
Gezondheid op 1 ? Leg de bodems onder je bestaan
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“We zijn wat we eten,
maar moeten terug
naar wat we aten”.

“Wij zijn ook wat ons
eten heeft gegeten.



Boekweit Gojibessen / roos

Friese woudbonen

Gerst

Haver

Moestuin

Natuurvriendelijke 

oever

Ribes nigrum /Honingbessen/roos

Duindoorn   Rozemarijn  braamboos Japanse wijnbes

Heerlijk Westerwolds Land :  Agroforestry / biodiversiteits pilot:
Voedingswaarde per hectare / Eet het jaarrond van eigen grond 

Rogge

Braam/druif/framboos/braamboos

Ribes rubrum



Zie verder mijn artikel
“Hidden Hunger”:





NEDERLANDSE SITUATIE:

• Ruim 10,3 miljoen chronische 
zieken (2022) bijna allemaal ontstekingsziektebeelden.

• Aantal mensen met meer dan
1 chronische ziekte, neemt sterk toe 

vanaf 40-ste.
• 1 op de 2 mensen krijgt in zijn leven te 

maken met kanker
• In 2030 zullen er 420.000 mensen met 

dementie zijn (schatting) en zal dit de
belangrijkste doodsoorzaak zijn. 

• Zorg stevent af op zorginfarct

GLOBAL BURDEN OF DISEASES:

Voedselrisico factoren zorgen wereldwijd 
voor:
- 11 miljoen sterfgevallen p/j
- 255 miljoen mensen per jaar die 

chronisch ziek worden

https://www.vzinfo.nl/chronische-aandoeningen-en-
multimorbiditeit/leeftijd-en-geslacht / GGZ Totaal

https://www.vzinfo.nl/chronische-aandoeningen-en-multimorbiditeit/leeftijd-en-geslacht%20/


GESCHATTE IMPACT VAN VOEDSEL OP DE LEVENSVERWACHTING

Fadnes LT, Økland JM, Haaland ØA, Johansson KA (2022) Correction: Estimating impact of food choices on life expectancy: A modeling study. 
PLOS Medicine 19(3): e1003962. https://doi.org/10.1371/journal.pmed.1003962 / Wat eet Nederland VCP 2019-2021

Voedingsmiddel
in gr/per dag

Typisch Westers 
dieet

Nederlandse
situatie

Geschat 
haalbaar 
dieet

Optimaal dieet: meer dan 10 jaar 
langere levensverwachting*

Volle granen 50 137,5 225 (ca 7 porties)

Groente 250 153 325 400 (ca 5 porties)

Fruit 200 135 300 400 (ca 5 porties)

Noten 0 12,5 25

Peulvruchten 0 7 100 200

Vis 50 15 125 200

Ei 50 16 37,5 25 (1/2 ei)

Melk/zuivel 300 338 250 200 

Geraff. graan 150 100 50

Rood vlees/
Bewerkt vlees

150 87 75 0

Wit vlees 75 62.5 50

Gezoete drankjes 500 270 250 0

Plantaardige olie 25 25 25

*Indien jong   
gestart. De grootste 
winst leek te liggen 
in het eten van 
volwaardige granen, 
peulvruchten en 
noten i.c.m. het 
verminderen van 
rood/bewerkt vlees.

https://doi.org/10.1371/journal.pmed.1003962


Vooruit met onze gezondheid door oorspronkelijke voeding

Goed gastheer
zijn voor je
Darmmicrobioom



De analogie tussen bodem- & onze (darm)gezondheid 

1. Gebrek aan humus = gebrek aan vezels & boterzuur
2. Erosie = een zelfde proces als een leaky gut 
3. Monoculturen = identiek aan verlies diversiteit microbioom
4. Kunstmest = zelfde gevolg als eten van snelle suikers
5. Bestrijdingsmiddelen = verlies aan vitaliteit/gezond voedsel



Functies van gezonde darmen
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1. Opname van voedingstoffen zodat er optimale energie aanmaak kan 
plaatsvinden / aanmaak van bijv. boterzuur op basis van vezels

2. Ons primaire immuun orgaan (ca. 80%)
3. Vorming van hormonen en afbraak van overtollige hormonen 

(stresshormonen, oestrogenen etc.) Afbraak schadelijke stoffen & 
micro-organismen, overmaat aan cholesterol, histamine

4. Second brain: communicatie naar brein en vice versa

“Ziekte zetelt In de darm”
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”

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

“De darm is de wortel
van de plant mens”.

