
WERKEN, SPORTEN, REIZEN, DANSEN, FLIRTEN: 
STEEDS MEER MENSEN GENIETEN TOT OP HOGE 
LEEFTIJD VAN EEN JEUGDIGE LIFESTYLE. ZESTIG IS 
HET NIEUWE VEERTIG EN BINNENKORT IS TACHTIG 
MISSCHIEN WEL HET NIEUWE VIJFTIG. ER KOMEN 
STEEDS MEER MOGELIJKHEDEN OM LICHAAM EN 
GEEST TEGEN VEROUDERING TE BESCHERMEN EN 
ER ONSTAAT STEEDS MEER RUIMTE OM JE TE 
KLEDEN EN TE GEDRAGEN NAAR JE GEVOELS-
LEEFTIJD. DAARMEE IS ‘OUD’ WORDEN NIET MEER 
IETS WAT JE OVERKOMT, MAAR EEN PERSOONLIJKE 
KEUZE. LIFE UNLIMITED HELPT MENSEN EEN LANG 
LEVEN LANG JONG EN GEZOND TE BLIJVEN.

  PROFITEER JE VAN DE LAATSTE MOGELIJKHEDEN OM  
GEZOND 100 TE WORDEN

  LEER JE HOE JE OUDERDOMSVERSCHIJNSELEN   
PREVENTIEF KUNT BESTRIJDEN 

  DOE JE INSPIRATIE OP OM TE LEVEN ALSOF JE DE   
EEUWIGE JEUGD HEBT
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  DE DIEPGANG VAN EEN BOEK, HET LEES- EN  
KIJKPLEZIER VAN EEN MAGAZINE

  THEMANUMMERS MET DE LEVENSDUUR VAN  
EEN BOEK 

  KWARTAALUITGAVE MET LOSSE VERKOOP EN  
ABONNEMENTEN 
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TONE OF VOICE

PIJLERS

HAAL MEER UIT JE VOEDING

MARIANNE GROOTENBOER

HET NEDERTERRANE DIEET

MULTIVITAMINES

JEANETTES IDEALE DAGMENU

JEANETTE HESSELS
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ALLEMAAL EVEN JONG

VIOMMO OFFICIM OLORION SERIOR-
RORE, QUATEM DERUMQU UNTISSI TEM 
QUAM QUI IMINUST IBEAQUIS AUT RE-
HENT ERIBUS DOLORE DOLUPTAT ET, 
OPTATIATIA IS VOLUPTATUM NOS AT. 
NAM REMPORROVIDI UT PED QUIS AS-
SIN EXPEDICI DOLLABORRO MAIONET 
AUT AUT LIBUS AM, CUS. NAM FU

tekst Voornaam Achternaam 

beeld Robert Elsing
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ALLEMAAL EVEN OUD

VITAMINE K2 IS EEN RIJZENDE STER BINNEN DE 
HEALTHY AGING-WETENSCHAP. DEZE VITAMINE 
KAN NAMELIJK IETS WAT TOT VOOR KORT VOOR 
ONMOGELIJK WERD GEHOUDEN: VERKALKTE 
BLOEDVATEN SOEPELER MAKEN. DAARNAAST 
BESCHERMT K2 TEGEN BOTONTKALKING EN LIJKT 
DEZE VITAMINE EEN REMMEND EFFECT TE HEBBEN 
OP DIABETES, DE ZIEKTE VAN ALZHEIMER, KANKER 
EN… RIMPELS!  

tekst Pim Christiaans K
SOEPELE VATEN, STERKE BOTTEN, MINDER RIMPELS
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BIJSLIKKEN!

T 
ijdens het ouder worden verkalken we 

langzaam maar zeker. Terwijl er kalk 

uit de botten verdwijnt, slaat dit neer 

in allerlei plekken waar het niet hoort, 

zoals de nieren, huid en vaatwanden. Vooral 

botontkalking (broze botten) en aderverkalking 

(ruim de helft van alle mensen overlijdt aan de 

gevolgen hiervan) lijken onlosmakelijk verbon-

den met veroudering. Het zijn aftakelingsver-

schijnselen die je kunt remmen en misschien 

zelfs terug kunt draaien met vitamine K2. Pro-

fessor Cees Vermeer van de Universiteit Maas-

tricht loopt met zijn team wereldwijd voorop in 

het onderzoek naar deze vitamine. ‘Kalk moet 

naar de botten, niet naar de vaten,’ legt hij uit. 

‘Enzymen als osteocalcine en matrix-Gla-pro-

teïne (MGP) zorgen daarvoor, maar uit ons on-

derzoek komt naar voren dat bij vrijwel alle 

mensen een aanzienlijk deel van deze eiwitten 

inactief is. Vitamine K2 activeert ze weer. Wij 

hebben aangetoond dat je door K2 te slikken 

aderverkalking kunt terugdraaien en daarmee 

de kans op hart- en vaatziekten kunt doen af-

nemen.’

Vermeer doelt op recent onderzoek onder 

oudere vrouwen die een supplement met K2 

slikten. ‘De elasticiteit van de vaten nam bij 

deze vrouwen iets toe en dat was verbazing-

wekkend,’ zegt Vermeer. ‘Er is namelijk altijd 

gezegd dat je de elasticiteit van de vaten niet 

kunt herstellen. Wij hebben laten zien dat dit 

niet klopt. En als de vaten elastischer worden, 

kan ook de bloeddruk dalen.’ Met andere woor-

den: wat tot voor kort onmogelijk leek, blijkt 

K2 voor elkaar te krijgen: het verjongen van de 

bloedvaten.

JAPANSE NATTO
Vitamine K2 is ook nodig om kalk in de botten 

in te bouwen en Vermeer en zijn team hebben 

aangetoond dat botontkalking vermindert bij 

oudere vrouwen die dagelijks een supplement 

met 180 mcg K2 slikken. Anderen hebben laten 

zien dat de kans op botbreuken vermindert als 

je extra K2 inneemt.

