 40 jaar weten tegen te houden. Steeds weer 
moesten er nieuwe onderzoeken worden gedaan om steeds weer opnieuw het verband 
en het belang aan te tonen. Want het zou allemaal wel niet waar zijn en niet zo 
duidelijk zijn. Alsof 50% niet duidelijk genoeg is.  

Zelf had ik inmiddels begrepen dat elke grote verandering in de geneeskunde ongeveer 
40 jaar duurt, maar met de kennis die ik nu heb vermoed ik dat er andere belangen een 
rol speelden. Als een goedkoop vitamine als foliumzuur 50% minder kinderen ziek 
laat worden, heeft dat gevolgen. Gevolgen voor het werk en de inkomsten van 
diegenen die betrokken zijn bij het helpen of bevoorraden van die zieke kinderen.  

Hoe dan ook, na die 40 jaar was de kogel eindelijk door de kerk en besloten de artsen 
om te gaan adviseren foliumzuur te gaan gebruiken enkele maanden voor de 
zwangerschap tot in de zwangerschap. Daarmee zou de kans op defecten dus met 50% 
verminderd worden.  

Ik weet nog dat iets in mij als huisarts begon te protesteren bij dat advies. Dat iets in 
mij erop tegen was om die vrouwen te adviseren iets te gaan slikken. Ik vond het 
medicalisering. Achteraf zegt het iets over de rare ideeën die er leven in de 
artsenwereld t.a.v. vitamines en mineralen. Zoiets van ‘dat is toch allemaal niet nodig 
en overbodig?’. Ik wist ook niet dat het eigenlijk al 40 jaar bekend was en juist mede 
door mijn beroepsgroep (en de industrie ongetwijfeld) was tegengehouden.  
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Inmiddels is bekend dat vrijwel iedereen te weinig foliumzuur binnenkrijgt via de 
voeding. Iedereen krijgt al het advies per dag 400 mcg in te nemen. Rond het 
zwanger worden en zijn, en bij borstvoeding zou dat 800 mcg moeten zijn.  
In elke zichzelf respecterende Multi zit tegenwoordig dus al 400 mcg.  

Foliumzuur is voor meer dingen belangrijk, zoals de productie van rode 
bloedlichaampjes (u weet wel, de bloedlichaampjes die o.a. zuurstof door het lichaam 
vervoeren), de stofwisseling van eiwitten, de productie van nucleïnezuren (RNA en 
DNA), de deling van lichaamscellen, de verwerking van suiker en aminozuren. 

Het beschermt tegen ingewandsparasieten en voedselvergiftiging, laat de huid er beter 
uitzien, speelt een rol als preventief middel bij mondkanker (en baarmoederhals-
afwijkingen), helpt mee bloedarmoede te bestrijden.  

De natuurlijke bronnen zijn o.a. lever, tarwe, peulvruchten, diepgroene 
bladgroenten, noten, broccoli, melk, gist en asperges 

Bij veel alcoholgebruik is het verstandig extra foliumzuur te nemen. De inname van 
veel vitamine C maakt dat je ook extra foliumzuur nodig hebt.  
Omdat een tekort aan foliumzuur ook de antistoffen vermindert, hoort foliumzuur 
thuis in de middelen die je tegen stress slikt.  

Foliumzuur is kortom voor veel dingen belangrijk en het is zaak het voldoende te 
nemen om gezond te blijven. Want je las het al: naast de vitamine D en vitamine C is 
ook foliumzuur voor de weerstand belangrijk.  

JE KUNT APART FOLIUMZUUR GEBRUIKEN, ZOALS 
DE (BIJNA) ZWANGEREN VAAK DOEN, MAAR 
HANDIGER IS HET OM HET IN DE VORM VAN EEN 
GOEDE MULTI TE DOEN. DAN VUL JE – MET 
UITZONDERING VAN VITAMINE D EN C – GELIJK 
ANDERE MOGELIJKE TEKORTEN AAN.  
IN DIE MULTI MOET DAN DUS MINSTENS 400 MCG 

(MICROGRAM) ZITTEN. EN ROND DE ZWANGERSCHAP MOET JE 
EXTRA NEMEN OM DE 800 MCG TE HALEN. 800 mcg/dag dus! Te beginnen 
enkele maanden voor de zwangerschap. Ook als het veel langer duurt om zwanger te 
worden dan de bedoeling was is dat geen probleem. Die 800 mcg is geen overdosering 
en dus kun je dat lang volhouden.  



Je bent grotendeels zelf verantwoordelijk voor je 
gezondheid 

 

 
                                                                                     79                                                    copyright Ed Monsma 2010 

 

Selenium, heel belangrijk 

Selenium is synergetisch met vitamine E, de gezamenlijke werking is dus krachtiger 

dan van elk apart. Beide zijn ook antioxidanten (ik noemde het al bij vitamine C) die 

in staat zijn verouderingsprocessen en weefselveranderingen te voorkomen of te 

vertragen.  

Vooral voor mannen is het belangrijk. Bijna 50% van wat het lichaam binnenkomt 

wordt verzameld in de testikels en delen van de zaadleiders vlak bij de prostaat.  

Het speelt een rol bij het elastisch houden van weefsel, verlicht ongemakken in de 

menopauze, neutraliseert waarschijnlijk bepaalde kankerverwekkende stoffen en geeft 

bescherming tegen bepaalde kankersoorten.  

Bij een tekort zien we ook hier weer een afname van de weerstand  en het 

uithoudingsvermogen.  

Natuurlijk bronnen zijn tarwekiemen, zemelen, uien, tomaten, broccoli en tonijn.  

Een relatie die behoorlijk duidelijk is, is die tussen selenium en prostaatkanker.  Er 

werd een regulier onderzoek gedaan waar men 15 jaar over deed. De conclusie was dat 

seleniumsuppletie ervoor zou zorgen dat er 30% minder mannen prostaatkanker 

zouden krijgen.  

Toen ik dat las, dacht ik “dus dat gaan ze nu adviseren”. Zelfs als de overheid dat zou 

moeten betalen is dat goedkoper dan die 30% extra mannen met kanker behandelen. 

Dat alles nog los van alle ellende die je die mannen zou besparen. 

Maar natuurlijk – na de ervaringen met foliumzuur – vergiste ik me.  

Nu gaan ze een nieuw onderzoek doen om uit te zoeken hoeveel ze zouden moeten 

adviseren. Dat zal dan ook wel weer 15 jaar duren………… 
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In de orthomoleculaire geneeskunde was dit gegeven al bekend en wordt selenium al 

vaak voorgeschreven en geadviseerd, ook als antioxidant in combinatie met andere 

antioxidanten.  

Op zich lijkt het uitzoeken hoeveel er geadviseerd moet worden heel secuur en vooral 

heel wetenschappelijk; maar door het negeren van de kennis die er in de 

orthomoleculaire wereld (buiten de muren van de reguliere geneeskunde!) is, heeft het 

er weer alle schijn van dat er vooral wordt vertraagt onder het mom van wetenschap. 

Zoals er velen met open ruggetjes zijn geboren en met hazenlippen omdat de invoering 

van foliumzuur werd vertraagt, zullen de komende jaren nog veel mannen 

prostaatkanker krijgen die het niet hadden hoeven te krijgen als de artsenwereld bereid 

was geweest die muren omlaag te halen en te luisteren naar de kennis die er al is.  

Het lijkt zo simpel. 

Zeker als je bedenkt dat er nu al veel te veel mannen worden behandeld dan nodig is. 

Ondanks alle soms zeer ingrijpende behandelingen voor prostaatkanker blijken 

mannen gemiddeld met of zonder behandeling net zo lang te leven. Behandelingen 

rekken dus het leven totaal niet. De symptomatische behandelingen kunnen soms wel 

klachten verlichten (bij uitzaaiingen bijvoorbeeld) , maar evenzo extra belasten.  

MAAR ALS HET ZO EENVOUDIG IS OM 30% MINDER KANKER TE 

LATEN OPTREDEN, WAAROM DAN NIET GEWOON ALLE MANNEN 

GEADVISEERD OM SELENIUM TE SLIKKEN?  HET IS BIJNA ZIEK OM 

DAT NIET TE ADVISEREN.  

 

 

Gewoon 100 mcg per dag, of een Multi met 100 mcg selenium erin.  
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Niet vet, maar koolhydraten maken dik 

Ik noemde het al eerder: decennia lang is ons wijsgemaakt dat vet slecht was en dat 

koolhydraten geen kwaad konden.  

Je kunt je afvragen hoe deze onzin in de wereld is gekomen en wie er belang bij had,  

maar het is belangrijker het uit te leggen. 
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Het tegendeel blijkt waar: vet is niet slechter dan koolhydraten, het zijn juist de 

koolhydraten die zorgen voor de meeste vetontwikkeling.  

Vet bevat meer calorieën en als je simpel denkt, is dat dus slechter voor de lijn dan 

koolhydraten. Tot zover is de vergissing begrijpelijk. 

Het voordeel van vet is echter dat het meer verzadigt, en dat je dus sneller vol zit 

en stopt met eten. Bovendien worden vette producten langzamer in de maag verteerd.  

Dat laatste kan weer sneller voor maagklachten zorgen, zeker als in die maag ook 

koolhydraten zitten (doordat die de zuurgraad van het maagzuur veranderen), zodat de 

vetten een kwalijkere ‘naam’ kregen.  

Koolhydraten bevatten minder calorieën per hoeveelheid, worden sneller verteerd (als 

ze niet samen met die vetten in de maag zitten) en lijken minder snel maagklachten te 

veroorzaken. 

Maar: er zijn toch steeds meer bevindingen die er op lijken te wijzen dat juist 

koolhydraten een belangrijke rol spelen bij allerlei darmziekten inclusief de 

Ziekte van Crohn en Colitits Ulcerosa. Maar vermoedelijk ook bij de veel 

voorkomende geïrriteerde of prikkelbare darm (IBS,PDS). En bij nogal mensen geven 

de gluten die in veel producten zitten problemen. 

Daarnaast vullen koolhydraten minder snel, zodat we kunnen blijven dooreten, waar 

we bij vetten al waren gestopt.  

In het lichaam zorgen koolhydraten meestal voor een snel stijgende bloedsuiker, waar 

het lichaam op reageert door insuline aan te maken die ervoor zorgt dat de suiker in 

cellen wordt opgenomen en de bloedsuiker doet dalen. 

Dat heeft drie nadelen. Ten eerste is het gevolg dat de bloedsuiker daalt en we 

daardoor weer trek krijgen. Het leidt tot een soort van vicieuze cirkel. We eten 

weer, de suiker stijgt, we maken insuline, de suiker daalt, we krijgen trek, we eten, de 

suiker stijgt, etc. Daardoor blijven we ook door eten. 
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Ten tweede bezorgen we de alvleesklier overuren omdat die steeds insuline moet 

aanmaken. Bovendien bevatten de meeste koolhydraten door de bewerking niet meer 

de stoffen die de alvleesklier nodig heeft om goed te kunnen functioneren. Deze klier 

moet dus harder werken maar is steeds minder in staat om de bloedsuiker 

constant te houden en kan zichzelf steeds minder beschermen tegen het 

voorkomen van suikerziekte. Ook dit komt daardoor steeds meer voor.  

Ten derde is een bijeffect van het steeds meer schommelen van de insuline, dat het vet 

in de buik toeneemt. De horecaspoiler, de zwembandjes, of hoe je het ook grappig 

wilt noemen, ze ontstaan steeds meer. Door die insulineprikkels die door de 

koolhydraten worden veroorzaakt.  

Juist het gebruik van koolhydraten leidt daardoor tot meer vorming van vet. En tevens 

tot het meer eten. Waardoor de koolhydraten bij de vorming van vetzucht dus een 

belangrijke rol spelen.  

De reclames blijven ons echter misleiden. En je kunt je – kwaaddenkend – afvragen 

of dat komt omdat nogal eens dezelfde firma’s die al die producten leveren vaak ook 

de medicijnen leveren om de erdoor ontstane ziektes te bestrijden.  

Want een product waarop staat “0% vet”, gaat grif de supermarkt uit omdat men 

denkt dat dat goed is. Terwijl in dat product allerlei suikers zijn verwerkt. Wat veel 

slechter is dan dat beetje vet wat er in zat.  

En wat te denken van vruchtensappen? Het lijkt zo goed, immers het is gemaakt van 

fruit. En er staat op dat het niet gezoet is. Dat mogen ze, zolang ze er niet iets anders 

dan vruchtensuiker aan toevoegen. Maar vruchtensuiker is ook suiker! En dat wordt er 

extra aan toegevoegd om de smaak lekkerder=zoeter te maken. Het maakt echter dat 

wij teveel suikers binnenkrijgen en de gebitten van onze kinderen worden verwoest.  

Daarom is vruchtensap meestal helemaal niet zo goed als we zouden denken. Alleen 
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als er op het pak vers geperst staat en het beperkt houdbaar is, dan heb je kans dat je 

betere sap pakt. Het zal dan ook niet zo zoet zijn. En veelal duurder. 

Iets soortgelijks zien we met al die dieetproducten. Als die producten met zoetstoffen 

gaan als een lopende band de winkel uit. Omdat wij gehersenspoeld lijken en 

denken dat alles beter is dan suikers. Er is vrijwel geen zoetstof die onschadelijk is. 

Met name aspartaam wordt in verband gebracht met een veelheid aan klachten, 

inclusief neurologische afwijkingen. Natuurlijk wordt dat te vuur en te zwaard 

bestreden door de fabrikanten die aan die zoetstoffen minder geld kwijt zijn dan aan 

suikers. 

Overigens is er nu ook een offensief van het suikerfront. Terwijl het duidelijk is dat 

suiker zeer veel schadelijke werkingen heeft. Zoals net al genoemd de aanwas van vet 

in de buik, gedragsveranderingen, overbelasting van de alvleesklier, etc. is de industrie 

nu seminars aan het beleggen waar zogenaamde deskundigen tegen beloning komen 

vertellen dat er helemaal niet is bewezen dat suiker slecht is. Zelfs de voorzitter van de 

gezondheidsraad was er niet vies van die onzin uit te kramen.  