“We eten ons ziek,
maar verteren ons gezond”
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2. Erosie = een zelfde proces als een leaky gut 
3. Monoculturen = identiek aan verlies diversiteit microbioom
4. Kunstmest = zelfde gevolg als eten van snelle suikers
5. Bestrijdingsmiddelen = verlies aan vitaliteit/gezond voedsel







De analogie tussen bodem- & onze (darm)gezondheid 

1. Gebrek aan humus = gebrek aan vezels & boterzuur
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Monoculturen op het land = monoculturen op je bord

Gebrek aan diversiteit bedreigt gezondheid en voedselzekerheid 
(WUR 2014)



Van hypothese 
naar bewezen!

“Micro-organismen van groenten en fruit zich
vestigen in de menselijke darm.”

“De hoeveelheid fruit- en groente-geassocieerde
micro-organismen in de darmen wordt beïnvloed
door de frequentie van en variatie in
geconsumeerde fruit en groenten.”

The edible plant microbiome: evidence for the occurrence of fruit and vegetable bacteria in the
human gut: Wisnu Adi Wicaksono,Tomislav Cernava,Birgit Wassermann,Ahmed Abdelfattah
,Maria J. Soto-Giron,Gerardo V. Toledo /  23 Sep 2023. / Bac 2 Nature
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Voedsel dat bijdraagt aan biodiversiteit =
ook kiezen voor meer oude volwaardige granen/peulvruchten

Gerst

Boekweit

Rogge

Rogge

Lupine



Eet goed/goedkoop/divers mee met het seizoen

Eet elke dag ook rauwe voedingsmiddelen vanwege hun
goedaardige micro-organismen



De analogie tussen bodem- & onze (darm)gezondheid 

1. Gebrek aan humus = gebrek aan vezels & boterzuur
2. Erosie = een zelfde proces als een leaky gut 
3. Monoculturen = identiek aan verlies diversiteit microbioom
4. Kunstmest = zelfde gevolg als eten van snelle suikers: leeg voedsel
5. Bestrijdingsmiddelen = verlies aan vitaliteit/gezond voedsel



Functies van gezonde darmen
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1. Opname van voedingstoffen zodat er optimale energie aanmaak kan 
plaatsvinden / aanmaak van o.a. boterzuur op basis van vezels.

2. Ons primaire immuun orgaan (ca. 80%)
3. Vorming van hormonen en afbraak van overtollige hormonen 

(stresshormonen, oestrogenen etc.) Afbraak schadelijke stoffen & 
micro-organismen, overmaat aan cholesterol, histamine

4. Second brain: communciatie naar brein en vice versa

“Ziekte zetelt In de darm”
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”

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

“De darm is de wortel
van de plant mens”.

“We eten ons ziek,
maar verteren ons gezond”



“ Zeg mij wat u eet en ik zal u zeggen wie u bent”

Belangrijkste functies:
- Regulering van cel ontwikkeling &  groei;
- reguleren van celdood (apoptose);
- metabolisme/energiestofwisseling;
- regulatie van de aangeboren (inate)immuniteit

en het remmen van ontstekingsreacties.

Onze spijsvertering is de poort naar  elke cel



Off all the things I’ve lost, I miss my brain the most (Mark Twain)

Eén zenuwcel (oftewel neuron, waarvan je er naar schatting zo’n 100 miljard hebt) bevat zo’n 
10.000 energiefabriekjes (mitochondriën) in zich heeft om je eten om te zetten in energie?



Apathie vitamine B1, B3, B5, 
E, foliumzuur, ijzer, 
natrium, zink, dopamine

Coördinatieverlies vitamine B1,B5

Desoriëntatie magnesium, B12,kalium

Uitbarstingen,ontwri
chtend

Bloedsuikerspiegel 
Verstoringen

Duizeligheid Bloedsuikerspiegel 
Verstoringen,ijzer
B12,mangaan, 
magnesium, kalium, 
B2,B3, B5,B6, B12

Convulsies magnesium,calcium, B6, 
zink

Migraine B6, 
oestrogeendominantie

Hyperactiviteit calcium, magnesium, 
zink,Omega 3, ijzer, B6

Neuroinflammatie vitamine B1,B6

Neuro-inflammatie vitamine B1,B6

Agitatie calcium, magnesium

Onrust, angstige Bloedsuikerspiegel 
Verstoringen, 
calcium,magnesium, chroom, 
selenium,vitamine B2, B3

Gedrag stoor-
nissen

Vitamine B1, foliumzuur, 
Omega 3/6 verhouding

verwarring ijzer, magnesium, natrium, 
biotine, vitamine B1, B3, B6, 
B12,foliumzuur

waanbeelden calcium

DE KIP OF HET EI?