Het lukte Vermeer eind jaren tachtig om het 

gehalte van K2 in voeding te bepalen en zo we-

ten we dat kaas en yoghurt voorname bronnen 

van deze vitamine zijn (zie kader). Maar deze 

oer-Hollandse voeding haalt het qua K2-gehalte 

niet bij natto, een gefermenteerd sojaproduct 

dat populair is in Japan. Dat hart- en vaatziek-

ten daar relatief weinig voorkomen, is vol-

TEST JE MGP!
Cees Vermeer heeft een test ontwikkeld waarmee 

de hoeveelheid inactief matrix-Gla-proteïne (MGP) in 

het bloed kan worden gemeten. MGP is nodig voor 

de kalkhuishouding en wordt geactiveerd door vita-

mine K2. Een hoog gehalte aan inactief MGP wijst 

dus op een tekort aan vitamine K2. Inactief MGP 

blijkt een veel betere marker voor hart- en vaatzieken 

te zijn dan cholesterol. ‘Hoog cholesterol verklaart 

ongeveer 5% van de hart- en vaatziekten; hoog in-

actief MGP ongeveer 20%,’ aldus Vermeer. Voor een 

MGP-test moet je in het ziekenhuis zijn. Vermeer 

heeft een pilot-model voor een consumententest op 

de plank, waarmee je met een vingerprikje bloed zelf 

eenvoudig je MGP-gehalte kunt bepalen. Investeer-

der gezocht die het op de markt wil brengen…
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OUDER WORDEN IS VOOR MIJ‘...

ANNELIES DE LEEUW             JR

ELLEKE VAN DUIN             JR

JOLANDA MANTEL             JR

CLAUDIA OLIVEIRA             JR

ROBERT BOERLEIDER             JR

JANE POERWOATMODJO             JR

STEVEN LENOS             JR

DERTIG? 
VEERTIG? 
VIJFTIG? 
��…
VUL PER PERSOON DE GESCHATTE LEEFTIJD IN 
EN KIJK OP BLZ. XX OF JE HET GOED HEBT.

001 002

‘… wijzer en 
stabieler worden.’

‘… je open blijven stellen voor nieuwe ontwik-
kelingen en genieten van culturele activiteiten’

‘… wijzer en rijper worden op 
alle vlakken van het leven.’

‘… mezelf leren kennen, mezelf 
leren accepteren, van mijzelf houden’

‘… steeds vanzelfsprekender en steeds meer 
een cadeau.’

‘… voelen hoe je steeds 
dichter bij de kern komt.

‘… dankbaar zijn.’
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HEALTHY AGING LIFESTYLE

JEANNETTE 
HESSELS (54)

anti-aging-arts

GEEN WONDER DAT DE JAREN GEEN GRIP KRIJGEN OP JEANNETTE HESSELS. ZIJ IS COSMETISCH ARTS 
EN HEEFT DOORGELEERD VOOR ANTI-AGING-GENEESKUNDE. ZIJ WEET DUS ALLES VAN DE STRIJD 
TEGEN VEROUDERING. DAAROM WILLEN WIJ PRECIES WETEN HOE ZIJ ZICHZELF EEUWIG JONG HOUDT. 
tekst Barbelijn Bertram beeld Robert Elsing

ASCORBINEZUUR, OFTEWEL VITAMINE C, HEEFT  
EEN BIJNA MYTHISCHE STATUS ONDER FANS VAN 
SUPPLEMENTEN. DAT KOMT OMDAT DEZE VOEDINGS-
STOF OVER EEN LANGE LIJST BESCHERMENDE EN 
HELENDE EIGENSCHAPPEN BESCHIKT. OF HET NU  
OM JE HUID, HERSENEN, HART, OGEN, BOTTEN OF 
AFWEER GAAT, VITAMINE C IS ER GOED VOOR.

tekst Pim Christiaans

C
STERKE AFWEER, GEZONDE OGEN, GLADDE HUID 

Vitamine
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V 
itamine C is een van de beste in water 

oplosbare antioxidanten die de natuur 

te bieden heeft. Dit betekent dat de vi-

tamine in de waterige delen van de cel 

vrije radicalen kan aanpakken. Zo beschermt de 

vitamine in samenwerking met de vetoplosbare 

antioxidant vitamine E het DNA tegen oxidatie, 

en daarmee tegen de tand des tijds. 

Vitamine C is ook nodig voor de productie van 

collageen, het eiwit dat de huid stevigheid ver-

leent en bovendien een belangrijke component 

van de bloedvaten is. Wat weinig mensen weten, 

is dat C via de aanmaak van collageen cruciaal 

is voor sterke botten. Daarnaast is het nodig is 

om kalk goed in de botten in te bouwen.

Verder komt vitamine C in actie tegen stoffen 

die chronische laaggradige ontstekingen stimu-

leren, verbetert het de werking van witte bloed-

lichaampjes (en dus de afweer), bestrijdt het 

virussen, verlaagt het ‘slecht’ LDL-cholesterol en 

laat het enzymen die betrokken zijn bij de ont-

gifting van het lichaam harder werken. Vooral 

die laatste eigenschap levert C een reputatie op 

als pantser tegen de gifstoffen die bij het moder-

ne leven horen, van medicijnresten in het drink-

water tot uitlaatgassen in de lucht en spoortjes 

pesticiden in je voeding. Omdat de bijnieren bij 

het produceren van cortisol vitamine C gebrui-

ken, beschermt de vitamine je ook nog eens te-

gen stress.

En dan is er nog de rol die C in het brein 

speelt. Het gehalte aan vitamine C in de herse-

nen is honderdmaal hoger dan in de rest van 

het lichaam, een belangrijke aanwijzing dat de 

vitamine belangrijk is voor de grijze massa. C 

is daar niet alleen actief als antioxidant, maar 

verhoogt ook de productie van - houd je vast - 

brain-derived neurotrophic factor (BDNF), een 

soort Pokon voor je brein dat de aanmaak van 

nieuwe neuronen en verbindingen stimuleert. Er 

is een verband tussen een lage vitamine C-inna-

me en de geestelijke achteruitgang door verou-

dering en de ziekte van Alzheimer, aldus diverse 

studies. Andersom zijn er aanwijzingen dat vi-

tamine C tegen hersenveroudering beschermt, 

vooral als het wordt gecombineerd met vitami-

ne E (zie kader ‘Combineer C met E’).