Grappig genoeg was het in diezelfde dagen dat de ramadan eindigde en werd 

afgesloten met het Suikerfeest. Het gevolg was dat prompt in zowel Rotterdam als 

Amsterdam bioscopen moesten worden gesloten vanwege het gedrag van een groep 

mensen die het Suikerfeest vierde. Duidelijker kan het niet. 

Het zegt tegelijkertijd iets over de mate waarin deze industrie zich bedreigd voelt door 

de toenemende opinie tegen suiker.  

En het is bekend: als je een leugen vaak genoeg vertelt, dan 

wordt het de waarheid.  
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Onbewust bedienen ook artsen zich hier al decennia lang van: “als je maar gevarieerd 

eet krijg je alles binnen wat je nodig hebt”. Echt, ze geloven het zelf. 

Maar goed, omdat we dus die suikers massaal gaan mijden – wat op zich niet verkeerd 

is – maar wel de producten waar die suikers in zaten willen blijven gebruiken, nemen 

we genoegen met die omstreden en deels schadelijke zoetstoffen. En wat erger is, die 

geven we ook aan onze kinderen die er nog gevoeliger voor zijn.  

 

WE ZOUDEN ER VEEL BETER ERVOOR KUNNEN KIEZEN DIE 

PRODUCTEN NIET MEER TE GEBRUIKEN EN ONS AAN TE WENNEN 

ANDERE GEZONDERE PRODUCTEN TE NEMEN.  

En als je al zoetstof gebruikt, kies dan voor een product wat ronduit goed is en zelfs 

gunstig is : Stevia.  

Probleem is mogelijk nog wel dat het officieel door de lange armen van de industrie 

nog niet voor inwendig gebruik is vrijgegeven en dat er dus op de verpakking staat 

“voor uitwendig gebruik”.  

Stevia (of Steevia) is afkomstig van een Braziliaanse plant. Eén druppel is qua smaak 

ongeveer zo zoet als een suikerklontje, maar het werkt niet als suiker. Het heeft zelfs 

een stabiliserende werking op het bloedsuiker. 

 

Ook xylitol wordt wel genoemd als onschadelijke zoetstof, maar andere boekjes 

noemen het ook weer een verdachte stof. Daarom ben ik met die laatste wat 

terughoudender om te adviseren.  

Coca Cola lijkt een doorbraak te hebben geforceerd door te beslissen dat ze Stevia 

gaan gebruiken als zoetstof. Daardoor moest de Amerikaanse overheid het toestaan als 

zoetstof. Het is wachten op Europa. Maar het is te koop, ‘voor uitwendig gebruik’.  
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Risico: vet om de organen 

 

Hiervoor had ik het over de koolhydraten die ervoor zorgen dat er meer vetten worden 

gevormd. Deze vetten worden vooral in de buik gevormd.  

In de buik liggen ook veel organen, en het is juist het vet om deze organen wat het 

meest kwalijk is. 

Er is geen relatie tussen het zichtbare buikvet in de vorm van de horecaspoiler (en de 

zwembandjes) en het vet rond de organen.  

Dat is heel verraderlijk, want zelfs magere mensen kunnen teveel vet rond de organen 

hebben, terwijl het lijkt alsof ze nauwelijks vet hebben.  

Het vet rond de organen is – zo blijkt uit onderzoek – juist het risicovet als het 

gaat om hart- en vaatziekten en dergelijke. Het vet wat voor ons leven bedreigend 

kan zijn op termijn.  

Omdat juist dat vet van buitenaf niet te zien is, is het verstandig om verstandig te eten. 

Om met mate te eten en goed te bewegen. Om niet teveel koolhydraten te nuttigen, 

niet teveel te snoepen en niet teveel frisdranken en vruchtensappen te drinken. Om te 

bewegen op een manier waardoor ook de buik en de buikorganen worden gemasseerd.   
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In dat kader kan ik het niet laten om de Chi Neng® Qigong te noemen, omdat de Chi 

Neng gebruik maakt van rustige bewegingen, maar wel het hele lichaam stimuleert en 

masseert door die bewegingen. Met name de intensievere bewegingen als de 

wallsquats en de cranewalk zorgen voor optimale buikmassage.  

Ook de afvoer via de lymfevaten wordt gestimuleerd, net als de doorbloeding in het 

hele lichaam.  

Zonder noemenswaardig te transpireren ben je zo intensief aan het sporten terwijl het 

ook nog rustgevend is en de weerstand verhoogt.  

De belangrijkste les is echter dat niet alles wat slecht is ook zichtbaar is. Dat 

iemand die er slank en gezond uitziet toch meer risico kan lopen dan iemand die 

ogenschijnlijk dik en ongezond is. Je kunt dan de conclusie trekken dat het allemaal 

toch niet uitmaakt. Maar dat is wel erg je kop in het zand steken. 

Het maakt wel degelijk uit. ALS JE GEZOND LEEFT, HEB JE OOK DE 

MEESTE KANS OM GEZOND OUD TE WORDEN. ZO EENVOUDIG IS HET.  

En dan kom ik weer terug op de verantwoording voor de eigen gezondheid, voor je 

eigen leven.  

Bij een test waarbij werd gekeken of mensen die ‘overgewichtig’ waren 

verantwoordelijk waren voor zichzelf, bleek dat het overgrote deel dat niet was. Het 

onderbewuste bleek niet het verschil te weten tussen de ouder en de partner.  

 

[ Als kind is je ouder verantwoordelijk, dus zolang de ouder niet tegen je zegt dat iets 

slecht is, gebruik je dat gewoon. Als je volwassen wordt, hoor je die 

verantwoordelijkheid zelf te gaan nemen. Maar menigeen doet dat niet, zo bleek. Die 

vervangt de ouder door de partner. En dus heb je nog niet de eigen verantwoording. En 

als je dat niet hebt, ben je kennelijk niet in staat om hele duidelijke beslissingen te 

nemen. En lukt het niet om af te vallen] 
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Het grappige is, dat als je op alle vlakken gewoon ervoor kiest om gezond met jezelf 

om te gaan, met je lichaam en je geest, dat je dan helemaal niet ingewikkeld hoeft te 

doen. Je moet alleen de juiste keuzes maken, vanuit de overtuiging dat dat goed voor 

je is.  

 

We hebben vaak zo’n moeite met diëten, omdat we dat moeten of omdat het een 

verandering is van wat we gewend zijn.  

GEZOND ETEN IS GEEN DIEET. HET IS EEN KEUZE.  

 

En alleen in het begin is het soms – ervan uitgaande dat je veel moet veranderen, maar 

misschien is dat helemaal niet zo – een verandering. Als je er na korte tijd aan gewend 

bent, is het gewoon.  

ZORG IN ELK GEVAL DAT JE OOK DE ORGANEN ‘SCHOON’ HOUDT 

DOOR OP DE JUISTE MANIER GOED TE BEWEGEN, DOOR GEEN 

VETINJECTIES TE GEVEN VIA TEVEEL KOOLHYDRATEN EN DOOR TE 

ZORGEN VOOR VOLDOENDE AFVOER VAN AFVAL- EN GIFSTOFFEN, 

DUS VOLDOENDE GOED TE DRINKEN.  
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DNA: aanleg ligt vast, alles is bekend!? 
 

Ja, dat wordt wel beweerd door de 

wetenschap, ze doen het ons graag 

geloven, zo lijkt het.  

Als dat waar zou zijn, dan hebben ze 

weer een hele nieuwe bron om geld 

uit omhoog te pompen. Immers, dan 

kunnen we door het veranderen van 

het DNA of door het maken van 

producten die daartoe in staat zijn 

ziekte te lijf gaan.  

Los van het feit of het wenselijk is, dat 

ze in onze blauwdruk gaan zitten rotzooien, kun je je afvragen of zo’n onnatuurlijke 

manier van ziekte benaderen verstandig is.  

En wellicht zelfs of het logisch is, of het echt tot oplossingen zal leiden. 

Ik denk het persoonlijk niet.  

Wat in een aantal gevallen bepaald kan worden, is dat mensen met bepaalde 

aandoeningen vaker bepaalde genen hebben dan anderen die die aandoening niet 

hebben. Bij zeer ernstige consequenties – zoals bij de overerfbare genetische aanleg 

van borstkanker – zou je kunnen bedenken dat het prettig zou zijn als je iets aan die 

genen kon veranderen. Zolang we niet bereid zijn op een andere manier naar kanker te 

kijken en andere oplossingen te zoeken, zou dit een noodoplossing kunnen zijn. Als 

het mogelijk is en als het niet meer schade veroorzaakt dan goed doet. 



Je bent grotendeels zelf verantwoordelijk voor je 
gezondheid 

 

 
                                                                                     90                                                    copyright Ed Monsma 2010 

 

Maar, het feit dat je in aanleg een bepaalde ziekte hebt, wil nog helemaal niet 

zeggen dat je die ook krijgt! 

Dat is namelijk vaak afhankelijk van andere factoren, andere uitlokkende factoren. 

Uitlokkende factoren waarbij weerstand en voeding een belangrijke rol spelen. We 

zien dat ook bij de griep. Er sterven jaarlijks in Nederland zo’n kleine 1000 mensen 

aan de griep (wordt beweerd). Het merendeel van die mensen is tevoren verzwakt oud 

en verzwakt ziek. Sommigen overlijden terwijl ze niet ziek leken. Maar is het zo dat ze 

echt niet ziek waren, dat de weerstand echt niet verzwakt was, of wisten ze dat 

gewoon niet? Was er nog niet een ziekte geopenbaard die dat duidelijk had gemaakt? 

HOE DAN OOK, DOOR TE ZORGEN VOOR GEZONDE VOEDING, OP EEN 

GEZONDE MANIER MET JEZELF OM TE GAAN EN TE ZORGEN VOOR 

EEN GOEDE WEERSTAND, HEB JE KANS DAT JE HELEMAAL NIET 

ZIEK ZULT WORDEN. OOK AL HEB JE VOLGENS JE DNA EEN AANLEG 

VOOR EEN ZIEKTE. Je hebt ‘t grotendeels zelf in de hand! 

Laten we ons dus niet gek laten maken door het DNA, en niet massaal ons DNA laten 

testen zodat we de rest van ons leven zenuwachtig op ‘de ziekte’ gaan zitten wachten, 

maar laten we gewoon gezond leven.  

Voor een aantal zeldzame en ernstige afwijkingen kan het DNA en de kennis die we 

daarover hebben een uitkomst zijn. Een uitkomst in de zin dat we kunnen bepalen of 

een foetus die afwijking gaat krijgen, net als we het syndroom van Down kunnen 

vaststellen in de baarmoeder en daar al dan niet consequenties aan verbinden.  

Dat onderzoekers naar DNA alles rond het DNA heel belangrijk vinden is logisch. 

Hoe belangrijker het DNA, hoe belangrijker hun werk. En hoe meer we aan het DNA 

willen ophangen, hoe meer we als maatschappij of als industrieën bereid zijn er geld in 

te pompen.  

Maar voor mij is dat voorlopig de belangrijkste constatering.  
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Want DNA is en blijft ook onze blauwdruk die allesbepalend is voor ons 

functioneren en zolang we daar niet van alles van weten – en zover zijn we nog 

lang niet – moeten we daar maar gewoon van af blijven. Onderzoek prima, maar 

niet aan rommelen.  

 

Behalve wellicht in situaties waar niets meer te verliezen is. 

Omdat een kraal in een ketting ons niet bevalt, kunnen we die er ook niet uithalen 

zonder de hele ketting als geheel te vernielen……… 

Bovendien blijkt dat elke verandering in het DNA geweldige consequenties kan 

hebben. Consequenties t.a.v. ziekte.  

En natuurlijk hopen we dat je door een ‘foutje’ in het DNA te veranderen het DNA 

beter maakt, ziekte uitbant, maar is dat ook zo? Is die verandering in de blauwdruk 

wellicht niet ook verstorende en dus ziekmakend?  

Natuurlijk, we zullen het pas zien als we het doen.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Je bent grotendeels zelf verantwoordelijk voor je 
gezondheid 

 

 
                                                                                     92                                                    copyright Ed Monsma 2010 

 

Waarom sporten belangrijk is 

Bij sporten worden vele functies van het lichaam aan het werk gezet. 

 

Doorbloeding 

In eerste instantie neemt de doorbloeding toe. Vooral in dat deel van het lichaam 

waarmee de sport wordt bedreven, maar bij een beetje intensieve sport ook in de rest 

van het lichaam. Een toegenomen doorbloeding betekent dat er meer zuurstof in de 

weefsels komt en de cellen beter in staat zijn de zuurstof binnen te krijgen die ze nodig 

hebben.  

Veel cellen zitten ver van de grote bloedvaten af, een soort van afgelegen dorpjes, en 

dan is het heel nuttig als de stroom aan bloed toeneemt, waardoor de kleine 

haarvaatjes rond die cellen gevuld worden. En zo bouwstoffen, groeistoffen en 

zuurstof kunnen bezorgen bij die cellen. Waardoor het weefsel als geheel gezonder  

en vitaler kan blijven.  

Betere lymfedrainage, betere afvoer van afvalstoffen 

Door het bewegen wordt de lymfestroom geactiveerd, waardoor er met name uit de 

diepere weefsels, maar ook de buik veel beter afvalstoffen via die lymfe worden 

afgevoerd. Niet alleen de beweging van de spieren werkt daarbij positief, maar ook die 

van de ademhaling. Daarnaast gaan we bij pittig sporten transpireren, waarbij het 

lichaam door de huid afvalstoffen afvoert. We weten allemaal dat we wel kunnen 

ruiken dat het afvalstoffen zijn…….. 

Een betere afvoer zorgt voor een gezonder lichaam. Signalen die het  lichaam verzendt 

via de vloeistof tussen de cellen, worden beter verzonden als die vloeistof schoner is. 

Hoe groter de vervuiling, hoe meer dat verzenden,en dus adequaat reageren van het 

lichaam, verstoord worden.  
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Ademhaling 

De ademhaling wordt intensiever, en dieper. Daardoor wordt er meer zuurstof in het 

lichaam gepompt. Bovendien is de ademhaling iets wat het hele lichaam betreft. Door 

de ademhaling worden borstkas en buik ritmisch bewogen. Dat werkt op de organen 

en op de lymfestroom in positieve zin. Maar ook de wervelkolom wordt bij de 

ademhaling gebruikt, waardoor de bloeddoorstroming weer wordt bevorderd.  Samen 

met de beweging zorgt de goede ademhaling zo voor een veel betere afvoer. 