Zie verder: Je brein vitaal-met elke hap een gezonde stap/Rineke Dijkinga



Artikel 
‘Hidden
Hunger’.

Bron: de duurzaamheid
van de Nederlandse Landbouw/
Meino Smits



Geraffineerd zout/ JOZO zout= ontdaan van 84 mineralen/sporenelementen

Vitale stoffen voor energiebankrekening en vezels uit geraffineerd voedsel gehaald





Koolhydraten kunnen je (hormonen) maken en breken

166 diabeten 
per dag erbij in

Nederland
= bijna 1200 

per 
week

Een Nederlander
krijgt wekelijks 
gemiddeld 99 

suikerklontjes aan 
toegevoegde 

suikers binnen.



De analogie tussen bodem- & onze (darm)gezondheid 

1. Gebrek aan humus = gebrek aan vezels & boterzuur
2. Erosie = een zelfde proces als een leaky gut 
3. Monoculturen = identiek aan verlies diversiteit microbioom
4. Kunstmest = zelfde gevolg als eten van snelle suikers: leeg voedsel
5. Bestrijdingsmiddelen = verlies aan vitaliteit/gezond voedsel
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1. Opname van voedingstoffen zodat er optimale energie aanmaak kan 
plaatsvinden / aanmaak van o.a. boterzuur op basis van vezels.

2. Ons primaire immuun orgaan (ca. 80%)
3. Vorming van hormonen en afbraak van overtollige hormonen 

(stresshormonen, oestrogenen etc.) Afbraak schadelijke stoffen & 
micro-organismen, overmaat aan cholesterol, histamine

4.   Second brain: uitwisseling naar brein en vice versa

“Ziekte zetelt In de darm”
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”

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

“De darm is de wortel
van de plant mens”.

“We eten ons ziek,
maar verteren ons gezond”



Glyfosaat & de bodem:
• soort antibioticum in de bodem> minder bodemleven>
• minder humusvorming
• bindt mineralen (niet opgenomen door plant)
• zwakke plant met weinig voedingswaarde. Glyfosaat die 

door plant wordt opgenomen bindt ook weer mineralen
• onkruid resistentie tegen hoge hoeveelheden
• hoopt zich op in de eetbare delen
• 75% glyfosaat terug te vinden in regen-/luchtmonsters

Glyfosaat en menselijke darm:
• werkt als soort antibioticum > verlies aan bacteriële 

diversiteit
• glyfosaat verhoogt kans op lekke darm
• dosisafhankelijke klachten: van onvruchtbaarheid tot 

Parkinson
• remt serotonine en dopamine productie in darm
• verstoort de werking van Cytochroom P450 / aanmaak 

glutathion / aanmaak van vitamine D

Glyfosaat hoopt zich op 
in het eetbare deel van 
de plant.
Vooral bij tarwe, mais, 
soja (en katoen) hoog 
glyfosaat gebruik



Xeno-oestrogenen: sterk verstorend voor de hormoonbalans van mens & dier



SALVESTROLEN IN KRUIDEN, GROENTE, 
FRUIT MITS ONBESPOTEN. 80-90% 
minder beschermende stoffen (ook 
fyto-oestrogenen) in onze voeding 







Wij zijn vast
begonnen:
Lees je ons plan: “Eet 
het jaarrond
Van eigen grond?”

Zie QR code:
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“De dokter van de toekomst zal geen 
medicijnen meer geven, maar zal zijn 
patiënten interesseren voor de zorg 
voor het menselijk lichaam, voor 
voeding en voor de oorzaak en de 
preventie van ziekte”

Thomas Edison, 1847

“De mens heeft het web des 
leven niet geschapen, hij is niet 
meer dan een draadje ervan. 
Ales wat hij het web aandoet, 
doet hij zichzelf aan”

Wijsheid Cree indianen

DANK VOOR UW AANDACHT.
www.rinekedijkinga.nl