Hoge inname van vitamine C staat in verband 

met het remmen van grauwe staar en het ver-

minderen van schade door suikerziekte. En 

mensen die dagelijks 500 mg vitamine C slik-

ken, zien op de korte termijn de bloeddruk iets 

dalen, aldus een review uit 2012 gebaseerd op 

29 onderzoeken. Het gaat te ver om hier álle 

gunstige eigenschappen van C op te som-

BETER BESCHERMD MET DURE URINE?
Zodra de bloedspiegel van vitamine C het maximale 

niveau nadert, beginnen je nieren het in een steeds 

hoger tempo uit te scheiden. Met andere woorden: 

des te meer vitamine C je slikt, des te meer je uitplast. 

Toch is je ‘dure urine’ volgens de Britse wetenschap-

per Steve Hickey geen weggegooid geld. Als je ver-

spreid over de dag vitamine C inneemt, bijvoorbeeld 

drie keer per dag 1 gram, stijgt de bloedspiegel boven 

het verzadigingspunt uit, domweg omdat je meer en 

sneller vitamine C slikt dan je kunt uitplassen. Door 

de verhoogde bloedconcentratie wordt een groter 

aandeel van de vitamine als het ware de weefsels in-

gedrukt, aldus Hickey. De vitamine C-concentratie in 

allerlei organen en weefsels stijgt dan. Die zijn daar-

door beter beschermd tegen ziekte en ouderdom. 

Bron: Vitamin C: The Real Story, Steve Hickey en 

Andrew W. Saul.
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DOOR HET BESTE VAN EIGEN BODEM TE COMBINEREN 
MET HET BESTE UIT DE MEDITERRANE KEUKEN, EET JE 
LOKAAL, VERS EN VOORAL ERG LEKKER. BOVENDIEN 
TOVER JE DE MAGISCHE MIX VAN VOEDINGSTOFFEN 
OP TAFEL WAARMEE VISSERS UIT KRETA EN SCHAAPS-
HERDERS UIT SARDINIË GEZOND DE HONDERD HALEN.

tekst Pim Christiaans, recepten Maya Frijn

foto’s  Simone van den Berg

Het NEDERTERRANE

 dieet

003

V  
an alle denkbare diëten is het mediter-

rane dieet zonder twijfel het best onder-

zocht. Eigenlijk is het geen ‘dieet’, maar 

een voedingspatroon dat wetenschappers 

hebben afgestemd op de eetgewoonten van Zuid-

Europeanen die heel gezond heel oud worden. Die 

eten veel groente, fruit, ongeraffineerde granen, 

bonen, olijfolie en vis - en mondjesmaat vlees. 

Met een indrukwekkende reeks studies is vast-

gesteld wat er met mensen in welvaartslanden 

gebeurt die over een periode van jaren mediter-

raan eten. Die hebben net als Griekse boeren en 

vissers uit de jaren zestig een kleiner risico op 

hart- en vaatziekten, kanker en ‘sterfte aan wat 

dan ook’. Dat is onder meer aangetoond met een 

recente analyse van onderzoeksgegevens van in 

totaal ruim vier miljoen (!) mensen. Het mediter-

rane dieet laat mensen met diabetes langer leven 

en verlaagt hoge bloeddruk. Ook niet onbelangrijk: 

er zijn behoorlijk sterke aanwijzingen dat mediter-

raan eten het brein beschermt tegen veroudering 

en aftakeling en de kansen reduceert om ooit alz-

heimer of parkinson te krijgen. En hoewel de me-

diterrane keuken druipt van de olijfolie, blijk je er 

beter mee te kunnen afvallen dan met een westers 

vetarm dieet. Zodra Zuid-Europeanen hun traditio-

nele eetgewoonten inruilen voor westers gemaks-

voedsel, verdampen alle gezondheidsvoordelen.

Het heeft er dus alle schijn van dat wat vroeger 

op de eettafels rondom de Middellandse Zee ver-

scheen een ideale mix van voedingsstoffen biedt. 

Wetenschappers die wij spraken, zoals Walter Wil-

lett (zie blz. xx) en Bruce Ames, zijn het erover eens 

dat de gezondheid van het mediterrane dieet niet 

schuilt in de details van ingrediënten en recepten, 

maar in de grote lijnen van het voedingspatroon. 

Aan de hand van mediterrane basisprincipes ont-

wikkelde Maya Frijn in opdracht van Life Unlimited 

recepten met verse ingrediënten van eigen  

bodem, strategisch aangevuld met producten uit 

Zuid-Europa. Heerlijke Nederlandse gerechten met 

mediterrane gezondheidskracht. Alle recepten zijn 

voor vier personen.
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LOKAAL, VERS EN VOORAL ERG LEKKER. BOVENDIEN 
TOVER JE DE MAGISCHE MIX VAN VOEDINGSSTOFFEN 
OP TAFEL WAARMEE VISSERS UIT KRETA EN SCHAAPS-
HERDERS UIT SARDINIË GEZOND DE HONDERD HALEN.

tekst Pim Christiaans, recepten Maya Frijn

foto’s Simone van den Berg

NEDERLANDSE GERECHTEN MET MEDITERRANE MAGIE

NA POLITIEKE EN ECONOMISCHE MISSTANDEN TE HEBBEN ONTRAFELD, BEET ONDERZOEKSJOURNALIST DAAN 
DE WIT ZICH VAST IN HET ONDERWERP VOEDING. HIJ SCHREEF ER EEN ONTHULLEND BOEK OVER: WEET WAT 

JE EET - GEZOND ETEN OP BASIS VAN DE OUDSTE KENNIS EN DE NIEUWSTE WETENSCHAP. SINDSDIEN LET HIJ 
VEEL BETER OP IN DE SUPERMARKT EN KOOKT HIJ ZOVEEL MOGELIJK ZELF. HIER GEEFT HIJ ZIJN BESTE TIPS 

EN TRICKS OM MEER UIT JE ETEN TE HALEN. tekst Daan de Wit fotografie Robert Elsing
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Het maximale uit je voeding halen, daar ben 

je zelf verantwoordelijk voor. Concreet bete-

kent dat niet meer ‘koken met de schaar’ en 

dus weg met de pakjes en de zakjes. Voort-

aan bepaal je zelf wat je eet. En dat is vaak 

een stuk natuurlijker en simpeler dan het 

kunst- en vliegwerk dat nodig is om voor je te 

laten koken door mensen die je niet kent, in 

verre fabrieken en laboratoria, vaak ook nog 

eens een hele tijd geleden. 