Interne organen 

Ook de interne organen worden in hun werking gestimuleerd. Of geremd. Het lichaam 

onttrekt zuurstof aan organen die het minder nodig hebben om het te brengen naar 

organen die het wel nodig hebben. Daarom kan sporten na het eten vervelend zijn. De 

toevoer naar de maag bijvoorbeeld kan verminderd zijn en leiden tot maagklachten. 

Bekend zijn ook de klachten van de milt of de dikke darm tijdens het hardlopen. Aan 

de andere kant wordt er meer suiker (glucose) in het lichaam vrijgemaakt omdat het 

lichaam iets nodig heeft om te verbranden. En die suiker moet ook weer d.m.v. 

insuline worden opgenomen in de cellen.  

Kortom, het lichaam wordt aan het werk gezet. En dat is goed, zeker in een tijd waar 

er van alles wordt gedaan om ziekte te onderdrukken. Ziekte is namelijk ook zo’n 

oefening van het lichaam, die met name nodig is als het lichaam het niet zelf goed kan 

doen. Daarom zijn we ook minder ziek als we in gezonde mate sporten.  

Jonger blijven 

Door het sporten en alle positieve effecten ervan, is het zo dat het lichaam 

gezonder kan blijven en mensen die regelmatig sporten het gevoel hebben 

dat ze jonger blijven.  

Nu ik de laatste jaren door eigen ervaringen met lichaamsongemakken 



Je bent grotendeels zelf verantwoordelijk voor je 
gezondheid 

 

 
                                                                                     94                                                    copyright Ed Monsma 2010 

 

regelmatig in contact ben met tennissende ouderen, zie ik dat met eigen ogen. Het 

aantal tachtigers is ongelooflijk. Vroeger dacht ik dat als je met 80 nog leefde, dat je 

dan op een stoel zat en veroordeeld was tot een rollator of een scootmobiel, nu sta ik 

met die mensen te tennissen en krijg van sommigen van hen klop. En dat zegt niet 

alleen iets over mijn niveau! 

Deepak Chopra beschrijft overigens in “Leef-tijd” dat een groep 95plussers binnen 14 

dagen qua conditie en helderheid vergelijkbaar is met 50-ers als ze gaan fitnessen. Wat 

sporten dus al niet met geest en lichaam doet.  

Het is echt een manier om het lichaam alert en in conditie te houden, de geest te 

ontspannen en de spieren te trainen.  

Afweersysteem 

Ook het afweersysteem wordt in positieve zin betrokken bij de positieve effecten van 

het sporten. Het afweersysteem wordt getraind door alles wat bedreigend voor het 

lichaam kan zijn. En sporten is niet bedreigend, maar het lichaam wordt wel ‘wakker 

geschud’. Daardoor is het meer op z’n qui-vive. En daardoor wordt ook het 

afweersysteem geactiveerd.  Doordat het lichaam regelmatig op die manier ‘op de 

proef’ wordt gesteld, is het er ook sneller bij als er een echte bedreiging in de vorm 

van een infectie of griep is.  

Het lichaam is als het ware getraind in het bestrijden van bedreiging.  

 

ZONDER SPORTEN IS HET LICHAAM MINDER OP DE DIEPE NIVEAUS 

VOORZIEN VAN ZUURSTOF. 

 

ZONDER SPORTEN IS HET LICHAAM MINDER ALERT BIJ 

BEDREIGENDE MICRO-ORGANISMEN 
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ZONDER SPORTEN IS DE AFVOER – ZEKER VANUIT DE DIEPERE 

WEEFSELS – VAN AFVALSTOFFEN MINDER GOED 

 

ZONDER SPORTEN VEROUDEREN WE SNELLER. 

Kanttekening: ik heb het wel over ‘normaal’ sporten. Dat mag best intensief, het hart 

mag flink versnellen en het zweet mag uit de poriën stromen.  

Maar er zijn grenzen.  

Je kunt tè fanatiek sporten waardoor het lichaam zuurstofschuld krijgt en uitgeput 

raakt. Op die manier wordt je sneller oud, ondermijn je je afweersysteem en stapel je 

afvalstoffen op in plaats van ze op te ruimen.  

Niet doen dus.  
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Veel drinken is van levensbelang 

Ons lichaam bestaat voor zo’n 70% uit vocht! 

Dat vocht zit uiteraard deels in de bloedvaten, maar het belangrijkste 

deel zit gewoon in het hele lichaam, in alle cellen en vooral er 

tussenin. Alle cellen liggen als het ware in vocht. Door dat vocht 

worden belangrijke stoffen aangevoerd, zoals zuurstof en voedsel. 

En andere afgevoerd, zoals koolzuurgas en afvalstoffen.  

Hoe schoner de vloeistof tussen de cellen is, hoe beter zuurstof  en voedsel bij de 

cellen kunnen komen.  

En dat is van levensbelang om die cellen goed hun werk te kunnen laten doen en te 

laten overleven.  

In feite is het met de cellen niet anders dan met ons als mens. Ook wij hebben 

voldoende zuurstof en voedsel nodig. En van goede kwaliteit. En als in onze omgeving 

het milieu te veel verontreinigd wordt, worden we ziek of gaan we dood.  

Dat geldt evenzo voor de cellen. 

De vloeistof tussen de cellen in wordt bij voortduring verontreinigd door lichaams-

vreemde stoffen die via de voeding of via cosmetica of via de lucht binnenkomen in 

ons lichaam. En daarnaast door de afvalstoffen die onze eigen 

cellen produceren.  

Net als bij een auto moeten deze stoffen worden afgevoerd. De 

auto gooit ze via de uitlaat in ons milieu, de cellen deponeren ze in de vloeistof tussen 

de cellen (de intercellulaire vloeistof), dus in ons interne milieu.  

Omdat de intercellulaire vloeistof steeds opnieuw verontreinigd wordt, moeten we 

ervoor zorgen dat deze verschoond wordt.   



Je bent grotendeels zelf verantwoordelijk voor je 
gezondheid 

 

 
                                                                                     97                                                    copyright Ed Monsma 2010 

 

Zoals ik boven al zei, gaat het om 70% van ons lichaam; d.w.z. als we 70 kilo wegen: 

50 liter vocht.  

Laat ik even doorgaan met rekenen: als we per dag 3 liter water zouden drinken, dan 

zouden we er 17 dagen over doen om alles te verversen. Ware het niet dat er intussen 

alweer nieuwe vervuiling plaats vindt. Het maakt duidelijk hoe belangrijk het is om 

goed te drinken. 

ALS WE NIET VOLDOENDE DRINKEN, DAN KUNNEN DIE 

AFVALSTOFFEN EN GIFSTOFFEN PROBLEMEN GAAN VEROORZAKEN 

DIE TOT ZIEKTE LEIDEN.  

Dat kan gaan van irritatie en ontstekingsprocessen in het weefsel tot beschadiging van 

de cellen wat tot kanker leidt.  

Volgens een Amerikaanse hoogleraar wordt het overgrote deel van de ziektes en ook 

kanker veroorzaakt doordat ‘we’ veel te weinig drinken, doordat we eigenlijk 

uitgedroogd zijn.  

Dat klinkt heel raar, want we drinken allemaal toch wel onze koffie en thee, onze 

frisdranken, onze melk, vruchtensap, en niet te vergeten de alcoholische consumpties.  

Maar: 

DE MEESTE DRANKEN ONTTREKKEN DOOR DE STOFFEN DIE ERIN 

ZITTEN JUIST VOCHT AAN HET LICHAAM, WAARDOOR ZE IN FEITE 

HET LICHAAM UITDROGEN.  

Eigenlijk zijn alleen water en kruidenthee wat dat betreft goede dranken. Koffie en 

zwarte thee onttrekken net als frisdranken en vruchtensap vocht, en alcohol doet dat in 

nog grotere mate. Veel drinken is dus niet veel alcohol gebruiken. 

In de praktijk zien we dat ook.  

Bij voorbeeld aan de ontlasting. Als er veel alcohol wordt gedronken is de ontlasting 
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vaak harder (of juist zachter door de prikkeling van de ingewanden), en na alcohol en 

koffie moeten we ook vaker plassen.  

En er is nog iets: 

Het heeft natuurlijk ook alleen maar zin om dranken te drinken die zelf niet 

extra vervuiling veroorzaken. 

Ook in dit geval blijven dezelfde dranken over. Water en kruidenthee, of verse(!) 

vruchtensap. Alcohol is sowieso niet echt goed voor het lichaam, melk 

evenmin, zwarte thee en koffie bevatten stoffen die niet goed zijn voor het 

lichaam, vruchtensappen bevatten teveel suikers en frisdranken zijn nog 

erger.  

PROBEER DUS VOORAL VEEL WATER TE DRINKEN. 

Het liefst elk uur een glas. Per dag minstens 2 liter.  

Het is goed om je zo in te stellen, dat elke keer als je iets anders dan water neemt 

(kruidenthee niet meegerekend), dat je dan dezelfde hoeveelheid ook in water neemt. 

En dat dan buiten die 2 liter, omdat je alleen maar goedmaakt met dat water wat je 

anderzijds onttrekt.  

Het is het mooist om – als je ermee begint – de eerste weken 4 liter water per dag te 

drinken. Je maakt daarmee min of meer schoon schip. Je spoelt het lichaam een beetje 

door en ontgift daardoor.  

Bovendien heeft het als prettige bijwerking dat de suikerstofwisseling wordt 

genormaliseerd.  

Je zult merken dat je minder behoefte aan zoet hebt. Het is alsof de spiegel van 

insuline stabieler wordt, waardoor er minder snel een te laag bloedsuiker optreedt.  

Als je overal waar je bent een flesje met water bij je hebt, dan lukt dat allemaal het 

gemakkelijks. Zo’n flesje van ½ liter, of zelfs ¾ liter is ideaal.  



Je bent grotendeels zelf verantwoordelijk voor je 
gezondheid 

 

 
                                                                                     99                                                    copyright Ed Monsma 2010 

 

Ook in de auto is het verstandig om een flesje water bij je te hebben. 

De uitlaatgassen hebben ook een effect op onze suikerstofwisseling. De bloedsuiker 

daalt erdoor, waardoor we trek in zoetigheid krijgen. Niet voor niets staat er bij de 

benzinestations zoveel zoetigheid te koop. En iedereen die regelmatig in de auto zit zal 

het herkennen.  

Zelf zat ik tijdens het visiterijden in de huisartsenpraktijk altijd drop te snoepen, en als 

dat op was vond ik het heel vervelend. Sinds ik weet dat het komt door de 

uitlaatgassen en het dalen van de suikerspiegel, heb ik een flesje water mee in de auto. 

Als ik trek krijg, drink ik water en de behoefte aan suikers verdwijnt.  

Ook bij het sporten heb ik altijd water bij me 

In de pauze van bijvoorbeeld het tennis gaan de anderen koffie drinken of  fris, of bier. 

Sporadisch neem ik eens een frisdrankje in de wetenschap dat ik beter water zou 

kunnen drinken (en met het besluit er dan ook extra van te genieten), maar vrijwel 

altijd neem ik gewoon water. Ook over welk soort water je zou moeten drinken kun je 

van gedachten wisselen. Ik heb begrepen dat kraanwater dood water is en dat je beter 

‘levend’ water zou kunnen drinken. Bronwater zou dan al beter zijn, en er zijn vele 

(prijzige) manieren om water weer ‘levend’ te maken.  Zelf heb ik het laatste jaar 

besloten gewoon kraanwater te drinken. En als ik er nog eens geld voor over heb zal ik 

zorgen voor een installatie21 waardoor ik over levend water kan beschikken. Dat wordt 

dan water revitalisering genoemd.  

Uit onderzoek van de laatste jaren blijkt dat met name de techniek van revitalisatie van 

Johann Grander duidelijke effecten heeft op bijvoorbeeld de groei en gezondheid van 

landbouwgewassen.   Dus moet het ook voor ons goed zijn…… 
 

 

                                                             
21 Er zijn er verschillende, en vaak is de aanschaf eenmalig. Bekend zijn Gaia Aqua en ook de Grandertechniek. Nadeel 
lijkt de prijs van de producten.  
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Eet bewust en in rust 

Eten is iets wat bij veel mensen even tussendoor wordt gedaan. Het moet, maar 

eigenlijk hebben we er geen tijd voor. 

En als we er wel tijd voor hebben, hebben we het druk met praten over allerlei zaken. 

We eten immers vaak gezamenlijk, en hebben heel wat met elkaar te bepraten. Of in 

elk geval vaak te vertellen.  

Toch zijn ook hier de oude gezegdes wijsheden op zich. Als we het erover hebben dat 

iets slecht te verteren is, dan bedoelen we niet dat het voedsel taai is, maar dat er iets is 

waar we veel moeite mee hebben om te accepteren.  

Als iets zwaar op de maag ligt, dan is dat niet omdat we zojuist een pondje lood 

hebben gegeten, maar omdat er een probleem is waarmee we zitten.  

Er zijn er nog veel meer. 

Waar het om gaat, is dat de dingen die we tijdens het eten naar binnen werken niet 

alleen bestaan uit voedsel, maar dat ook de emoties of gespreksonderwerpen deels 

worden ingeslikt. En dat is niet goed voor je gezondheid.  

Zorg daarom dat je in rust kunt eten. 

Zonder gekibbel, zonder heftige discussies, zonder bezig te zijn met problemen. 

Probeer te genieten van het moment van rust wat er rond je eten behoort te zijn. Het is 

de hele dag al hectisch, laat dit moment een rustmoment zijn. We weten dat het voor 

de spijsvertering belangrijk is dat je je eten goed kauwt, ook dat kan eigenlijk alleen 

maar als je de tijd neemt voor het eten; en niet alleen maar praat in plaats van kauwt.  

Tijdens de driedaagse Chi Neng® Qigong hadden we op een gegeven moment de 

opdracht om tientallen minuten onder het eten niet te praten. Dat was in eerste 

instantie lastig, want wat moet je dan? Maar al snel had ik door dat ik het heerlijke 
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eten veel beter gewaar werd en proefde dan anders. Ik proefde de verschillende 

smaken en ingrediënten, terwijl ik me realiseerde dat ik dat anders – door al de 

afleiding met het praten – niet bewust proefde.  

