


: Mensen informeren over de kracht van (h)eerlijke en
onbewerkte voeding. En ze verleiden met de smaak ervan.
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Unieke groeps-en
vergaderlocatie

Met aandacht voor mens en natuur!

Wwww.puurwesterwolde.nl
Een initiatief varRinekeDijkinga



http://www.puurwesterwolde.nl/

Van opbrengst per hectare naar gezondheid
per hectare / Waarde per hectare
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o~ (H)eerlijk Westerwolds land

voor bijen, bodem, boeren en jouw bord

De boer, de apotheker van de toekomst?



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




De mens heeft het webdes
levens niet geschapen, hij is niet
meer dan een draadje ervan.

<

Alles wat hij het web aandoet,
« « doet hij zichzelf aan.
e .

Cree Indianen




Duurzaam voedsel is voeding;
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-met een zo Iaag mogelljke Impact op milieu en kllmaat
- die oijdraagt aan klimaatzekerheid *
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De veerkracht van mens en
natuur zijn enorm
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John CLiu/ Lesson®sfthe Loess




VOEDINGlie je
energie levert

ETENlat je
energie kost

(voeding, leefstijl en omgeving)
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Een aantal basisvoorwaarden voor energieaanmaak: Alle voedingsstoffen moeten er zijn*

Voldoende mitochondrién(zijn bacterién)

cell membrane

Insuline/carnitine als transporteur

S

mitochondrions

ol

Volop beschermende stoffen voor celwand,
mitochondrién en DNA

ribosomes

) ——— Celwand moet gezond zijn

Aansporing energieaanmaak door
metabolieten uit darm

nucleus

cytoplasm

Voldoende schildklierhormonen

Gezonde Na, K, Mg, Calcium verhouding

* In de juiste hoeveelheden en verhoudingen & worden opgenomen
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Energie maken we uit voeding.
Te weinig energie = herverdeling van energie
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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 oo, GiCK 3
- Daling aantal gezonde darmbacterién. Oread Hoatth gupiiligieescre 1%
- Aanmaak vrije radicalen stijgt - Si;essf Stess
- Kans op autommuunziekten stijgt ol X)\éork

- Degeneratie hersenstructuren Aty

- Verzuring .,

nsural

- Lekke darm Fea


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
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feeft klachten als: vooral betrokken bij:

\lergieén Bloeddrukverlaging

\stma/bronchitis Gezondheid van
hart, bloedvaten,
cholesterol, hersenen
en zenuwstelsel

Gezonde groei (Auto-)immuniteits- Gezonde
problemen hersenfuncties

Remmen ontstekingen Chronische ont- Gezondheid ogen

cstekineen



(Arabisch Spreekwoord)
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Functies van gezonde darmen

. Opname van voedingstoffen zodat er energie aanmaak kan plaatsvinden
. Ons grootste immuun orgaan (80%)
. Vorming van hormonen, recycling en afbraak van overtollige hormonen

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

2-de brein: uitwisseling naar brein emceversa

Zorgen voor een gezond gewicht / bepaalt opname snelheid voedsel!

cell membrane

Niet wat we eten WWHLASTGS 3
Maar wat we verteren LY RS RI
Komt ons ten goede Hippocrates

We eten ons ziek, Wat de vader van een
Maar verteren ziekte ook is, de moeder is
Ons gezond altijd een slechte voeding

De darm is de wortel Wat je eet, drinkt, ademt en op je huig

van de plant mens. smeert is je gezondheid of ziekte.
Dr. Robert Morse
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Gezonde darmen, je kostbaarste bezit

basisvoorwaarden voor gezonde darmen,
Variatie

Vitaliteit

Vocht

Vezels

Vet

Vermijd stress
Verwarmend voedsel
Fermentatie

Vermijd snelle suikers
10 Koester je maag

11. Eet chlorofyl

12. Eet minder vaak

©CooNOoOGOhWNE

Zorg ervoor dat jouw darmbacterién
niet op de lijst met bedreigde
diersoorten komen te staan.

Zorg voor ze, elke dag!




De analogie tussen bodem & darm

Diversiteit!



Deste meer
diversiteit deste
rijker & gezonder
het bodemleven



Gebrek aan diversiteit bedreigt gezondheid en
voedselzekerheid

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

GaSyasSy O2yadzYSNBYy (S3ISysg22NRA
en ze kiezen voor hun maaltijden steeds vaker producten uit een ko = _&
lijst met belangrijke voedingsgewassepnals tarwe, mais en soja, (AT =
3SO02Y0AYSSNR YSU @tSSa Sy 1 dzAi @St LINP




Glyfosaat & de bodem:

Asoort antibioticum in de bodem> minder bodemleven> minder humusvorming

Abindt mineralen (niet opgenomen door plant)

AZwakke plant met weinig voedingswaarde. Glyfosaat die door plant wordt opgenomen bi
ook weer mineralen

AOnkruid resistentie tegen hoge hoeveelheden

AHoopt zich op in de eetbare delen @

A75% glyfosaat terug te vinden in regéuchtmonsters

«F. \®
Glyfosaat en menselijke darm: (&

Awerkt als soort antibioticum > verlies bacterie diversitei

Aglyfosaat verhoogt kans op lekke darm I L®VE YeU!
Adosisafhankelijke klachten: van onvruchtbaarheid tot P:

Aremt serotonine en dopamine productie in darm

AVerstoort de werking van Cytochroom P450 / aanmaak glutathion / aanmaak van vitamir

Kies waar mogelijk voor biologisch onbespoten voedsel



LEAKY GUT

Normal— Inflammation

tight
junction ‘

1. Paracellular 2. Transcellular ﬁ Pathogens &# Food allergen
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Grootste plaaggeesten van de lever:

A een darm die zijn werk niet goed doet.