Doordat ik alle ingrediënten zelf koop, weet 

ik niet alleen wat ik eet, maar is de band die 

ik met mijn gerechten heb ook groter. Een to-

matensaus van tomaten die ik zelf heb uitge-

kozen, smaakt toch echt anders dan die uit 

een potje uit een of ander buitenland, met tig 

ingrediënten op het etiket.  

Tips & tricks
MAAK VEEL IN ÉÉN KEER. Als je de moeite neemt je 

eigen eten te bereiden, maak het jezelf dan makkelijk 

door voor meerdere dagen te koken. Zo’n multimaaltijd 

kun je deels invriezen, al eet ik regelmatig zonder pro-

blemen een paar dagen dezelfde warme maaltijd, hier 

en daar variërend met vlees of vis, of gewoon alleen de 

groenten. In de winter zet ik na het eten de pan even 

buiten om snel af te koelen, waarna ik het eten in de 

koelkast zet om te bewaren. Tuurlijk verlies je dan wat 

van de voedingswaarde, maar je wint er gebruiksge-

mak mee terug. Het gaat altijd over balans met voeding 

en gezondheid, wat mij betreft ook in dit soort gevallen.

WOK OF STOOM. Bij het koken in water gaan veel 

voedingsstoffen verloren. Daarom wok ik het liefst. 

Beperk de baktijd door een deksel te gebruiken.  

Stomen is ook een prima optie.

SNIJD JE GROENTEN NIET TE KLEIN. Zo blijven er 

meer vitaminen behouden. 

BAK IN KOKOSOLIE. Olijfolie is populair bij het bak-

ken, maar verbrandt al snel in de pan en daarbij ont-

staan allerlei schadelijke verbindingen. Kokosolie kan 

veel beter tegen hitte, beter nog dan (tweede keus) 

roomboter. En nee, het is niet zo dat alles nu naar ko-

kos smaakt, je proeft er eigenlijk niets van terug. 

  

Haal meer 
uit je 
eten

‘Bij het koken in water 
gaan veel voedings-
stoffen verloren. Daar-
om wok ik het liefst’ 

1
EET JE EIGEN ETEN
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WAKE-UP CALL
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 ‘IK voelde 
ME ALS 
HERBOREN’
OP ZIJN 58E MERKTE DE VOORHEEN ALTIJD OPGEWEKTE WILLEM SCHOUTEN HOE HIJ 
LANGZAAM EEN KNORREPOT MET EEN KORT LONTJE WERD. WAS HET DE LEEFTIJD 
WAARDOOR HIJ VERANDERDE? HIJ KREEG ZIJN WAKE-UP CALL TOEN EEN ARTS HEM 
GEEN PSYCHOTHERAPIE, MAAR MAGNESIUM VOORSCHREEF…

tekst Willem Schouten 

beeld Robert Elsing
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1. Is hij aangesloten bij de MBOG? Helaas heeft 

de gemiddelde huisarts bar weinig verstand 

van voeding en biochemie. De onderwerpen 

komen tijdens de studie geneeskunde name-

lijk nauwelijks aan bod, dus die knowhow moet 

door bij- en nascholing worden verworven. Je 

zoektocht naar een arts die je gericht eet- en 

slikadvies kan geven, begint daarom met een 

bezoek aan de website van de Maatschappij ter 

Bevordering van de Orthomoleculaire Genees-

kunde (MBOG). De leden van deze beroepsver-

eniging - de enige in Nederland - hebben een 

erkende orthomoleculaire opleiding bij een 

bekend instituut, zoals Ortho Linea of Natura 

Foundation, gevolgd. Op www.mbog.nl vind je 

de  adressen en contactgegevens van de aange-

sloten leden. 

2: Heeft hij een reguliere studie geneeskunde 

gedaan? Grofweg wordt de wereld van de or-

thomoleculaire behandelaars bevolkt door 

twee beroepsgroepen: artsen en therapeuten. 

Oftewel: behandelaars mét en zónder dok-

tersbul. Bij de MBOG zijn veel therapeuten 

aangesloten. Die moeten - naast een erken-

de orthomoleculaire opleiding - een cursus 

medische basiskennis op hbo-niveau hebben 

gevolgd. De titel ‘therapeut’ is onbeschermd - 

iedereen mag zich zo noemen - maar iemand 

mag zich alleen als ‘arts’ presenteren als hij 

een studie geneeskunde met alles erop en er-

aan heeft voltooid. Natuurlijk zijn er prima or-

thomoleculair therapeuten, maar toch is ons 

advies: ga naar een orthomoleculair arts. Die 

heeft dankzij zijn universitaire achtergrond 

meer medische kennis in huis dan een thera-

peut. Daarnaast is hij verplicht zich bij te la-

ten scholen, dient hij zich aan gedragregels 

voor artsen te houden en valt hij onder een 

tuchtraad. In tegenstelling tot een therapeut, 

mag een arts bloed afnemen, overleggen met 

andere medisch specialisten en info opvragen 

over eerdere behandelingen. Daarnaast mag 

een arts medicatie voorschrijven en infusen 

of injecties geven. Ook niet onbelangrijk: de 

behandelingen van een orthomeleculair arts 

worden vaker vergoed vanuit een aanvullende 

verzekering.

3. Houdt hij zijn orthomoleculaire kennis up to 

date? Sommige artsen hebben een orthomole-

culaire opleiding van een paar weken gevolgd 

(de minimumeis van de MBOG), anderen stu-

deren jaren door. Het strekt tot aanbeveling als 

iemand zijn kennis blijft bijspijkeren, want het 

vak van voedingsgeneeskunde is volop in bewe-

ging. Ga dus na welke orthomoleculaire studies 

of cursussen de betreffende arts heeft gedaan 

en welke ervaring iemand nog meer heeft. Die 

informatie vind je als het goed is op een cv op 

zijn website.

