
Welkom!

Diversiteit
De bodem van onze gezondheid



Mijn missie: Mensen informeren over de kracht van (h)eerlijke en 
onbewerkte voeding. En ze verleiden met de smaak ervan.



www.puurwesterwolde.nl
Een initiatief van RinekeDijkinga

http://www.puurwesterwolde.nl/


HEERLIJK WESTERWOLDS LAND
https://www.youtube.com/watch?v=5n8nfqVCEdQ

Tot 0,30 minuut

Van opbrengst per hectare naar gezondheid 
per hectare / Waarde per hectare

De boer, de apotheker van de toekomst?

https://rinekedijkinga.nl/heerlijk-westerwolds-land.html


ά5Ŝ ŘƻƪǘŜǊ Ǿŀƴ ŘŜ ǘƻŜƪƻƳǎǘ
zal geen medicijnen meer geven, 

maar zal zijn patiënten interesseren 
voor de zorg voor het menselijk 

lichaam, 
voor voeding en voor de oorzaak 
Ŝƴ ŘŜ ǇǊŜǾŜƴǘƛŜ Ǿŀƴ ȊƛŜƪǘŜΦέ

(Thomas Edison, 1847)





Duurzaam voedsel is voeding:
-met een zo laag mogelijke impact op milieu en klimaat
-die bijdraagt aan klimaatzekerheid
-die bijdraagt aan de gezondheid van huidige en komende generaties
-die bijdraagt aan biodiversiteit en gezonde ecosystemen
- die cultureel geaccepteerd, toegankelijk en betaalbaar is
- die voorziet in voldoende & wezenlijke voedingstoffen
-veilig en gezond is
-het fairtradeprincipe voor de boer hanteert
-optimaal rekening houdt met natuurlijke en menselijke hulpbronnen

Duurzaam voedsel is voeding:

- met een zo laag mogelijke impact op milieu en klimaat
- die bijdraagt aan klimaatzekerheid
- die bijdraagt aan de gezondheid van huidige en komende generaties
- die bijdraagt aan biodiversiteit en gezonde ecosystemen
- die cultureel geaccepteerd, toegankelijk en betaalbaar is
- die voorziet in voldoende & wezenlijke voedingstoffen
- veilig en gezond is
- het fairtrade principe voor de boer hanteert
- optimaal rekening houdt met natuurlijke en menselijke hulpbronnen



De veerkracht van mens en
natuur zijn enorm

ά±ƻƻǊ Ŝƭƪ ƎŜŘŜƎŜƴŜǊŜŜǊŘ eco-systeem
Is hoop. Maar naderen snel de eindfase.
9Ǌ ƛǎ ƎŜŜƴ ǘƛƧŘ ƳŜŜǊ ǘŜ ǾŜǊƭƛŜȊŜƴέΦ
John D Liu/ Lessonsof the Loess



+
VOEDINGdie je 
energie levert

ETENdat je 
energie kost

X

ά hƴȊŜ ƎŜƴŜƴ ƭŀŘŜƴ ƘŜǘ Ǉƛǎǘƻƻƭ
5Ŝ ƻƳƎŜǾƛƴƎϝ Ƙŀŀƭǘ ŘŜ ǘǊŜƪƪŜǊ ƻǾŜǊ άΦ

(voeding, leefstijl en omgeving)



Zegme wat je eet
enik zalje zeggenwieje bent.
( AnthelmeBrillat-Savarin)



Alle voedingsstoffen moeten er zijn*

Voldoende mitochondriën(zijn bacteriën)

Insuline/carnitineals transporteur

Celwand moet gezond zijn

Volop beschermende stoffen voor celwand, 
mitochondriën en DNA

Aansporing energieaanmaak door 
metabolieten uit darm

Voldoende schildklierhormonen

Gezonde Na, K, Mg, Calcium verhouding

* in de juiste hoeveelheden en verhoudingen & worden opgenomen

Een aantal basisvoorwaarden voor energieaanmaak:



lever; 302

brein; 257

spieren; 239
spijsvertering; 