Zorg dat je bewust eet.  

Dan bedoel ik niet dat je stil moet gaan zitten zijn, maar er zijn wel een aantal dingen 

rond het eten die belangrijk zijn. En als je je dat bewust bent, is dat nog beter. 

Als het om de actie van het eten zelf gaat, dan is dat kauwen belangrijk. Als we 

voldoende kauwen, dan is het eten al zo klein gemaakt, dat het door de 

verteringssappen makkelijker kan worden verwerkt en daardoor niet zwaar op de maag 

zal liggen. Heel veel van de maagklachten zullen te voorkomen zijn door beter te 

kauwen.  

 

Maar ook de combinaties van eten zijn belangrijk. Het is steeds meer gebruikelijk dat 

we kant en klaar maaltijden of eenpansgerechten eten. En er is tegelijkertijd een 

verkeerd idee dat als alles in het eten zit, dat het dan wel goed is. Neem bijvoorbeeld 

pizza’s waar we alles op doen. Dat moet wel goed en gezond zijn……….. 

Nou, dat valt te betwijfelen. 

De maag maakt maagsap om het eten te verteren. Maar de verschillende producten – 

eiwitten, koolhydraten en vetten – hebben verschillende sterktes aan maagzuur nodig 

om te verteren. Dat maakt dat bijvoorbeeld de combinatie van groenten en 

koolhydraten (suikers, pasta, aardappelen, brood, etc.) maar 3 uur in de maag zit, dat 

de combinatie van eiwitten (ei, kaas, vlees, etc)  en groente 4 uur in de maag zit, maar 

de combinatie van koolhydraten en eiwitten wel 8 uur in de maag zit. De vertering van 

de laatste combinatie duurt langer. 

HOE LANGER VOEDSEL IN DE MAAG ZIT, HOE MEER ENERGIE HET ‘T 

LICHAAM KOST OM HET TE VERTEREN, HOE MEER KANS ER OP 
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MAAG- EN DARMKLACHTEN IS, EN HOE SLECHTER HET VOEDSEL 

VERTEERD ZAL WORDEN. 

Daarom is het eten van alles door elkaar helemaal niet zo’n goed idee. Het is 

bijvoorbeeld beter om een half tot heel uur voor het eten fruit te nuttigen, dan na het 

eten. Na het eten geeft het nogal eens klachten, terwijl het al verteerd en opgenomen is 

als we het ruim voor de maaltijd nemen. Bijkomend voordeel kan zijn dat we minder 

hoeven te eten omdat de natuurlijke suikers uit het fruit al meetellen. 

 

En tijdens de hoofdmaaltijd kunnen we er beter voor kiezen om een combinatie te 

maken van eiwitten en groenten òf koolhydraten en groenten. Dat betekent dat we 

geen vlees eten, of wel vlees en geen pasta of aardappels.  

Afgezien van het feit dat het voor de lijn goed is, is het zeker goed voor de gezondheid 

van je maag en ingewanden. Die doe je echt geen plezier door er alles maar door 

elkaar in te deponeren.  

Zeker als er al klachten zijn van maag en/of darmen, is het nuttig om het eetpatroon op 

dit punt te veranderen. En ik beloof je dat je extra geniet van je stukje vlees als je er 

alleen groenten bij eet.  

Het aantal voorgeschreven medicamenten voor klachten van maag en darmen blijft 

stijgen, en onze manier van eten is daar zeker niet de minste reden voor.  

Tenslotte is het ook nog verstandig om rekening te houden met het drinken wat we 

doen bij de maaltijd.  

Het maagzuur is nodig voor de vertering van voedsel, dus als we veel drinken en het 

maagzuur verdunnen of zelfs neutraliseren, is dat niet goed voor de vertering van het 

eten. Het mag makkelijker door te slikken zijn omdat het vochtiger in de mond wordt, 

maar de maag heeft het moeilijker. 

Melk bij het eten is daarom fout 
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Afgezien van het feit dat melk sowieso al niet verstandig is om te drinken, is het bij 

het eten helemaal fout. Het neutraliseert het maagzuur ten dele en het zorgt dat een 

aantal belangrijke stoffen als bijvoorbeeld ijzer niet kunnen worden opgenomen.  

Sinaasappelsap daarentegen verbetert de opname van ijzer.  

Koffie en thee zijn ook minder goed om bij het eten te drinken, omdat ze ook de 

opname van belangrijks stoffen uit de voeding kunnen verminderen.  

Water is redelijk neutraal en wellicht het best, maar 

Veel drinken bij het eten is niet verstandig 

omdat het maagzuur z’n werk moet kunnen blijven doen. Veel drinken maakt dat dat 

niet kan.  

En dus blijft het voedsel langer in de maag, wordt slechter afgebroken, de belangrijke 

stoffen worden minder opgenomen, de kans op maag- en darmklachten wordt groter.  

Nog een punt van aandacht is wellicht rauwkost. Probeer zowel bij het brood als bij 

het warm eten rauwkost erbij te hebben.  

Toetjes verstoren in het algemeen de spijsvertering 

Nadat we de maaltijd in de maag hebben gedeponeerd en hopen dat de maag zich 

ontfermt over die brij aan voedsel, is het niet zo handig om er ook nog eens een bergje 

zuivel aan toe te voegen. We maken het de maag er niet makkelijker op.  

Misschien gaat het volgende wel op: 

Hoe meer wij de maag respecteren, hoe meer de maag ons 

respecteert; hoe meer wij de maag met rust laten, hoe meer de 

maag ons met rust laat……… 

Ten aanzien van  het verdelen van de voeding over de dag zijn er 

ook wat onderzoeken gedaan. Daarbij bleek dat je het beste de volgende verdeling aan 
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kunt houden bij benadering:  

30%  ’s ochtends als ontbijt 

50% rond de middag 

20% als avondeten 

Dat heeft te maken met het feit dat we calorieën verbranden door bezig te zijn, door te 

werken.  Als je hier naar kijkt, zie je met name dat het verstandig is ‘s avonds 

bescheiden te eten. En dat is ook logisch, want de meeste mensen doen ’s avonds niet 

zoveel meer en verbranden dan dus ook minder. Snoepen in de avond is ook niet 

verstandig. 

Maar ik moet ook zeker aan de ayurvedische arts Deepak 

Chopra denken, die het volgende zegt: 

Stel je hebt een klok in je maag die loopt van 1 tot 10 en die 

aangeeft hoeveel honger je hebt. 

Dan kun je het beste gaan eten als de klok op 3 staat, waarbij 

je een hongerig gevoel hebt.  En je kunt het beste stoppen bij 

7, waarbij je voor dat moment genoeg hebt gegeten. 

 

De waarde onder de 3 laten komen is niet verstandig, maar boven de 7 betekent dat je 

teveel eet. Dat laatste is voor de spijsvertering en het gewicht niet goed. 

Als je je aan de regels van Deepak houdt, dan betekent dat vaak ook dat je je niet aan 

exacte tijden qua eten kunt/hoeft te houden, maar eet als je daar aan toe bent.  

Persoonlijk heb ik gemerkt dat het prima werkt als je geen vaste werktijden hebt, of de 

kinderen niet naar school moeten op vaste tijden.  

Jim Loehr en Tony Schwarts schrijven in hun boek The Power of Full-Engagement dat 

je moet ontbijten en daarnaast 5-6 kleinere maaltijden nemen. Dat zou prima kunnen 

passen bij dat wat Deepak meent dat goed is. 
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In onze maatschappij geldt voor de meeste mensen echter dat ze wel op vaste tijden 

moeten eten. Dat neemt niet weg dat je door tussendoortjes kunt voorkomen onder de 

‘3’ te komen, en dat je bij het eten kunt zorgen niet boven de ‘7’ te komen.  

Het leert je wel bewust te zijn van wat je aan het doen bent. 

Het bijkomend voordeel is dat je de alvleesklier minder belast met grotere 

hoeveelheden koolhydraten, waardoor de suikerspiegel gelijkmatiger blijft.  

Vroeger was het bij ons zo – en ik weet dat het in veel gezinnen zo was – dat de 

schalen leeggegeten werden. Ook als je eigenlijk al ruim genoeg had, werd er bij 

herhaling gevraagd of je toch niet nog een beetje wilde. En uiteindelijk ging je 

overstag. Is het raar dat er zoveel overgewicht is? 

Ook op dat punt heeft Deepak een mooie opmerking: Als je voedsel over hebt, kun je 

het beter weggooien dan opeten. Als je het opeet belandt het uiteindelijk ook in de 

toilet, maar dan heeft het intussen de spijsvertering ontregeld en voor een aanwas aan 

calorieën gezorgd. Niet opeten dus, maar bewaren voor morgen of weggooien. 

Tenslotte nog iets over spijsvertering en vitaminen, mineralen en spoorelementen.  

Als de spijsvertering niet goed is, als voedsel te lang in de maag zit en/of te snel de 

darm passeert door stoornissen in de darm, dan is de kans groot dat de mineralen in dat 

voedsel slechts deels door de vertering vrijkomen en ook maar deels worden 

opgenomen.  

Een minder goede spijsvertering – die weer te maken heeft met onze manier van 

eten – zorgt dus ook voor een minder goede opname van mineralen, vitamines en 

spoorelementen.  

Van sommige vitamines, zoals bijvoorbeeld vitamine C, weten we dat ze verdwijnen 

als we het te veel of te lang aan de lucht blootstellen. Vitamine C rijk voedsel kun je 

dus beter op het laatst pas snijden en niet gesneden kopen.  
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In het kookwater zitten vaak ook mineralen en spoorelementen. Enerzijds is het dus 

verstandig het kookwater te gebruiken, anderzijds is het zo dat hoe langer we voedsel 

koken, hoe meer we het kapot koken, hoe meer mineralen verloren gaan in dat 

kookwater.  

Daarentegen is het bij soep (het liefst zelfgemaakt van verse groenten) weer wel nuttig 

om het lang te laten koken, omdat dan juist de mineralen vrij komen en we al dat 

water toch opeten of opdrinken. Het lichaam zal dan minder hard moeten werken om 

de mineralen en spoorelementen op te nemen.  

En als ik het dan toch over soep heb, is het verstandig om daar 1 à 2 eetlepels melasse 

in te doen. Melassestroop is een afvalproduct van de suikerindustrie. Houden we de 

‘lege’ suiker over die gefabriceerd wordt, het afvalproduct bevat juist de goede 

stoffen. Het voegt dus goede stoffen aan de soep toe.  

Zo kun je zelf redelijk makkelijk iets maken wat lekker is om te eten en bovendien 

uitsluitend gezond. Zeker met onbehandelde groenten erin. Je hebt groente, mineralen, 

spoorelementen, vitamines en veel water. Wat wil je nog meer. 

Elke dag een kop soep (maar dan niet telkens met vlees erin) kan zo bokdragen aan je 

gezondheid.  
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Stel je doelen duidelijk, weet wat je wil 

Ik noemde het al eerder, en ga er ook niet te diep op in, maar het is heel belangrijk 

dat jij tot in je diepste vezels (je onbewuste) weet wat je wilt. 

Dat je tot in het diepste van je systeem weet dat je gezondheid belangrijk vindt en dat 

je prioriteiten stelt ten voordele van je gezondheid. 

Zelfs als je helemaal niet eet volgens de normen zoals de gezondheidsraad die heeft 

opgetekend, maar je weet wel tot in je diepste binnenste dat je gezond wilt zijn, dan 

heeft dat weten een belangrijke impact.  

En aangezien slechts 2% eet volgens die normen en dan nog niet alles binnen krijgt, en 

met name niet de dingen die zorgen voor een gezond oud leven met een goede 

weerstand (immers, meer kanker door onvoldoende vitamine C, D en selenium; 

minder weerstand door onvoldoende vit.C, D, ijzer, zink; minder oud door tekort 

vitamine C,  etc.), is het goed als we ons allemaal voornemen en bewust worden dat 

we gezondheid belangrijk vinden.  

 

Het is namelijk niet vanzelfsprekend, ook al gaan we daar wel bijna allemaal van 

uit. Als je aan mensen vraagt of ze gezondheid belangrijk vinden, zeggen ze allemaal 

“ja, natuurlijk”. Voor de meesten van ons is het vanzelfsprekend dat we dat vinden. 

Daarom lijk het ook overdreven om het nog eens te zeggen, laat staan op te schrijven 

of bij herhaling te zeggen.  

Zoals ik al eerder schreef, in ons gedrag laten we veelal helemaal niet, of vaak niet, 

zien dat we onze gezondheid (en ons geluk) zo belangrijk vinden: we gaan te laat 

naar bed, overwerken ons, laten maaltijden schieten of proppen wat naar binnen omdat 

we geen tijd hebben om fatsoenlijk te eten, we eten snelle snacks, we eten alles door 

elkaar in plaats van enigszins geselecteerd, we maken ruzie, we lopen zonder jas naar 
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buiten, we laten ons vaccineren en andere spullen onnodig in het lichaam stoppen, we 

sporten niet of teveel, en ga zo maar door…. 

Enerzijds is het dus belangrijk ons bewust te worden dat we niet op die manier met 

onszelf moeten omgaan (en daar dus iets aan moeten veranderen), anderzijds kunnen 

we de schade enigszins beperken door in elk geval onze koers ‘richting gezond’ te 

zetten. En dat kunnen we doen door met onszelf de afspraak te maken, en dat op te 

schrijven of bij herhaling te blijven zeggen dat we gezond en gelukkig willen zijn. 

En dat is wellicht nog wel belangrijker omdat de overheid nu niet echt de 

instantie blijkt die ons op dat punt achter de vodden zit. Op dit moment is er 

sprake van dat ‘slecht’ leven wellicht bestraft zou kunnen gaan worden, maar de 

adviezen van de overheid dragen behoorlijk bij aan een mindere gezondheid dan zou 

kunnen; dus of de overheid recht van spreken heeft……….. 

 

Stel je doel, schrijf op papier “ik kies ervoor om gezond te 

zijn en de keuzes te maken die goed voor me zijn (en ook 

als ik iets neem of doe wat misschien minder goed zou 

kunnen zijn voor mijn gezondheid, dan nog is mijn 

intentie om gezond te zijn en te blijven)”.  