4. Trekt de arts genoeg tijd voor je uit? Preven-

tieve geneeskunde, want daar gaat het hier om, 

kost tijd en aandacht. Voor preventie (gezond 

blijven) zijn in principe in eerste instantie twee 

consulten nodig: een intake en een contro-

le. Om te kijken hoe je gezondheid zich verder 

ontwikkelt, wordt een jaarlijkse check-up aan-

geraden. Vraag van tevoren hoeveel tijd de arts 

inruimt voor een eerste consult. Een goede 

ALS JE JEZELF OP VITAMINETEKORTEN WILT LATEN 
TESTEN, STAP DAN NAAR EEN ORTHOMOLECULAIR 
ARTS. DAT IS EEN DOKTER DIE ZICH HEEFT GESPE-
CIALISEERD IN DE GEZONDHEIDSEFFECTEN VAN 
VOEDINGSSTOFFEN. OP BASIS VAN LICHAMELIJK 
ONDERZOEK EN LABTESTEN KAN HIJ JE GERICHT 
EET- EN SLIKADVIES GEVEN. MAAR HOE VIND JE 
IEMAND DIE GOED IS? HIER IS JE ROUTE NAAR DE 
IDEALE SPECIALIST.

tekst Amber van Rijn 

beeld Dreamstime, Gettyimages A!Zeg eens

IN 12 STAPPEN NAAR DE IDEALE VITAMINEDOKTER
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boodschappen in de markthallen, dat is 

een halfuurtje lopen.’

En u eet gezond? ‘Als ik alleen thuis ben wordt 

het al gauw een boterham met een gebakken 

ei en een glas melk. Gelukkig koken mijn twee 

zoons graag, dus ik eet af en toe bij hen. Ik eet 

wel chips en zoetigheid, maar ik stop me er 

niet mee vol.’

Komt er iets voor de jeugd in de plaats? ‘Som-

mige dingen kunnen me minder schelen. Bij-

voorbeeld of ik als kunstenaar in ben of uit. Ik 

heb het allebei meegemaakt en nu weet ik het 

niet eens. Oudere mensen zijn sowieso niet 

meer zo in. Heerlijk dat ik me daar geen zorgen 

meer over hoef te maken.’

Wat weet u nu, dat u op uw vijftigste had willen 

weten? ‘Dat ik nog geïnteresseerd bent in de we-

reld, dat de wereld nog steeds van mij is, dat ik 

nog steeds mag dansen in die speeltuin. Toen ik 

vijftig was dacht ik: nu gaat het allemaal achter-

uit. Maar er is helemaal niets veranderd. Dat zou 

die ik vijftigers van nu mee willen geven: ‘Blijf 

nou maar gewoon jezelf.’ Het ergste is als je je-

zelf tegen gaat vallen, dat je dromen hebt en ze 

niet meer verwezenlijkt. Wil je naar Santiago de 

Compostela lopen? Ga dan! En blijf dromen.’

Wat is het grootste verschil tussen deze levens-

fase en de jeugd? ‘Vroeger had ik altijd een 

toekomst. Later dit en later dat. Nu zit er niets 

anders op dan bij de dag te leven. Dat kan ik 

goed, maar soms voelt het wel raar. Een colle-

ga-vriendin maakte een tweepersoons-urn voor 

de as van Peter. Dan kan ik er straks bij.’

Wat is uw levensmotto? ‘De wereld is een grote 

tuin waar wij een tijdje heerlijk in mogen dan-

sen. Maar we moeten proberen niet alle ruimte 

in te nemen, want het is het leukste om te kun-

nen dansen met z’n allen.’

‘Toen ik vijftig  
was dacht ik: nu 
gaat het allemaal 
achteruit. Maar er 
is helemaal niets 
veranderd’
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 ‘IK HEB nog steeds 
BEKIJKS’

NIETS RUSTIG AAN. MET HAAR SCHILDERIJEN, ZELFGEMAAKTE KLEDING, OBJECTEN, COLLA-
GES EN ILLUSTRATIES EXPOSEERT DE 75-JARIGE KUNSTENARES MARIANNE GROOTENBOER 
ONVERMINDERD VOORT. DAARNAAST PUBLICEERT ZE OOK NOG DICHTBUNDELS EN KINDER-
BOEKEN. EN AF EN TOE HEEFT ZE EEN MINNAAR.

tekst Marlies Kieft, beeld Robert Elsing

DE EEUWIGE JEUGD VAN MARIANNE GROOTENBOER (75)
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tekst Marlies Kieft, beeld Robert Elsing

GROENTEFONDUE met Hollandse             groenten
Deze dip is gebaseerd op bagna cauda uit 

Piemonte en kan als voorgerecht gegeten 

worden, maar is ook lekker met stevig brood 

en de kabeljauwschotel.

INGREDIËNTEN BAGNA CAUDA
 6 tenen knoflook 

 1 dl melk (kan ook sojamelk zijn)

 3 glazen lekkere extra vergine olijfolie

 300 gram gezouten ansjovis (blik of vers)

BEREIDINGSWIJZE
Doe de tenen knoflook in de melk en zet op een heel 

zacht vuur. Het mag niet koken! Laat het een halfuur 

trekken, tot de tenen helemaal zacht zijn. Doe er dan 

de olijfolie en ansjovis bij (indien vers: even graatjes 

verwijderen en afspoelen). Laat het geheel nog een 

minuut of 10 pruttelen terwijl je ondertussen de ansjovis 

en knoflook fijnmaakt. De olie blijft een beetje ‘drijven’, 

maar dat is normaal. Als de saus echt gaat schiften, 

dan geen nood: even goed kloppen met de hand, mixer 

of staafmixer. Giet de saus in een fonduepan en zet die 

op het rechaud. Dip de groenten erin.