A Een lekke darm die stoffen doorlaat

A Enummers/ toxines, pesticiden, kwik, medicijnen, fructose, glucose etc.
A Tekort aan vitamines, mineralen en sporenelementen

A Te weinig aanmaak glutathionontgiftingscapaciteitiaalt

Ook de hormonale gevolgen zijn zeer groot

U Lever moet hormonen te recyclen, oestrogeen omzetten in onschadelijke vorm
U Lever moet bindingsstoffen (SHBG) maken voor hormonen in bloed
U Lever moet Calcium-Blucaraaimaken voor binding overmaakeno-oestrogeen



Wees creatief met groentes

Eet goed/goedkoop mee met het

4 selzoen.
| reo | v | o | e | o | | wuc | o | ot | nov | o
Aardappelen W W Wl W OW W W W W W
Aardpeer ﬁ Q ﬁ ﬁ
Andijvie WOW W W W W W W W
Artisiok W W W W W
Asperges W W W
Aubergine w W W W
Bleekselderij v W WY W W
Bloemkool W OW W W W W W W W
Broccol wOW W W W W
Chinese kool W OW W W W
Courgette w W W W W
Doperwt W oW W
Groene selder W OwW W W W W 2 v W W W
Groenlof
Knolselder W OWw W W W
Komkommer ﬂ ﬁ ﬁ
Kooap W W W W W W
Koolrabi W OW W W W W
Kropsla W OW W W W W



Gegrilde groenten
Vergeten darmbacterién smullen
van vergeten groenten




Gezonde darmen, je kostbaarste bezit

basisvoorwaarden voor gezonde darmen,
Variatie

Vitaliteit

Vocht

Vezels

Vet

Vermijd stress
Verwarmend voedsel
Fermentatie

Vermijd snelle suikers
10 Koester je maag

11. Eet chlorofyl

12. Eet minder vaak

©CooNOoOOGOhWNE

Zorg ervoor dat jouw darmbacterién
niet op de lijst met bedreigde
diersoorten komen te staan.

Zorg voor ze, elke dag!




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

: . verschil
Mineralen en Vitaminen in mq per 100 g 1985 1996 2002 1985-1996 en 1985-2002
Calcium 103 33 28 - 68% - 13%
Broccoli Foliumzuur 47 23 18 - 52% - 62%
Magnesium 24 18 11 - 25% - 33%
Calcium 56 34 22 - 38% - 531%
Foliumzuur 39 34 30 - - 23%
HE Magnesium 2% 2 /ﬁa\fy 319
\Vitamine B6 4a ve{“ﬁas-’mﬁ \77%
Aardappels alurnl w 1985'1996 ~713% gi
- 68010 S 62(),0 %
28 5'200
i -55% Y%
18 - 75% - = 76%
1 - 58% 65%
: 1 2 80% 60%
groccol : 7 7 = 12% 12%
et 0IUT 23 3 5 - §4% - 79%
——— vagnesium i 27 24 1% | -23%
\Vitamine B6 330 22 18 - 02% - 95%
hardbeien C;lciulm 21 18 12 - 14% - 43%
Vitamine C 60 13 8 - 67% - 87%
Oorzaak: Uitgeputte grond, luchtvervuiling, te snelle groel, langdurige opslag, transport.
Bron - 1985: Farmaceutisch bedrf Geigy (Zwitserland); 1996 en 2002: Levensmiddelen laboratorium Karlsruhe / Sanatorium Oberthal
(Duitsland)

Bron Optimaal Gezond zonder medicijne
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Tabel 40 Gemiddelde veranderingen van mineralengehaltes in enkele voedingsmiddelen

groentes frunt viees zuivel kaas

periode 1940 - 1991 1940 - 1991 1940-2002 | 1940 -2002 | 1940 - 2002
natrium -49% -20% -24% 47% 9%
kalium -16% -19% 0% -7% -19%
fosfor +0% +2% -21% +34% -8%
magnesium -24% -16% -15% +1% -26%
calcium -46% -16% -29% +4% -15%
1jZer -27% -24% -50% -83% -53%
koper -76% -20% -55% 97% 01%
zink -27%
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Vanwegeade afnemendegehaltesaannutriéntenin
de voedingmoet ook om gezondheidsredenen
wordenomgeschakeleshaareenander
landbouwsysteem

Op dewereldzijnongeveer700miljoenmensen
extreemarm, 800miljoen mensenlijden hongeren
2 miljard mensenlijJden aaneengebrekaan
micronutriénten.

Door degroeivan dewereldbevolkingrzan 7miljard
nu naar10 miljard mensenin 2050, dedoenemende
druk op denatuur, socialeongelijkheiden
klimaatveranderingijn onzevoedselsystemem
gevaarnFAO, 2017).