 

Het ontslaat jezelf er niet van bewust te blijven van wat je in je mond stopt, maar 

maakt wel dat je op onbewust niveau die maatregelen blijft nemen die goed zijn voor 

je gezondheid, ook als je niet optimaal eet of drinkt. Natuurlijk zijn er meer doelen die 

je kunt stellen en andere zinnen die je kunt bouwen als affirmatie. Vergeet daarbij 

bijvoorbeeld niet de factor geluk, de wens gelukkig te zullen zijn. Je kunt hem erbij 

zetten in bovenstaande voorbeeldzin………… 
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Verder is het zo, dat als je jezelf duidelijk vertelt en voorneemt om voor gezondheid te 

gaan, dat je eerder congruent bent met het nemen van in dat licht noodzakelijke 

voedingssupplementen. We zagen al dat er meer vit. C moet worden genomen, en 

meer vit. D. En selenium, ijzer, foliumzuur, zink, vit. A en magnesium. Die laatste 5 

kunnen door een goede Multi te nemen worden aangevuld.  

BESEF DAT JE DIE VOEDINGSSUPPLEMENTEN NEEMT ALS 

ONDERSTEUNING VAN WAT EIGENLIJK IN ONZE VOEDING ZOU 

MOETEN ZITTEN. HET ZIJN GEEN MEDICIJNEN, maar het is een stukje 

‘voeding’. Als je bedenkt wat je aan voeding uitgeeft, dan zijn de kosten voor de 

supplementen helemaal niet zo hoog.  

 

Voedingssupplementen zijn geen medicijnen, maar het zijn veel eerder 

geneesmiddelen in de letterlijke zin dan de geneesmiddelen die de dokter u 

voorschrijft. Supplementen zijn in staat fouten te corrigeren en je te genezen, 

reguliere medicamenten zijn dat zelden of nooit. Die verstoppen slechts de klachten, 

de symptomen. WEES JE DAT BEWUST, MET GOEDE SUPPLEMENTEN 

DOE JE WEZENLIJK IETS AAN JE GEZONDHEID….. 
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Wees dankbaar voor alles 

We hebben het nu genoeg gehad over het aspect voeding, waarbij ik 

niet wil vergeten te vertellen dat de vader der geneeskunde, 

Hippocrates, voeding het belangrijkste medicijn noemde.  

Naast voeding is onze hele instelling, en de manier waarop we met 

alles in ons leven omgaan, van zeer groot belang. 

Realiseer je daarbij dat we gevormd worden door alles wat we 

meemaken en meegemaakt hebben. Dat alles maakt ons tot wie we zijn. En met 

dat in het achterhoofd, zouden we in staat moeten zijn zelfs dankbaar te zijn voor die 

dingen in ons leven die niet meevielen.  

Dankbaar betekent daarbij niet dat we op de knieën moeten en allesoverheersend 

dankbaar moeten zijn voor vreselijke momenten, maar het is goed om te beseffen dat 

alle momenten in ons leven hebben bijgedragen tot waar we nu zijn. En – voor het 

geval we nu in een moeilijke periode zitten – ook de huidige situatie zal bijdragen tot 

onze groei. En wellicht tot betere keuzes in de toekomst.  

En vanaf het moment dat je bewuster gaat leven heb je het zelf in de handen om 

te werken aan je geluk, om je bewust te worden van de impact die je zelf hebt, aan 

het werken aan echt leven met een doel en een intentie. In plaats van slechts leven op 

de automatische piloot. 

Veel mensen hebben het gevoel dat je niet zoveel in de melk te brokkelen hebt, je hebt 

het leven zo te nemen als het is. Het is je lot. Astrologisch staan er dingen in de 

sterren, numerologisch staan er dingen ‘vast’, etc. Dan is er ook nog het karma….. 

Maar het is te gemakkelijk om alles uit handen te geven. Zoals ook het DNA al dingen 

te vertellen had en we ons daar ook niet blind op moeten staren en aan moeten over 



Je bent grotendeels zelf verantwoordelijk voor je 
gezondheid 

 

 
                                                                                     111                                                    copyright Ed Monsma 2010 

 

geven.  Het is prima om rekening met dingen te houden die je weet, maar het gaat te 

ver om machteloos achterover te leunen en de dingen je te laten overkomen. Dan stap 

je in een slachtofferrol en geef je alle macht uit handen. 

Er kan numerologisch iets vaststaan, de sterren kunnen wat vertellen, of het DNA 

heeft je wat te vertellen……..prima, doe er dan je voordeel mee. Pas waar nodig je 

leven aan, maak je keuzes aan de hand van wat je weet. En maak er het beste van. 

Als we het beste van ons leven proberen te maken, dan hebben we iets aan al die 

informatie. Als je bijvoorbeeld weet dat de kans groot is dat je kanker gaat krijgen, is 

dat reden te meer om allerlei acties te ondernemen om gezond te blijven en die kanker 

voor te zijn. Je kunt ook in een hoekje kruipen en wachten tot het noodlot toeslaat. 

Maar het is dan wel heel wrang als het noodlot je deur voorbijgaat…….dan heb je je 

leven bij voorbaat vergooid. 

ALLES WAT WE WETEN MAAKT DAT WE NOG BETER ONS LEVEN 

KUNNEN LEIDEN. EN DAT GELDT – HOE ONREDELIJK DAT SOMS OOK 

MAG KLINKEN – OOK VOOR ALLES WAT WE MEEMAKEN EN 

DOORMAKEN.  

Sommigen zijn hun hele leven aan het studeren, doen examens regelmatig over, zitten 

te blokken, missen nachten, slagen soms in etappes, en zien af. Maar het levert ze wel 

meer kennis op en uiteindelijk hun diploma. Het zet ze een stapje hoger, vaak zowel 

qua status als qua salaris. 

Maar het leven zelf is niet anders. Het is één aaneenschakeling van leren, examens 

doen, falen en slagen, leren van fouten, stap voor stap groeien. WE GROEIEN IN 

HET LEVEN, OF WE HET WILLEN OF NIET, OF WE HET ONS BEWUST 

ZIJN OF NIET. HET GEBEURT. EN ALS WE HET ONS BEWUST ZIJN, IS 

HET ALLEEN MAAR MOOIER EN STERKER. 
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Dan kunnen we ons bewust realiseren wat er met ons gebeurt, en weten we dat het 

leidt tot ‘beter’, weten we dat we zelfs van nare situaties leren en groeien. We kunnen 

dan in de spiegel kijken en ondanks de ellende naar onszelf glimlachen. 

Voor al die stappen mogen we dankbaar zijn, maar ook voor de kleine dingen in het 

dagelijks leven. Die dingen die we voor een deel gewoon vinden, omdat we zo 

gewend zijn dat die dingen er altijd zijn. 

 

Voor het dak boven ons hoofd, voor de deur die ons toegang geeft tot ons huis, voor 

de boterham die we eten, voor het mooie (on)kruid in de tuin, voor de fiets waarop we 

fietsen, de auto waarin we rijden, de regen die zorgt voor ons drinkwater, de ergernis 

die sommige politici opwekken omdat ze uiting zijn van onze democratie en vrijheid 

van meningsuiting.  

Ik kan zo nog wel een paar pagina’s doorgaan. ER IS HEEL VEEL OM 

DANKBAAR VOOR TE ZIJN. En als het om mensen gaat: realiseer je altijd dat 

iedereen op een moment de keuze maakt die op dat moment voor die persoon de beste 

is, vanuit de kennis en ervaring van die persoon.  Mogen mijn ouders niet alles perfect 

hebben gedaan, ik ben dankbaar dat zij mijn ouders waren en dat ze me hebben 

geholpen te groeien, mede door hun minder goede kanten.  

Gisteren hoorde ik dat Jim Rohn op 79 jarige leeftijd is gestorven. Misschien zeggen 

namen als Jim Rohn en Zig Ziglar je niet zoveel, maar het zijn mensen die hielpen 

anderen te groeien en gelukkig te zijn door hun seminars. Zig Ziglar is zelfs de 80 

gepasseerd en geeft nog steeds seminars voor duizenden mensen. Geweldig. Daar kan 

ik dankbaar voor zijn, voor dat soort mensen.  

Maar ik ben ook dankbaar voor alle andere ervaringen in mijn leven. Voor de studie 

geneeskunde die hobbels kende, de vervelende ervaringen in de huisartsenpraktijk die 
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me veel leerden, de valpartijen die een eind maakten aan mijn werk als homeopathisch 

arts.  

Soms zijn ervaringen zo vervelend dat je louter op overlevingskracht die situaties 

overleeft. Maar ook dat laat je zien dat je daartoe in staat bent. En bijna altijd 

maakt het je krachtiger als je je ervan bewust bent. “Door de dalen kom je op de 

toppen”, “shit doet de bloemen bloeien”.  

JE HOEFT IN DIE GEVALLEN NIET DANKBAAR TE ZIJN VOOR WAT ER 

GEBEURT, MAAR WEES DANKBAAR VOOR DE LEERERVARING, VOOR 

DE VEERKRACHT DIE JE LIET ZIEN.  

 

Ik ben absoluut niet dankbaar voor het verlies van mijn ouders, maar als je twee 

ouders in 9 maanden verliest en ook nog een huisartsenpraktijk gaande moet houden, 

dan leer je te relativeren en zware verliezen te incasseren. Dan leer je dat je sommige 

dingen in het leven moet accepteren als voldongen feit. 

En toen ik een jaar later ziek werd en niet snel herstelde, leerde ik dat je niet ongestraft 

het verlies van je ouders kon relativeren. Dat je de tijd moet nemen om bij dingen stil 

te staan en ze te verwerken. Soms met hulp. 

Maar hoe dan ook, ik was qua kennis en ervaring gegroeid. 

Na mijn val met de fiets in 2003, wat indirect het einde van mijn loopbaan als 

homeopathisch arts betekende, zou ik met heel wat rancune kunnen terugkijken. Toch 

neig ik er zelfs dankbaar voor te zijn. Ook de afgelopen jaren hebben me veel geleerd. 

Ik voel me door die ontwikkeling periodiek gelukkiger dan ooit.  

 

Toen ik in 2005 weer met de fiets was gevallen, en o.a. over het hele lichaam onder de 

schaafwonden zat, werden die schaafwonden door een vrouwelijke Duitse arts met 

Duitse grondigheid stevig uitgeboend met alcohol. De tranen liepen me over de 
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wangen. Ook van de pijn, maar vooral van geluk. Het geluk dat ik nog leefde en de 

pijn kon voelen………...de pijn was bijna weldadig.  

Het zijn momenten dat je leert relativeren. Het zijn momenten dat je leert beseffen wat 

echt belangrijk is. Het zijn momenten dat je leert dankbaar te zijn, zelfs voor pijn. 

En hoewel ik niemand dat soort situaties toewens, hoop ik wel dat je gaat beseffen dat 

het dankbaar zijn op zich je een gevoel van geluk verschaft of in elk geval dichterbij 

brengt.  

En als er iets heel moois is beëindigd, probeer dan vooral bezig te zijn met al het 

mooie wat die situatie of die persoon je tevoren heeft gegeven. Dat zou het gevoel van 

verlies iets minder moeilijk kunnen maken en je met blijheid in plaats van droefheid 

kunnen vullen. In elk geval met enige regelmaat. Want natuurlijk lukt het niet continu. 

PROBEER ZOVEEL MOGELIJK DANKBAAR TE ZIJN EN VOOR ZOVEEL 

MOGELIJK.  

SPREEK HET OOK UIT, OF ZEG HET IN ELK GEVAL TEGEN JEZELF. 

HET MAAKT JE KRACHTIGER EN GELUKKIGER. EN DAARDOOR 

WERKT HET POSITIEF OP JE GEZONDHEID.  

Ik moet – als ik dit schrijf – denken aan Masaru Emoto, de man van de ijskristallen. 

Hij wist foto’s te maken van druppels of moleculen in bevroren toestand. Daarbij 

bleek dat een kristal veranderde al naar gelang wat er werd gezegd of gedacht. Hoe 

positiever de boodschap was waarmee de kristal werd geconfronteerd, hoe mooier de 

kristal ook werd.  

Het geeft aan dat water informatie oppikt, en aangezien ons lichaam voor 70% uit 

water bestaat, heeft dat mogelijk grote invloed. Via dat water komt de informatie 

wellicht bij alle cellen, ook de informatie van dankbaarheid.  

Wees positief in je praten tegen jezelf of over anderen, want het heeft een positief 

effect op jouw gezondheid.  
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Accepteer wat je niet veranderen kunt 

Je kent misschien de “serenity prayers” wel: 

Geve mij de sereniteit te accepteren wat ik niet kan veranderen, 

Geve mij de moed te veranderen wat ik veranderen kan, 

Geve mij de wijsheid het verschil te zien. 

Ervan uitgaande dat je de wijsheid hebt het verschil te zien, hoop ik dat je de sereniteit 

hebt om te accepteren wat je niet veranderen kan. 

Er zijn veel mensen die blijven aantrappen tegen dingen omdat ze het er niet mee eens 

zijn, terwijl het niet zal veranderen.  

We komen dat allemaal wel tegen. Er gebeurt iets waar we het niet mee eens zijn, of 

wat we niet eerlijk vinden.  

Soms is het iets wat je enorm kwetst, wat je diep raakt. De andere keer maakt het je 

enorm boos. Soms voel je je in je integriteit aangetast, en andere keer strijkt het je 

tegen de haren omdat je je inzet niet beloond ziet; of je mening niet gehoord wordt. 

Hoe dan ook, op allerlei manieren komen we regelmatig tegen dat er dingen 

gebeuren die we anders zouden willen. Als je er iets aan kunt veranderen, en je kunt 

het opbrengen die energie erin te stoppen om het veranderend te krijgen, ga je gang. 

 

Maar besef ook heel goed wanneer je aan iets niets kunt veranderen. En bedenk 

hoeveel energie het kost en kijk of het dat waard is….. 