236

hart; 171

nieren; 123

immuumsysteem; 86

longen; 70 vet; 41 huid; 27

botten; 23

Energiebehoefte in RUST kcal/24uur

Energie maken we uit voeding.
Te weinig energie = herverdeling van energie



9ŜǊƭƛƧƪ ȊǳƭƭŜƴ ǿŜ ŀƭƭŜǎ ŘŜƭŜƴΦ ¢ŜƴȊƛƧΧΧΧΧΦ
(Triage principe)



Een aantal gevolgen van chronische stress:

- Vermoeid, futloos, energieverlies, slapeloosheid etc.
- Immuun stoornissen/ ontstekingen
- Bloedsuikerspiegel / schildklier ontregelingen
- Insuline resistentie / Overgewicht
- Daling neurotransmitters (en daardoor ook slaap)

(Spastische) darm/spijsverterings- & slaapproblemen
- Progesteron verlaagd, oestrogeen verhoogd
- Daling aanmaak spijsverteringsenzymen
- Daling maagzuuraanmaak
- Daling aantal gezonde darmbacteriën.
- Aanmaak vrije radicalen stijgt
- Kans op auto-immuunziekten stijgt
- Degeneratie hersenstructuren
- Verzuring
- Lekke darm

https://rinekedijkinga.nl/veelgestelde-vragen/chronische-stress-weet-wat-je-eet.html
https://rinekedijkinga.nl/veelgestelde-vragen/chronische-stress-weet-wat-je-eet.html


Slimme voedingskeuzes 
maken met oude granen





Ψ²Ŝ ŜǘŜƴ ƻƴǎ ȊƛŜƪ Ŝƴ 
ǾŜǊǘŜǊŜƴ ƻƴǎ ƎŜȊƻƴŘΩ 
(Arabisch Spreekwoord)



Functies van gezonde darmen
1. Opname van voedingstoffen zodat er energie aanmaak kan plaatsvinden
2. Ons grootste immuun orgaan (80-90%)
3. Vorming van hormonen, recycling en afbraak van overtollige hormonen 

(stress hormonen, oestrogenen etc.) en andere of schadelijke stoffen 
(micro-organismen),cholesterol, histamine

4. 2-de brein: uitwisseling naar brein en viceversa
5. Zorgen voor een gezond gewicht / bepaalt opname snelheid voedsel!

Ψ½ƛŜƪǘŜ ½ŜǘŜƭǘ 
Lƴ ŘŜ ŘŀǊƳΩ

Hippocrates

Wat de vader van een 
ziekte ook is, de moeder is 
altijd een slechte voeding

Niet wat we eten 
Maar wat we verteren 
Komt ons ten goede  

We eten ons ziek,
Maar verteren 
Ons gezond

De darm is de wortel
van de plant mens. 

Wat je eet, drinkt, ademt en op je huid 
smeert is je gezondheid of ziekte.
Dr. Robert Morse



άWŜ ŘŀǊƳōŀŎǘŜǊƛšƴ ŜŜƴ ŘƻƻǊǎƴŜŜ ǎǳǇŜǊƳŀǊƪǘ ƛƴǎǘǳǊŜƴ ƛǎ 
ongeveer hetzelfde als in een bouwmarkt op zoek gaan naar 
ƛƴƎǊŜŘƛšƴǘŜƴ ǾƻƻǊ ŜŜƴ о ƎŀƴƎŜƴ ŘƛƴŜǊέ όcitaat het brein in je buik)



Gezonde darmen, je kostbaarste bezit
basisvoorwaarden voor gezonde darmen, 
1. Variatie 
2. Vitaliteit
3. Vocht 
4. Vezels 
5. Vet 
6. Vermijd stress
7. Verwarmend voedsel 
8. Fermentatie
9. Vermijd snelle suikers
10. Koester je maag
11. Eet chlorofyl
12. Eet minder vaak



De analogie tussen bodem & darm 

Diversiteit!



Des te meer
diversiteit, des te
rijker& gezonder
het bodemleven



Gebrek aan diversiteit bedreigt gezondheid en 
voedselzekerheid

6 maart 2014 
WAGENINGEN ςHet gebrekaan variatie in de voeding gaat ten koste 
van de volksgezondheid. 