GROENTEN OM MEE TE DIPPEN
Koolrabi, winterpeen, pastinaak, rammenas, 

bleekselderij, paprika, komkommer, bloemkool, 

gekookte biet, snijbiet, stevig gekookte aardappel, 

broccoli, asperges, schorseneren, champignons en 

prei. De groenten kun je rauw eten, maar je kunt ze 

ook even kort blancheren: snijd ze in dikke repen en 

zet een pan water met zout op. Zodra het water kookt 

doe je de groenten erin:

Koolrabi 3-4 minuten

Winterpeen 3-6 minuten

Pastinaak 3-6 minuten

PASTINAAK Bevat net 

als wortelen poly-

acetylene antioxidanten, 

natuurlijke afweerstofjes 

die onder (veel) meer 

ontstekingsremmende en 

antikankereigenschappen 

bezitten. Bij proefdieren 

verlaagde het stofje het 

kankerrisico met 30%. 

Daarnaast is pastinaak 

rijk aan kalium, calcium, 

vitamine C en voedings-

vezels.
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NEDERTERRANE DIEET

Bloemkool 3 minuten

Broccoli 1 minuut

Champignons 2-3 minuten

Prei 2-3 minuten

Asperges 1 minuut

Meteen nadat je de groenten uit het water hebt 

gehaald, dompel je ze onder in een bak ijskoud water.

KNOFLOOK Er zijn 

aanwijzingen dat 

knoflook het klonteren 

van bloed tegengaat, 

vorming van plaques in 

de vaatwanden remt, 

het immuunsysteem 

versterkt, tegen bacteriële 

infecties en schim-

melinfecties beschermt 

en misschien zelfs kanker 

tegenwerkt. Proefper-

sonen aten één maaltijd 

met 5 gram knoflook en 

stonden wat bloed af 

aan onderzoekers. Die 

zagen een verhoogde 

activiteit van zeven 

verschillende genen 

die betrokken zijn bij de 

afweer en gereguleerde 

‘zelfmoord’ (apoptose) 

van tumorcellen. 
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002

INTERVIEW

HET HEALTHY AGING-RECEPT VAN PROFESSOR BRUCE AMES (86)

‘We 

worden’ 

allemaalkunnen 

LEKKER LANG JONG EN GEZOND BLIJVEN? DE AMERIKAANSE WETENSCHAPPER BRUCE AMES ONTDEKTE HOE 
JE MET VITAMINEN EN MINERALEN DE VEROUDERING KUNT REMMEN. tekst Pim Christiaans

5 0
OUDER WORDEN IS VOOR MIJ‘...

DE MENSEN OP DE VORIGE PAGINA’S 
ZIJN ALLEMAAL EVEN JONG. ZE  
HEBBEN GEREAGEERD OP ONZE  
FACEBOOK-UITNODIGING AAN  
IEDEREEN VAN VIJFTIG OM ZICH IN DE 
STUDIO TE LATEN FOTOGRAFEREN. 
DE STEMMING WAS UITGELATEN EN 
STRIJDBAAR: ’LAAT DE VOLGENDE 
VIJFTIG JAAR MAAR KOMEN. DROMEN, 
REIZEN, GO AND EXPLORE!’

beeld Robert Elsing
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lichaam er goed op reageerde. Ik werd er 

energieker, vitaler en scherper door.’

WAT JEANNETTE SLIKT
‘Omdat ik vanwege mijn nogal veganistische 

eetpatroon niet altijd genoeg essentiële voe-

dingsstoffen binnenkrijg, slik ik vitaminen 

en mineralen. Voedingssupplementen kun-

nen een verschil maken. Niet alleen voor de 

binnenkant, maar ook voor je buitenkant. 

Belangrijk voor veganisten is vitamine B12. 

Vitamine B12 zit in vlees, vis, eieren en zuivel. 

Ook slik ik extra vitamine C, een belangrijke 

antioxidant die onder andere huidveroude-

ring tegengaat. Vitamine C speelt ook een rol 

in je collageenaanmaak en het ontgift. Ik sup-

pleer daarnaast vitamine D en vitamine K. Je 

lichaam heeft vitamine D nodig voor stevige 

botten en tanden en het verkleint de kans op 

botontkalking. Ook vitamine K is goed voor je 

botten. Voor alles wat ik suppleer, geldt: wees 

er wel voorzichtig mee. Slik niet gedachte-

loos door. Kijk naar je voedingspatroon en vul 

aan wat je tekortkomt. Als je zeker wilt zijn 

dat het je aan niets ontbreekt, maar ook dat je 

niet te veel slikt, kun je je bloed laten onder-

zoeken in een nutriëntenlab. Daar meten ze de 

aanwezige of ontbrekende vitaminen, mine-

ralen en hormonen. Dat doe ik eens per jaar. 

Om overgangsklachten te voorkomen smeer 

ik een klein beetje hormonen: oestrogeen in 

de vorm van oestradiol en progesteron. Dit 

zijn de vrouwelijke geslachtshormonen. Zo 

houd ik mijn ‘botdichtheid’ op peil en en pas-

sant is het goed voor je huid. Met hormonen 

kun je maar beter voorzichtig zijn. Neem zo 

min mogelijk, als je het mij vraagt, en kies 

voor bio-identieke hormonen in plaats van de 

synthetische die in de anticonceptiepil zitten. 

In Nederland is hier nog weinig over bekend, 

huisartsen zijn meestal niet enthousiast over 

hormoontherapie, maar een anti-aging-arts 

kan je hierin begeleiden.’

HOE JEANNETTE SPORT
‘Het is belangrijk om fit te blijven. Ik sport bijna 

elke dag: drie keer per week in de buitenlucht, 

drie keer in de sportschool. Dat kan, want ik 

werk drie dagen in de week. Sporten is leuk en 

het fijne is: naarmate je het vaker doet, word je 

er ook nog eens beter in. Zo motiveer ik mezelf. 

Sporten, fit zijn: het maakt me gelukkiger. Een 

halfuurtje sporten is goed voor de bloedsom-

loop en een goede bloedsomloop zorgt voor een 

stralende huid. Als je dagelijks meer dan der-

tig minuten matig intensief beweegt - dit is de 

internationale norm voor gezond bewegen die 

nodig is voor een goede conditie van het hart-

vaatstelsel -, is dat niet alleen goed voor allerlei 

functies in je lichaam, maar ook voor je herse-

nen. Als je al op jonge leeftijd actief bent, heb 

je later minder kans op dementie. Ook zorgt 

een goede work-out voor vermindering van 

stress en voor een beter humeur. Jarenlang 

was ik erg fanatiek, het lopen kon me niet ver 

en lang genoeg zijn. Daar ben ik een paar jaar 

geleden van afgestapt, omdat ik steeds meer te 

weten kwam over de effecten van te veel spor-

ten. Wat blijkt? Je hormoonbalans raakt erdoor 

verstoord en je slijt er alleen maar van. Nu 

loop ik minder lang en minder ver: maximaal 

45 minuten tot een uur, drie keer per week. 