 

Al de niet verwerkte emoties en te heftige emoties zijn potentieel schadelijk voor 

onze gezondheid. Blijf dus niet met onuitgesproken of onverwerkte emoties 



Je bent grotendeels zelf verantwoordelijk voor je 
gezondheid 

 

 
                                                                                     116                                                    copyright Ed Monsma 2010 

 

rondlopen. Blijf niet boos op een situatie die je niet kunt veranderen. Overigens kun je 

een situatie die al geweest is sowieso niet veranderen…… 

Als je iets niet kunt veranderen, of iemand niet kunt veranderen, accepteer dat 

dan. En accepteren betekent niet dat je het ermee eens moet zijn, maar het betekent 

dat je beseft dat je er niets aan kunt veranderen en dat het dus geen nut heeft boos te 

blijven. Of er (weggegooide) energie in te stoppen. 

Het is zoals het is. 

Je hebt alleen jezelf ermee, èn de mensen om je heen, èn je gezondheid.  

Het doet me denken aan mijn manier van boos zijn. Vroeger – ook in de periode dat ik 

nog huisarts was – kon ik dagen boos blijven. Ik zat dan te mokken en zei nauwelijks 

iets tegen degene waarop ik boos was. Ik kon niet anders, leek het wel. Ik moest zo 

doen.  

Totdat ik ergens hoorde of las dat je er alleen jezelf mee had. Dat het geen zin had, dat 

het nergens toe diende en alleen maar vervelend was. Nu kunnen 10 mensen dat tegen 

je zeggen, vaak heeft het geen invloed. Maar deze kwam binnen. De eerstvolgende 

keer dat ik weer kwaad was bedacht in me deze uitspraak na 10 minuten.  En tot mijn 

grote verbazing zakte de minuten daarna mijn boosheid als sneeuw voor de zon weg. 

Bizar. Sedertdien duurt boosheid nog maar kort. Het heeft alleen een functie als je er 

wat mee kunt doen. Daarna moet je accepteren wat er was, waardoor je het kunt 

loslaten.  

In het belang van je gezondheid: wees je bewust als je iets niet kunt veranderen of iets 

niet kunt terugdraaien. En als je er niets aan kunt veranderen, accepteer die situatie 

dan. BOOS BLIJVEN, BLIJVEN MOKKEN, HATEN, RANCUNE HEBBEN, 

STUK VOOR STUK ONDERMIJNEN ZE JE WEERSTAND EN JE 

GEZONDHEID.  En het heeft geen zin, je schaadt er alleen jezelf mee en niet degene 

die het zou moeten raken……… 
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Wees aardig in wat je zegt en denkt 

Hoe positiever gestemd het lichaam is, hoe beter het voor je gezondheid is. Dat 

klinkt misschien erg wollig, maar het is bekend dat positief ingestelde mensen een 

betere gezondheid hebben dan negatief ingestelde mensen. Evenzo is bekend dat 

humor en lachen het immuunsysteem versterken.  

“Maar ja”, hoor ik je al zeggen, “iemand is toch zoals ie is, dat kun je toch niet 

veranderen?”.  

Nee, niet ineens. Maar wel stap voor stap. 

En ook dat heeft weer alles te maken met bewustwording. Als jij je bewust wordt van 

hoe je praat tegen en over anderen, als jij je bewust wordt van hoe je in jezelf en tegen 

jezelf praat, dan kun je er wat in gaan veranderen. Stap voor stap.  

En vooral het stukje van in jezelf praten, en tegen jezelf praten.  

Oh, dat doe jij niet?  

Iedereen doet dat. Denken is tegen jezelf praten. Een mening hebben is tegen 

jezelf praten. Iets vinden over iets is tegen jezelf praten. Alles wat je hardop uit, 

heb je tevoren gedacht. Omgekeerd uit je lang niet alles wat je denkt, wat je tegen 

jezelf zegt.  

Zonder er al te veel over te willen uitweiden, moedig ik je aan om te proberen alleen 

maar op een aardige manier te praten in die interne dialoog. Het blijkt dat heel veel 

mensen – vooral zij die perfectionistisch en ambitieus zijn – nogal negatief tegen 

zichzelf praten. Niet in de laatste plaats omdat het nooit helemaal zo gaat als ze het 

zouden willen.  

En de manier waarop velen in zichzelf praten is niet mals. Als ik aan het tennissen 

ben, dan hoor ik mijn partners in het spel soms bij voortduring verwensingen naar het 

eigen hoofd slingeren. En die liegen er niet om. Als ze het tegen mij zouden zeggen 



Je bent grotendeels zelf verantwoordelijk voor je 
gezondheid 

 

 
                                                                                     118                                                    copyright Ed Monsma 2010 

 

zou ik van de baan stappen (bij wijze van spreken). Zo gewoon is het kennelijk om 

tegen jezelf te schelden. En het zou me niet verbazen als diezelfde mensen dat de hele 

dag doen, maar dan in zichzelf.  

Maar ook als je in het dagelijks leven een fout maakt, heb je als gemiddeld mens de 

neiging om boos op jezelf te zijn en dat met woorden te onderstrepen.  

De momenten daarentegen dat je neigt jezelf goedmoedig toe te spreken, jezelf te 

complimenteren, jezelf een veer in de kont te steken, die zijn op de vingers van één 

hand te tellen.  

Het lijkt zo gewoon om op die manier met onszelf om te gaan. Het valt me trouwens 

op dat mensen die zo in zichzelf praten ook over anderen zo praten en vaak ook tegen 

anderen. Maar het is echt beter om het anders te doen. Probeer daarom stap voor stap 

die manier van praten te veranderen..  

Stap voor stap. Eerst ga je je bewust worden van de woorden die je gebruikt als je in 

of tegen jezelf praat. Daarna ga je negatieve uitingen corrigeren door ze via 

positievere woorden erna te neutraliseren. Je zwakt het negatieve als het ware af. 

Doordat je dat gaat doen, leer je jezelf om steeds minder vaak negatief te praten of 

denken. En geleidelijk aan ga je het ook steeds  minder doen en hoef je steeds minder 

vaak te corrigeren. 

Het neutraliseren door positieve opmerkingen na de negatief uitgesproken woorden, 

maakt ook dat je jezelf traint in positief spreken tegen jezelf. Want uiteindelijk ga je 

niet alleen minder (of zelfs niet) negatief praten, je gaat positief praten. Je gaat 

positieve dingen zeggen als je iets goed doet. Je gaat jezelf complimenteren.   

Door jezelf in woord en gebaar aan te leren positief te zijn, zal de basisstemming in je 

hele systeem (lichaam en geest) positiever worden. En dat komt weer ten goede aan je 

gezondheid.  
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Wat jij niet wilt dat jou gebeurt…. 

Ik denk dat het vanuit mijn opvoeding komt, en dat het daarna versterkt is op de 

zondagsschool……..:wat gij niet wilt dat u geschiedt, doe dat ook een ander niet”, en 

“heb u naaste lief gelijke uzelf”.  

Nu is die laatste – denk aan het vorige hoofdstuk – misschien voor allerlei uitleg 

vatbaar. We zien inderdaad dat mensen die het niet zo met zichzelf getroffen 

hebben meestal ook niet zo aardig voor anderen zijn.  

Maar zonder gekheid, ik heb tot diep in mijn vezels meegekregen me altijd af te 

vragen wat een ander zou denken van iets wat ik doe. Of eigenlijk zeg ik het verkeerd: 

het ging erom of een ander last zou hebben van wat ik deed, en of ik het leuk zou 

vinden als ik die ander was. 

Dat heeft wel een eng braaf jongetje van me gemaakt, wat bijvoorbeeld nooit belletje 

trok omdat de mensen waar je dat deed het vervelend vonden. De zogenaamde 

vriendjes zochten natuurlijk ook altijd de mensen uit die er boos om werden, anders 

was het niet leuk. Ik vond het sowieso niet leuk. Wat was er leuk aan het pesten van 

mensen of mensen voor niets laten lopen? Dat wilde ik zelf ook niet.  

Aan de andere kant deed ik wel mee met ijsschotsen lopen.  Als ik een nat pak kreeg, 

dan vond mijn moeder dat weliswaar niet leuk, maar ik benadeelde er niemand mee.  

Niemand hoeft zo braaf te worden als ik destijds was, maar het zou goed zijn als meer 

mensen zich afvroegen of zij het prettig zouden vinden wat ze een ander aandoen. Of 

zich zouden afvragen of zij het gedrag wat ze zelf ten toon spreiden van een ander 

zouden waarderen.  

“Wat heeft dat met je gezondheid te maken”, zul je je afvragen. Wel, ik denk meer dan 

je denkt. Ik denk dat het belangrijk is het midden in alles te houden. Straks bij de Chi 
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Neng® Qigong zal ik ongetwijfeld de waardes noemen die belangrijk zijn in de Chi 

Neng® Qigong.  

Net als met het praten in en tegen onszelf is het zo met handelen, met dingen doen, dat 

het goed is om dat met een positief gevoel te doen, met een positieve inborst, een 

positieve intentie, een positieve houding.  

Je kunt niet een negatieve uitstraling hebben, of een asociaal gedrag, en 

tegelijkertijd een positieve uitstraling naar je lichaam en gezondheid. Een 

negatieve uitstraling naar buiten heeft een negatieve uitstraling naar binnen. En 

visa versa.  

En als je met warmte en liefde in het leven staat, dan sta je stil bij wat voor impact 

jouw daden hebben op anderen. En natuurlijk, als er iets is wat echt moet gebeuren, 

waar je echt voor moet strijden, dan moet je ook in staat zijn er op die momenten 

maling aan te hebben. Maar in het algemeen – in het normale dagelijkse leven – is het 

goed om op een warme en liefdevolle manier met je medemens om te gaan, ook als je 

die medemens nog niet kent.  

Ik zal niet voordringen, omdat ik het irritant vind als anderen voordringen. Niet eens 

vreselijk vervelend, maar wel vervelend. En ik weet dat anderen zich er enorm over 

kunnen opwinden. Waarom zou ik dan voordringen? Met welk nut?  

Ik denk dat mensen die dingen doen om anderen te irriteren eens bij zichzelf ten rade 

moeten gaan wat ze van zichzelf vinden. En zich moeten afvragen waarom ze dat 

doen. Er is iets niet in balans bij hen, en dat moet zijn weerslag wel hebben op hun 

lichamelijk welzijn. Misschien niet nu, maar op termijn wel.  

Vandaar de titel van dit hoofdstuk. Wees je bewust wat je doet, hoe je handelt en 

waarom je het zo doet. Weet dat het voor je gezondheid nuttiger is om je op een 

vriendelijke en warmte manier in het leven te bewegen. Het maakt het leven ook 

zoveel aangenamer. ……. 
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Zie je gezondheid en geluk voor je, het 
gebruik van visualisatie 

Toen ik over visualisatie las en daarna een paar boekjes kocht over visualisatie, kon ik 

het niet laten om het in de praktijk te benoemen. Toen ik later bij de boekhandel 

kwam, werd me verteld dat ze een stapel boekjes hadden ingekocht omdat mensen aan 

de lopende band de boekjes kwamen kopen. De boekjes die ik had genoemd. 

En wat ik in de praktij zag, was dat mensen die al een tijdje bij me kwamen met 

soms een behoorlijk aantal klachten, in snel tempo aanzienlijk verbeterden.  

Ik legde ze uit dat ze – om voorbeelden in allerlei situaties te krijgen en creatief te 

worden in visualiseren – zo’n boekje ‘moesten’ kopen. Dat ze in elk geval dagelijks 

moesten visualiseren dat ze gezond waren en de dingen konden doen die ze wilden 

doen.  

Natuurlijk namen ze daarin mee waarom ze bij mij kwamen. Had iemand een zere 

knie, dan zag zo iemand voor zich dat hij/zij zich perfect gezond voelde en zelfs in 

staat was een flink stuk hard te lopen, met een knie die er gezond en normaal uitzag. 

Een knie die soepel bewoog en met veel kracht kon afzetten.  

En bij voorkeur liet ik visualiseren met alle zintuigen. Dus met het zien, het 

horen, het voelen, het ruiken en het proeven.  

Wat je met visualiseren doet, is je onbewuste vertellen (laten geloven) dat er niets 

aan de hand is, dat je gezond bent. Dat klinkt misschien raar, maar je moet je 

realiseren dat we allemaal onze eigen werkelijkheid creëren.  En dat vaak nog 

versterken door  de aandacht op één bepaald iets te richten.  

Als we ergens in een deel van het lichaam last hebben is dat vaak een tijdelijke klacht, 

er is iets verstoord en daardoor hebben we een klacht. Door de aandacht die we die 
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klacht geven wordt de klacht vaak erger. En de angst dat er misschien wel iets ernstigs 

is, maakt het ook niet beter.  

Met visualiseren – en natuurlijk mag dat nooit de dokter vervangen – stel je je voor dat 

je gezond bent en zonder die klachten. Je stelt je voor dat je fit bent, een goede 

conditie hebt, alles kunt wat je zou willen. En door dat dagelijks korte tijd te doen, 

creëer je op die manier een werkelijkheid die anders is dan die daarvoor. Toen je 

wel klachten had.  

Het visualiseren is zelfs gebruikt om kanker te genezen. Er zijn voorbeelden van hoe 

leukemie zo overwonnen is bij kinderen. Hoe borstkanker genas.  

Er zijn onderzoeken waarbij door middel van visualisatie verslaafden (in hun hoofd) 

hun eigen drugs aanmaakten, alcoholisten hun alcoholdelier kregen en pijnpatiënten 

hun pijnstillers aanmaakten.  

Omdat het onbewuste het verschil tussen werkelijkheid en het ingebeelde niet kan 

maken, scheppen we met het visualiseren de eigen werkelijkheid. Soms een nieuwe 

werkelijkheid. En als we dat serieus doen, dan kunnen we daar wonderen mee 

verrichten.  

Nogmaals, het klinkt wat raar omdat we het niet met de paplepel ingegoten kregen, 

maar met de andere werkelijkheid doen we het niet anders. Die scheppen we ook zelf.  

Ik ga er nu niet verder op in, maar als je klachten hebt, visualiseer dan. Stel je voor 

dat je gezond bent, zonder die klachten en zelfs van alles kunt doen wat je nu niet 

kunt. Voel het, ruik het, ervaar het, hoor het, zie het, proef het. Ervaar het in alle 

vezels, en maak het fijne gevoel groter en krachtiger. Als je voordat je uit het 

gevoel komt ook nog met een denkbeeldige derde persoon het fijne gevoel en de fijne 

ervaring deelt, maak je het nog sterker………. 