άaŜƴǎŜƴ ŎƻƴǎǳƳŜǊŜƴ ǘŜƎŜƴǿƻƻǊŘƛƎ ƳŜŜǊ ŎŀƭƻǊƛŜšƴΣ ŜƛǿƛǘǘŜƴ Ŝƴ ǾŜǘǘŜƴ 
en ze kiezen voor hun maaltijden steeds vaker producten uit een korte 
lijst met belangrijke voedingsgewassen, zoals tarwe, maïs en soja,  
ƎŜŎƻƳōƛƴŜŜǊŘ ƳŜǘ ǾƭŜŜǎ Ŝƴ ȊǳƛǾŜƭǇǊƻŘǳŎǘŜƴέ



Glyfosaat & de bodem:
Åsoort antibioticum in de bodem> minder bodemleven> minder humusvorming
Åbindt mineralen (niet opgenomen door plant)
ÅZwakke plant met weinig voedingswaarde. Glyfosaat die door plant wordt opgenomen bindt 

ook weer mineralen
ÅOnkruid resistentie tegen hoge hoeveelheden
ÅHoopt zich op in de eetbare delen
Å75% glyfosaat terug te vinden in regen-/luchtmonsters

Glyfosaat en menselijke darm:
Åwerkt als soort antibioticum > verlies bacterie diversiteit
Åglyfosaat verhoogt kans op lekke darm
Ådosisafhankelijke klachten: van onvruchtbaarheid tot Parkinson
Åremt serotonine en dopamine productie in darm
ÅVerstoort de werking van Cytochroom P450 / aanmaak glutathion / aanmaak van vitamine D

Kies waar mogelijk voor biologisch onbespoten voedsel





Grootste plaaggeesten van de lever:
Å een darm die zijn werk niet goed doet. 
Å Een lekke darm die stoffen doorlaat
Å E-nummers/ toxines, pesticiden, kwik, medicijnen, fructose, glucose etc. 
Å Tekort aan vitamines, mineralen en sporenelementen
Å Te weinig aanmaak glutathion > ontgiftingscapaciteitdaalt

Ook de hormonale gevolgen zijn zeer groot
üLever moet hormonen te recyclen, oestrogeen omzetten in onschadelijke vorm
üLever moet bindingsstoffen (SHBG) maken voor hormonen in bloed
üLever moet Calcium D-Glucaraatmaken voor binding overmaat xeno-oestrogeen



Wees creatief met groentes

Eet goed/goedkoop mee met het 
seizoen:



Gegrilde groenten
Vergeten darmbacteriën smullen 
van vergeten groenten



Gezonde darmen, je kostbaarste bezit
basisvoorwaarden voor gezonde darmen, 
1. Variatie 
2. Vitaliteit
3. Vocht 
4. Vezels 
5. Vet 
6. Vermijd stress
7. Verwarmend voedsel 
8. Fermentatie
9. Vermijd snelle suikers
10. Koester je maag
11. Eet chlorofyl
12. Eet minder vaak



.

Verlies aan vitamines, mineralen, sporenelementen door 
raffinage, bodem, transport etc.

Bron Optimaal Gezond zonder medicijne



ά WƛƧ ōŜƴǘ ƻƻƪΣ ǿŀǘ Ƨƻǳǿ ŜǘŜƴ ŀǘέΦ

    

 



Vanwegede afnemendegehaltesaannutriënten in 
de voedingmoet ookom gezondheidsredenen
wordenomgeschakeldnaareenander
landbouwsysteem. 

Op de wereldzijnongeveer700 miljoenmensen
extreemarm, 800 miljoenmensenlijden hongeren
2 miljard mensenlijden aaneengebrekaan
micronutriënten. 

Door de groeivan de wereldbevolkingvan 7 miljard
nu naar10 miljardmensenin 2050, de toenemende
druk op de natuur, socialeongelijkheiden
klimaatveranderingzijnonzevoedselsystemenin 
gevaar(FAO, 2017). 