In de sportschool doe ik aan krachttraining. 

Dat is goed voor je hormoonbalans, je botten, 

de spieropbouw. De combinatie van cardio en 

krachttraining is ideaal voor lijf en leden. Voor 

yoga heb ik geen geduld, maar in de sport-

school doe ik vaak stretching. Ik kies vaak voor 

een les crossfit. Daarmee train je je uithou-

dingsvermogen, conditie en lenigheid. Het zal 

je niet verbazen dat ik probeer regelmatig te 

leven. Tussen tien en elf uur ga ik naar bed en 

als het lukt loop ik voor het ontbijt hard. Dat is 

het allerlekkerst. Dan is dat maar vast gebeurd. 

Trouwens: een slechte lichaamshouding maakt 

ook onnodig ouder. Van een holle rug krijg je 

een buikje en van een naar beneden gebogen 

‘Natuurlijk neem 
ik heus weleens een 
glaasje wijn met 
een stukje kaas’

HEALTHY AGING LIFESTYLE

VITAMINE D ZET EEN REM OP ALLERLEI KWALEN 
EN ZIEKTEN DIE GEPAARD GAAN MET HET OU-
DER WORDEN, VAN BOTONTKALKING EN DIABETES 
TOT HART- EN VAATZIEKTEN EN KANKER. EN DAT 
TERWIJL NAAR SCHATTING MEER DAN DE HELFT 
VAN ALLE NEDERLANDERS MET EEN D-TEKORT 
KAMPT… 

tekst Pim Christiaans en Daan de WitD
BETER HUMEUR, STERKE AFWEER EN EEN SCHERPE GEEST

Vitamine3
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V
itamine D is vooral bekend vanwege 

de rol in de kalkhuishouding. Zo zorgt 

deze vitamine ervoor dat de kalk die je 

via voeding binnenkrijgt, goed uit de 

darmen wordt opgenomen. Omdat kalk onder 

meer noodzakelijk is voor sterke botten, slikken 

veel vrouwen dagelijks een pilletje met kalk en 

D om te voorkomen dat zij op hun oude dag 

een been of heup breken. Maar in de afgelopen 

twintig jaar heeft een stroom onderzoeken dui-

delijk gemaakt dat D3 veel meer doet dan al-

leen botontkalking tegengaan. De Amerikaanse 

biochemicus Bruce Ames en zijn medewerkers 

hebben uitgezocht dat de vitamine meer dan 

negenhonderd verschillende genen reguleert. 

Zo stuurt de vitamine heel verrassend genen 

aan die betrokken zijn bij de aanmaak van de 

feelgood-neurotransmitter serotonine. Er zijn 

dan ook allerlei aanwijzingen dat er een ver-

band is tussen een laag vitamine D-gehalte en 

depressie. 

Voldoende D3 draagt ook bij aan gezonde 

bloedvaten, kan de kans op diabetes verminde-

ren, is nodig voor een gezond immuunsysteem 

en is belangrijk voor de spieren. Volgens twee 

recente bevolkingsstudies onder in totaal bijna 

twaalfduizend mensen geeft een lage vitami-

ne D-status in het bloed een beduidend hoge-

re kans op het ontwikkelen van de ziekte van 

Alzheimer. Verder zijn er aanwijzingen dat een 

tekort aan D betrokken is bij reuma. Volgens 

Michael Holick, hoogleraar aan de universiteit 

van Boston en een van de belangrijkste experts 

op het gebied van vitamine D, staat vast dat 

voldoende vitamine D3 wereldwijd jaarlijks ook 

honderdduizenden gevallen van kanker kan 

voorkomen. ‘Het feit dat elke cel in ons lichaam 

vitamine D-receptoren heeft, roept een vraag 

op, namelijk: waarom zouden die receptoren 

daar zijn als ze niet ook een functie hadden?’ 

schrijft Holick in zijn boek The Vitamin D Soluti-

on. Holick: ‘Velen van ons in de wetenschappe-

lijke gemeenschap denken dat vitamine D3 als 

poortwachter functioneert voor onze gezond-

heid, omdat het de celgroei controleert. En dus 

invloed heeft op het al dan niet ontstaan van 

kanker.’ 

BESCHERMEND EFFECT
Vitamine D wordt ook wel liefkozend ‘de zon-

neschijnvitamine’ genoemd, omdat de vitami-

ne in de huid wordt aangemaakt (met behulp 

van cholesterol) onder invloed zonlicht. En 

daar zit nu net het probleem als je zoals wij 

op een plek op aarde woont waar de zon zich 

weinig laat zien. Holick: ‘Mensen neigen naar 

een gezondere bloeddruk in de zomer dan in 

de winter, omdat er dan meer zonlicht is. Er is 

nu specifiek bewijs dat mensen die in een land 

wonen met een zonniger klimaat, minder last 

hebben van hartaanvallen. Ook hartfalen is 

D2 EN D3
In het artikel bespreken we de bekendste variant van 

vitamine D, namelijk D3. Maar er is ook D2. Niet erg 

populair, maar volgens vitamine D-expert dr. Michael 

Holick ten onrechte. Vitamine D2 is volgens hem - en 

hij kan het weten, want hij deed er onderzoek naar - 

net zo effectief als D3. Vitamine D3 wordt gewonnen 

uit wolvet, dus het vet in wol van schapen. D2 wordt 

gemaakt van gist, ideaal dus voor veganisten.
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MAGNESIUM IS NODIG IN ELKE CEL VAN JE  
LICHAAM EN HELPT ONDER ANDERE MET HET  
BESCHERMEN VAN JE DNA TEGEN DE KNAGENDE 
TIJD. VEEL KOFFIE EN STRESS VERGROTEN DE 
KANS DAT JE LIJF TE WEINIG VAN DIT BELANGRIJKE 
MINERAAL VASTHOUDT.  

tekst Daan de WitMAG
NES
IUM
GEZOND HART, IDEALE BLOEDDRUK, MINDER STRESS
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 ‘E
en deel van de bevolking krijgt minder 

magnesium binnen dan wordt aanbevo-

len,’ schrijft het Rijksinstituut voor Volks-

gezondheid en Milieu (RIVM), waarbij het 

vooral doelt op adolescenten en ouderen. Terwijl 

die aanbevolen hoeveelheid toch al heel laag is, 

waarschuwen experts, mede in dit artikel. 