Creëer je eigen gezondheid. 
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Nog enkele traptreden naar geluk 

1. Wees dankbaar voor alle mooie en fijne dingen die je hebt, ziet, ervaart en 
meemaakt  

2. Geef jezelf toestemming om je 15 minuten per dag zorgen te maken, alleen die 
15 minuten  

3. Bepaal wat het belangrijkste in je leven is, en doe alles in lijn met dat doel  
4. Beloon jezelf als je iets goed hebt gedaan of ergens in geslaagd bent  
5. Neem jezelf met een korrel zout en neem het leven niet te serieus, geniet  
6. Let op de woorden die je gebruikt als je (ook tegen jezelf) praat, wees 

onberispelijk  
7. Accepteer dingen zoals ze zijn, en probeer alleen iets te veranderen als je dat 

ook kunt  
8. Wees tevreden met wat je hebt  
9. Bedenk dat je kunt veranderen als je dat echt wilt  
10. Stel je als leerling op, bereid van elke situatie te leren  
11. Neem de volle verantwoordelijkheid voor je eigen gedrag en leven  
12. Doe minstens 20 minuten per dag Chi Neng® Qigong  
13. Het lichaam is de tempel van de ziel, zorg er goed voor  
14. Gebruik affirmaties en visualisaties als je iets wilt bereiken of veranderen  
15. Als je merkt dat iets niet lukt, probeer dan een andere weg; veranderen is (soms 

over-)leven  
16. Ga af en toe eens in de schoenen van een ander staan en ervaar wat die ander 

ervaart  
17. Probeer elke dag een moment te nemen om stil te zijn, om bij jezelf te komen  
18. Besef dat emoties nodig zijn, ga ze niet uit de weg, maar leer ze te cultiveren, 

zoek balans; handel niet vanuit emoties  
19. Doe dingen die je plezierig vindt, zoek de flow  
20. Durf fouten te maken en leer er van  
21. Respecteer iedereen, vooral ook jezelf  
22. Ga negativiteit uit de weg, en zoek positieve mensen, positieve berichten  
23. Lach  
24. Zorg dat materie niet jou gaat bezitten, probeer te onthechten  
25. Leef bewust, en niet alleen op de automatische piloot; Jij kunt je leven richting 

geven, doe dat ook  
26. Leer observeren zonder te oordelen, wees hooguit verbaasd  
27. Zorg dat je op een goede manier met stress leert omgaan  
28. Volg je hart in wat je doet  
29. Richt je aandacht op de juiste dingen, de dingen die het waard zijn en die goed 

voor jou zijn  
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En natuurlijk: Chi Neng® Qigong ! 

Ik heb het tot het laatst bewaard. 

Chi Neng® Qigong is een bewegingsleer die is ontwikkeld door de Chinese arts Dr. 
Pang Ming om mensen van allerlei leeftijden en met allerlei klachten gezonder te 
maken. 

In die periode was het zo dat arme mensen niet in het ziekenhuis kwamen omdat ze er 
geen geld voor hadden. Dr. Pang Ming vond dat hij daarom iets krachtigs moest 
ontwikkelen zodat ook die mensen geholpen konden worden. 
Uit al zijn kennis als Qi Gong meester, de bestaande eeuwenoude medische Qigongs, 
de Westerse geneeskunde, Yoga, Tai Chi, de TCM (Traditionele Chinese 
Geneeskunde), het Boeddhisme, etc. ontwikkelde hij de Chi Neng® Qigong. 
 
Deze bewegingsleer met de oefeningen onder de naam Chi Neng® Qigong (het door 
oefening vergroten van je potentieel) is nog geen 40 jaar oud. Overigens is de 
oorspronkelijke Chinese naam Zhineng Qigong (de intelligente Qigong) en heet 
dezelfde oefening in Amerika Chi-Lel® Qigong. Onder deze namen worden in de hele 
wereld dezelfde oefeningen gegeven en gedaan. 
Oefeningen die ingenieus in elkaar zitten en daardoor de gezondheid op diep niveau 
kunnen verbeteren. De doorbloeding neemt toe, de lymfeafvoer neemt toe en alle 
energiebanen worden gestimuleerd en geopend tijdens de oefeningen.  

Zoals de naam al zegt, wordt er gewerkt met Chi of Qi, wat je zou kunnen vertalen 
door “basis-levensenergie”.  
 
Deze levensenergie wordt gebruikt om de gezondheid te verbeteren. Met de Chi 
Neng® Qigong leren we om die Qi uit te wisselen tussen onszelf en de natuur of de 
kosmos. We halen op die manier zuiverder Qi naar ons toe en ‘verschonen’ daarmee 
onze eigen Qi.  
Er zit een hele theorie en veel wetenschappelijk onderzoek achter, maar dat is nu niet 
belangrijk.  

Belangrijk zijn wel de fantastische resultaten die Dr. Pang Ming bereikte met het door 
grote groepen laten beoefenen van deze bewegingsleer. Hij stichtte zelfs een 
medicijnloos ziekenhuis waar mensen met allerhande ernstige ziekten als leerling 
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werden ontvangen en meededen aan de oefeningen. Jarenlang gebeurde dat met 
duizenden mensen tegelijk. Mensen die zo’n 13 uur per dag gedurende 24 dagen 
achtereen deze oefeningen deden en dan opnieuw werden onderzocht. 

Het leverde de volgende ongelooflijke resultaten op: 95% van de mensen verbeterde 
duidelijk (objectief en subjectief), meer dan 50% genas (objectief en subjectief).  
 
De geweldige resultaten hebben alles te maken met de ingenieuze wijze waarop Dr. 
Pang Ming de oefeningen heeft samengesteld. Niet alleen is er het direct lichamelijk 
effect op bijvoorbeeld doorbloeding, spieren, afvoer en ademhaling, maar tevens 
worden de energiebanen gestimuleerd en geopend. En niet te vergeten wordt de 
geest op een heel krachtigere manier bij dit alles gebruikt. 
Eenvoudig gezegd worden in de visie van de Oosterse geneeskunde ziekten of 
klachten veroorzaakt door een verstoring in de Qi-balans. Er is teveel Yin of teveel 
Yang energie.  
Doordat met de Chi Neng® Qigong de energiebanen in het hele lichaam worden 
geopend en gestimuleerd, verdwijnen deze verstoringen stap voor stap.  

Als je er echt veel profijt uit wilt halen, dan is het verstandig om dagelijks minstens 
een van de oefeningen te doen. Bij voorkeur de basisoefening Lift Chi Up Pour Chi 
Down. Op die manier hef je elke keer en stukje verder eventuele problemen op. 
Met die oefening wordt de energie tussen je interne Qi en de externe Qi van de 
natuur/kosmos/aarde uitgewisseld.  
Nog meer resultaat krijg je als je meer tijd besteed aan de oefeningen en als je na 
voldoende lang het eerste niveau te hebben gedaan ook level 2 doet.  
Bij level 2 ben je dieper in het lichaam bezig om te verbeteren. 

Persoonlijk deed ik jarenlang alleen level 1 om de klachten van de linker schouder en 
pols te verbeteren. Met name ging het om de slijtage/beschadigingen door mijn 
valpartijen. Door deze bewegingsleer te doen werd de beweeglijkheid steeds beter, 
was er steeds minder gekraak en kon ik na verloop van tijd alles weer met de arm en 
schouder. 
Toen ik level 2 uitvoering ging beoefenen, namen met name de pijnklachten – die 
waren wel gebleven – aanzienlijk toe. Toch ging ik door, omdat het een verandering 
was en ik aannam dat het dus wel ergens goed voor zou zijn, dat er iets in gang werd 
gezet. Ik werd beloond voor dat volhouden. In de loop van de weken erna verdween de 
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pijn voor het eerst geheel. Ik ervoer voor het eerst sinds de ongevallen langere 
periodes zonder pijn.  

Ik heb overigens heel wat mensen gesproken met heftige klachten die alleen al door 
het beoefenen van de level 1 oefeningen hun klachten zagen verminderen of zelfs 
verdwijnen. Inclusief mensen die door de reguliere geneeskunde al als hopeloos waren 
‘afgeschreven’.  
Voor mij was zelfs de reden om het voor mezelf toe te gaan passen de ervaring van 
twee mensen (met astma en met het chronisch vermoeidheidsyndroom) die het 
gewoon dagelijks waren blijven beoefenen nadat ze het gedurende 5 avonden 20 
minuten per avond hadden nagedaan.  Onder het motto ‘baat het niet dan schaadt het 
niet’ hadden ze dat inmiddels een half jaar gedaan toen ik ze sprak. Beiden hadden 
geen medicijnen meer nodig en hadden veel meer energie. 

Dus toen ik met de gebakken peren van mijn fietsongeluk zat en de posttraumatische 
dystrofie ontstond, moest ik aan die vrouwen denken en bedacht me dat het ook goede 
oefeningen voor mijn pols en schouder zouden zijn. En dat was dus ook zo. 

Het volgende deel heb ik van onze website www.chinengheemskerk.nl overgenomen: 

 minder stress/meer ontspanning 
   

 betere concentratie 
   

 meer zelfvertrouwen 
   

 betere vitaliteit en energie 
   

 betere weerstand 
   

 betere stemming 
   

 toename van innerlijke rust 
   

 beter naar het lichaam luisteren 
   

 betere controle over emoties 
   

 bewuster leven 
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 soepeler lichaam 
   

 vermindering van lichamelijke klachten 
   

 meer vertrouwen in het lichaam 
   

 een positievere kijk op de wereld  

Wetenschappelijk zijn er naar Chi Neng® Qigong vooral onderzoeken gedaan door 
Dr. Pang Ming in zijn medicijnloze ziekenhuis. Die resultaten liegen er niet om, maar 
zijn helaas alleen in het Chinees. 
In het westen zijn er de afgelopen jaren vele onderzoeken gedaan naar Tai Chi, en 
aangezien Chi Neng ® Qigong nog vollediger is dan Tai Chi en er mede uit 
ontwikkeld is, mogen die onderzoeken m.i. naar de Chi Neng® Qigong  vertaald 
worden.  
Uit die onderzoeken blijkt dat beoefening zorgt voor een toegenomen kwaliteit van 
leven, een beter lichamelijk functioneren, een verbetering van pijnmanagement, 
minder hart- en vaatproblemen, een verbeterde balans, en een afname van 
valrisico. Daarnaast een verbetering van het immuunsysteem, toegenomen 
flexibiliteit, toegenomen kracht en gevoelsvermogen (kinesthetisch gevoel). 
Bij diabetes type 2 zorgde het voor een lagere bloedsuikerspiegel en minder infecties.  
Bij stress zorgt het voor een afname van zowel de subjectieve als objectieve 
stresssignalen, en bovendien voor een betere gezondheid op mentaal en lichamelijk 
gebied.  
Bij te hoge bloeddruk voor een afname van de bloeddruk, voor een betere regulering  
Bij de ziekte van Parkinson voor minder beven, minder valpartijen en een betere 
controle over de bewegingen.  
Bij de ziekte van Alzheimer was er een verbetering van gedrag en algehele 
gezondheid, terwijl de verslechtering op cognitief en functioneel gebied werd 
afgeremd.  
Bij vrouwen in de overgang bleek het de botdichtheid te bevorderen en zo de kans op 
botontkalking te verkleinen. 
Bij mensen met ontstoken gewrichten bleek het te zorgen voor minder pijn en 
toegenomen functionaliteit van de aangedane gewrichten. 
 
Tenslotte moet ik denken aan het onderzoek naar borstkanker waarbij bleek dat 
vrouwen die de armen meer gebruikten (in het huishouden bijvoorbeeld) minder kans 
op borstkanker hadden. Dat moet bijna betekenen dat Chi Neng® Qigong preventief 
betekenis heeft voor borstkanker. De verklaring zou overigens zijn dat de 
doorbloeding en lymfeafvoer van het borstgebied beter zijn.  
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Wat ik bijna zou vergeten is wat de beoefening van Chi Neng® Qigong brengt op 
geestelijk en mentaal terrein. 

Het mentale stuk is wel genoemd in de opsomming boven, zoals o.a een betere 
concentratie. Maar vooral op geestelijk gebied is het zeer waardevol. 
Meer interne rust (zelfs regelmatig stilte) en vooral ook meer relativering zijn in dit 
gehaaste en drukke leven waardevolle giften die je krijgt als je de Chi Neng® Qigong 
dagelijks beoefent. Maar ook de stemming, de intuïtie en de kijk op de wereld 
verbeteren. En daardoor ook het (zelf)vertrouwen.  
Bij de theoretische kennis van de Chi Neng® Qigong behoort de Daode, de leer van de 
5 waarden die in de Chi Neng belangrijk worden gevonden: 

Compassie/mededogen,  
respect,  
eerlijkheid,  
moed en  
discipline/wijsheid 

Uiteindelijk ga je steeds meer vanuit het midden, vanuit een evenwichtige balans, 
leven.  

Tot zover deze eenvoudig aan te leren zeer waardevolle bewegingsleer.  

Als we echt ervoor kiezen om op een gezonde manier oud te worden, dan hebben we 
genoeg gereedschappen om te gebruiken.  

 

 
DE KEUS IS AAN ONSZELF.   

 

 

 
WE ZIJN ZELF VERANTWOORDELIJK……….. 
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Het hoeft allemaal niet zo ingewikkeld 

Een van de dingen die ik wel geleerd heb in de loop der jaren, is dat dingen vaak lang 
niet zo ingewikkeld zijn als we vaak denken en de oplossingen ook niet zo 
ingewikkeld hoeven te zijn. 
Als het gaat om jouw eigen problemen en oplossingen, want voor een ander is het 
maar de vraag of je binnen komt met je advies en oplossingen.  

De oplossingen kunnen behoorlijk eenvoudig zijn of in elk geval veel minder 
ingewikkeld, maar dan moet je wel bereid zijn om adviezen aan te nemen of soms 
eens buiten het kader te gaan.  

Je kunt diepzittende psychische problemen bijvoorbeeld aanpakken door jarenlange 
psychotherapie en daarbij alle shit die je hebt meegemaakt stap voor stap de revue 
laten passeren en elke keer weer opnieuw pijn lijden, maar je kunt dezelfde problemen 
ook met NEI of EFT aanpakken, zonder dat je door al die bagger heen hoeft en je hebt 
veel sneller en op een veel luchtiger manier verlichting. 
En dat is ook niet zo vreemd: het probleem zit in het onbewuste, in de manier waarop 
we op onbewust niveau zaken hebben (niet)verwerkt. Als we dus direct aansluiten op 
het onbewuste – waardoor we ons al die pijn niet opnieuw bewust hoeven te worden – 
zal het resultaat er sneller zijn, en op een prettiger wijze.  
De andere aanpak is om via het bewuste, via het opnieuw oprakelen van het oud zeer, 
het onbewuste te gaan beïnvloeden. Niet alleen een omweg, maar een heel pijnlijke 
omweg. 

Ik heb even terloops visualisatie genoemd in een van de hoofdstukken. Maar echt het 
is toch onvoorstelbaar dat je langdurige lichamelijke klachten weg krijgt door het 
gebruik van visualisatie? Dat je door je voor te stellen dat je gezond bent, en dat ook 
voelt tijdens die (korte) oefening, gezond wordt. 
Ik kan me voorstellen dat mensen dat niet kunnen geloven.  

Maar daar ligt denk ik ook de kern van de zaak. We houden vaak teveel vast aan wat 
we geloven vanuit wat we in dit leven hebben geleerd van de mensen om ons heen. En 
als er dan iets gebeurt wat niet past in dat kader van wat we geloven, dan kan het niet 
waar zijn. Zelfs als we het met eigen ogen zien, dan neigen we het te ontkennen. 
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Ik heb gezien hoe – tijdens een avond met Uri Keller – een collega naast mij haar 
sleutel liet ombuigen. Mij lukte het niet. Omdat het mij niet lukt, en het bovendien niet 
past in wat ik uit de opvoeding heb meegekregen, zou het niet moeten kunnen. Maar 
die sleutel van die collega ging echt om……. 
Een uurtje later openen een paar andere collega’s een zakje zaad. En in de handen van 
een van die collega’s zie je het zaad ontkiemen en groeien. ‘Natuurlijk’ kan het niet, 
maar het gebeurt wel. 

Het is de kunst om te accepteren dat er dingen zijn die we niet kunnen verklaren 
vanuit wat wij geloven.  
Ik kan nog veel meer voorbeelden noemen.  
In feite is homeopathie ook zoiets. Het is toch onvoorstelbaar dat je een middel – 
bijvoorbeeld arsenicum – niet alleen één keer 1/10 verdunt, maar dat 10.000 keer doet. 
En dat het dan – gegeven via één klein suikerkorreltje – in staat is om heftige 
doodsangsten of heftige neurologische pijnen weg te laten gaan.  

Zo ongelooflijk kan het zijn. Maar ook zo ongeloofwaardig. 

Of nog een: een kind wat op het punt staat naar de psychiater te worden verwezen 
omdat ie voetstappen in huis hoort terwijl er niemand is, gaat op de valreep op mijn 
advies langs een magnetiseur en die stelt vast dat er sprake is van een entiteit (een 
overleden naast familielid) en haalt die weg. Dit kind – wat mogelijkerwijs langdurig 
zware medicamenten zou hebben gekregen omdat het niet goed bij het hoofd zou zijn 
– is nu met een bezoek aan deze magnetiseur verlost van ‘de klacht’.  

Ook ongelooflijk. En voor velen ongeloofwaardig. 

Durf – zeker als je problemen hebt – buiten je kaders te denken, durf te accepteren dat 
jouw waarheid over wat er wel en niet kan misschien wel niet de hele waarheid is. 

Oplossingen kunnen vaak veel minder ingrijpend zijn dan degene die we zoeken. 
 
Zo ook is de invloed die je kunt hebben op je eigen gezondheid vele malen groter dan 
je denkt. Zowel lichamelijk, geestelijk als mentaal.  
Durf dat te accepteren en de verantwoording daarvoor te nemen. 

Je hebt ook niets te verliezen: het kan alleen maar beter gaan, en als het niet lukt dan 
kun je terugvallen op het afschuiven van de verantwoording naar anderen…. 
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Nawoord 

Ik zit op een muur, een dikke en hoge muur. Ik kijk uit naar twee zijden. Een wereld 

die door die muren omringd is, en een wereld daarbuiten. Ik zit tussen twee 

werelden. De wereld binnen weet nauwelijks dat er een wereld buiten is en leeft in 

een eigen werkelijkheid, terwijl de wereld buiten – de echte wereld – toch deels 

afhankelijk is van de wereld binnen.  

 
Zoals ik al zei, zit ik met één been in de ene wereld en één been in de andere. 
Bijna een spagaat. 
Als ik echt van die muur af zou moeten, zou ik met beide benen in de wereld buiten 
die muren springen. Muren om iets heen zijn zelden een teken van vrijheid en leiden 
er zelden toe dat de wereld binnen die muren ruimdenkend en tolerant is.  
Nooit zal ik meer met twee benen in die wereld tussen de muren willen springen. 
Hoewel ik besef, dat je – als je krachtig genoeg bent – de keus hebt om aan dingen te 
twijfelen of dingen te weigeren. Dat laatste heb ik lang gekund tijdens mijn periode als 
huisarts, ik weet niet of ik het nu nog zou kunnen opbrengen.  

De reden dat ik op die muur blijf zitten, is dat ik toch een jarenlange opleiding tot arts 
heb gehad, tot basisarts, tot huisarts, tot homeopathisch arts. En voor die tijd zeker 12 
jaar wist dat ik arts zou worden. Ik zal ook altijd als arts blijven denken, niet als 
regulier of welk arts dan ook, maar uitgaande van de kennis die ik heb van het 
menselijk lichaam.  
Ik zal alleen slechts deels denken zoals die artsen binnen die muren, omdat ik meer 
kennis heb. Ik heb ook veel kennis van buiten die muren, die net zo waardevol is voor 
de mens en net zo gestoeld is op ervaringen en wetenschappelijke onderzoeken.  

Om een mens beter te maken of gezonder te maken moet je maatregelen nemen die dat 
in gang zetten.  

Voorbeeld?: 
Als je een magnesiumtekort hebt en daardoor krampen in spieren, moet je magnesium 
gaan slikken en niet de spierpijn bestrijden met een pijnstiller.  
Als je botontkalking wilt aanpakken, moet je mensen extra magnesium laten slikken 
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en zorgen dat er kalk in de botten komt en geen melk gaan adviseren(omdat het kalk 
bevat) die kalk uit de botten onttrekt.  
Als je depressief bent doordat er veel stress is, moet de stress bestreden worden of  
moet je geleerd worden beter om te gaan met stress, maar niet een pil gegeven worden 
die je de indruk geeft dat er niets aan de hand is. En als dat laatste toch gebeurt, doe in 
elk geval ook het eerste. 
 
Maar ook daar heb je zelf een belangrijk stuk verantwoordelijkheid. 

Ik moet nu denken aan die man die bij me komt en vertelt dat hij telkens zo’n pijn in 
de maag heeft en daar een pil voor wil. Ik stel wat vragen en het blijkt dat hij alleen 
maagpijn heeft als hij teveel alcohol heeft gedronken. Ik stel voor om daarvan te leren 
en in plaats van onnodig pillen te slikken met bijwerkingen te zorgen dat hij niet 
zoveel drinkt. Immers, het lichaam geeft hem prima aan wat er verkeerd is en wat hij 
dus moet doen. Ik heb een woedende man tegenover me die eist dat ik toch een pil 
voorschrijf………..Tja. 

Als je hoofdpijn hebt, ga dan eerst bij jezelf ten rade waar dat vandaan komt. Je hebt 
niet zomaar hoofdpijn. Natuurlijk kan het omdat je verkeerd gelegen hebt, te diep 
geslapen hebt, maar ook omdat je teveel zorgen hebt, teveel aan je hoofd hebt, of 
uitgedroogd bent omdat je teveel verkeerde drank hebt gedronken.  
Het automatisch slikken van een pijnstiller is dan de verkeerde stap. Besef je dat je 
weet hoe het komt, werk je eraan om dat te bestrijden maar wil je intussen toch minder 
pijn hebben en neem je daarom toch een paracetamol, prima.  

Als je bij herhaling rugklachten hebt, is het nuttig je af te vragen hoe het komt. Als er 
een foto gemaakt wordt, zal er ongetwijfeld wel iets te zien zijn. Maar is dat echt de 
oorzaak? Er zijn mensen met compleet versleten ruggen, die geen last hadden tot er 
iets emotioneels gebeurde. Dat laatste was dus op z’n minst de druppel, maar 
misschien zelfs wel de echte oorzaak. Als je bij herhaling rugklachten hebt, zonder 
directe oorzaak, zou het kunnen komen door een psychische of emotionele component. 
Het slikken van pijnstillers is dan een schijnoplossing en zelfs de fysiotherapeut is dat 
in zo’n geval. Het biedt slechts tijdelijke verlichting. 

Omdat niemand je beter kent dan jij jezelf kent – als je bereid bent daar over na te 
denken tenminste – ben jij ook degene die het best dat soort vragen kan beantwoorden. 
En als je twijfelt, stel dan de vraag aan iemand die in staat is breder te kijken dan het 
receptenpapier.  
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Dit soort laatste overwegingen maakt dat ik voorlopig op die muur blijf zitten.  
Ik heb een schitterend uitzicht en weet wat een kracht al die mensen buiten die muur 
hebben. Maar ook hoe afhankelijk ze zich opstellen van de mensen binnen die muur. 

Ik walg van de mentaliteit waarmee tegenwoordig sommige mensen artsen en andere 
hulpverleners behandelen, maar de ivoren torens waarin de hulpverleners lang zaten 
waren ook niet goed. 
 
Het is niet het respect wat verloren moet gaan, het is de afstand tussen de hulpverlener 
en de ervan afhankelijke persoon.  
Een van de manieren waarop dat kan gebeuren is doordat de afhankelijke persoon 
minder afhankelijk wordt en zelf een stuk van de verantwoordelijkheid overneemt.  
 
Ik kan me ook niet voorstellen dat artsen dat niet zouden willen. Wat is er immers 
vervelender dan steeds weer dezelfde recepten voorschrijven en merken dat je geen 
stap verder komt. Wat is er vervelender dan recepten voorschrijven terwijl je eigenlijk 
weet dat het niet nodig is, dat advies – wat veel te veel tijd kost – beter op z’n plaats 
zou zijn? Wat is er vervelender dan steeds weer zinloos het paard achter de wagen 
spannen in plaats van ellende voor te zijn?  

Zolang ik over de twee werelden heen kan kijken en aan beide kanten een voet over 
muur heb bungelen, hoop ik nuttige informatie door te kunnen geven. 
Ik moet bekennen dat ik het behoorlijk vervelend vind om daarbij informatie te geven 
over het slechte functioneren van de gezondheidszorg of over de macht van de 
industrie en de invloed daarvan op de artsen en de media. 
Maar ik moet ook accepteren dat ik een keus moet maken. Of alleen maar positief 
schrijven en dat uiterst belangrijke stuk negeren, of vollediger zijn en die facetten 
meenemen.  
Ik kies voor dat laatste: zoveel mogelijk positieve informatie geven waar mensen wat 
aan hebben, maar niet de grote invloeden negeren, doch ze benoemen.  
Iedereen heeft dan zelf de keus om de ogen te sluiten voor een deel van wat mijn 
realiteit is, dan wel de ogen zelf ook beter open te houden. En met die kennis (betere?) 
beslissingen te nemen.  

Met warmte zeg ik je : het ga je goed!  
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Dankwoord 

Tenslotte wil ik mijn dank uitspreken aan de mensen die het me mogelijk hebben 
gemaakt op die muur te zitten.  
In de eerste plaats mijn vrouw Hanneke, die mij is blijven stimuleren om mijn hart te 
volgen en homeopathie te gaan studeren en bedrijven. En die daarna samen met mij de 
rest van de ontdekkingstocht langs diverse complementaire behandelwijzen heeft 
ondernomen. 
Maar ook mijn ouders, die mij vroeger stimuleerden bij mijn keus arts te worden. 
Misschien hebben ze het niet altijd perfect gedaan, maar wel zo dat ik het vak ben 
gaan leren.  
De patiënten die niet tevreden waren met de reguliere behandeling en mij daardoor 
hielpen te gaan twijfelen aan wat ik deed. Die me hielpen de ogen te openen voor de 
tekortkomingen en me indirect de weg op stuurden die ik later ging.  
Samuel Hahnemann, die de homeopathie ontwikkelde en mij zo de mogelijkheid gaf 
dat schitterende vak te leren. 
Roy Martina, die mij (positief) jaloers maakte op zijn vitaliteit en me daardoor een 
aantal opleidingen deed volgen die me nog meer inzicht gaven en nog meer kennis 
waar ik wat mee kon. 
En natuurlijk al die andere mensen die opleidingen verzorgden die mij telkens een stap 
verder brachten. 
En niet te vergeten aan mijn kinderen, Bart, Pim en Nikki, die de laatste jaren een 
vader hebben die lang niet meer kan wat ie kon, maar daarvoor een vader die wellicht 
teveel met zijn vak bezig was. Ik weet dat de kinderen het soms lastig vonden om te 
vertellen wat hun vader deed, want als huisarts heb je status, maar als homeopathisch 
arts ben je een alternatieveling. En als kind wil je trots zijn op je vader. Huisarts is dan 
leuk, maar homeopathisch arts?  
Dank aan iedereen die me heeft geleerd kritisch te zijn en te blijven. Soms is het 
eenvoudiger gewoon met de stroom mee te gaan, maar om de een of andere reden kon 
ik dat niet.  
Toch heeft het me – net als de ongelukken die me mijn werk ‘ontnamen’ – sterker 
gemaakt. Het heeft me geleerd dat problemen beter uitdagingen kunnen worden 
genoemd en dat die uitdagingen je uitnodigen nog sterker uit de bus te komen.  
Het heeft me ook geleerd dat de meest naasten het belangrijkst zijn, verreweg het 
belangrijkst………….. 