Dat we zo weinig magnesium binnenkrijgen is 

geen goed nieuws, aldus de Italiaanse professor 

Mario Barbagallo. Uit zijn onderzoeken wordt 

duidelijk dat een magnesiumgebrek het verou-

deringsproces kan versnellen. Andersom draagt 

voldoende magnesium bij aan het voorkomen 

van lage graad ontstekingen, een fenomeen dat 

een aanslag is op de goede bedoelingen van ie-

dereen die gezond oud wil worden. 

Met de typische toon van een genuanceerde, 

maar ook enthousiaste onderzoeker schrijft Bar-

bagallo in een wetenschappelijk artikel met de 

veelzeggende titel ‘Magnesium and aging’ dat 

een optimaal magnesiumniveau ‘zou kunnen 

bijdragen aan het voorkomen of anders in hoge 

mate vertragen van sommige leeftijdsgerela-

teerde ziekten’. Voor wie zich afvraagt waar-

aan je dan bijvoorbeeld moet denken, schrijft de 

Franse arts en magnesiumexpert dr. Marianne 

Mousain-Bosc in haar boek Magnesium, de oplos-

sing: ‘Alzheimerpatiënten laten bijna altijd een 

magnesiumtekort zien.’

Ook langzaam oplopende schade aan ons 

DNA speelt een funeste rol bij het verouderings-

proces, onder andere omdat daardoor de kans 

op kanker toeneemt. Het lichaam neemt tegen-

maatregelen met enzymen die gespecialiseerd 

zijn in het repareren van DNA-schade. De Ame-

rikaanse wetenschapper Bruce Ames legt op 

bladzijde xx van dit bookazine uit dat alle DNA-

reparatie-enzymen magnesium nodig hebben 

om hun belangrijke werk te kunnen doen.

VEELBELOVENDE STRATEGIE
Je lichaam heeft daarnaast nog honderden re-

denen om te vragen om voldoende magnesium. 

Het is, om maar wat te noemen, betrokken bij 

zo’n driehonderd enzymprocessen die aan de 

basis staan van ons metabolisme, dus het om-

zetten van voeding naar leven. Magnesium is 

nodig voor het creëren van energie in de cellen, 

voor de elektronische celcommunicatie, voor de 

chemische berichtgeving in de hersenen, maar 

ook voor sterk tandglazuur, het uithoudings-

vermogen van de spieren, het ondersteunen 

BEWAAK JE CALCIUM-MAGNESIUMBALANS
In ons lichaam werkt magnesium nauw samen met 

calcium. Alle cellen hebben calcium nodig om te 

kunnen functioneren, maar er dreigt voortdurend te 

veel calcium in de cellen te belanden. Magnesium is 

steeds bezig overtollig calcium naar buiten te wer-

ken. Als dat niet goed lukt omdat er te weinig mag-

nesium beschikbaar is, kunnen bijvoorbeeld spieren 

niet voldoende ontspannen. In het geval van onze 

belangrijkste spier, het hart, kan dat tot ernstige pro-

blemen leiden, tot aan een hartaanval toe.

Je kunt een magnesiumtekort creëren door te veel 

calcium te consumeren, want met een overdosis cal-

cium put je de voorraad magnesium uit. Het calcium 

komt dan terecht in de zachte weefsels van het li-

chaam, met bijvoorbeeld aderverkalking tot gevolg. 

Het beste is om evenveel calcium als magnesium 

binnen te krijgen. De meeste mensen consumeren 

echter vijf tot vijftien keer meer calcium dan mag-

nesium. Het verhogen van de magnesiuminname is 

een goede remedie. Zeker een goede tip voor ons 

Nederlanders, want wij melkdrinkers hebben relatief 

veel calcium in ons lichaam.
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BONEN-, KOOLRABI- en KNOFLOOK-  
    stamppot
Deze stamppot is gebaseerd op ‘blote 

billetjes in het gras’. Hij is heel licht door het 

gebruik van olijfolie. De knoflook geeft hem 

wat meer pit.

INGREDIËNTEN
 800 gram aardappelen

 1 koolrabi

 800 gram snijbonen

 2 dl melk

 2 tenen knoflook

 500 gram witte bonen, uit pot of zelf bereid

 Circa 3 el olijfolie

 Peper en zout naar smaak

BEREIDINGSWIJZE
Schil de aardappelen en snijd ze in stukken. Schil 

ook de koolrabi en snijd in stukjes. Zet alles met 

weinig water en zout op. Als de aardappelen en 

koolrabi bijna gaar zijn (even prikken, de aardap-

pelen moeten nog een beetje hard zijn), doe je de 

snijbonen erbij.

Ondertussen zet je de melk met de 2 tenen knoflook 

op heel laag vuur. Niet laten koken, maar een half-

uurtje laten trekken tot de knoflooktenen zacht zijn.

Als de aardappelen, koolrabi en de snijbonen gaar 

zijn, stamp je ze met de knoflookmelk (teen erin laten 

en meestampen) door elkaar. Roer de witte bonen 

erdoor. Maak het geheel smeuïg met de olijfolie en 

breng op smaak met peper en zout.

SERVEERSUGGESTIE
Deze stamppot is lekker met kabeljauw. Voor de 

vegetarische variant rasp je ongeveer 200-300 gram 

pecorino (Romano) grof. Dit roer je er op het laatst 

doorheen.

WITTE BONEN Zijn rijk 

aan eiwitten, magnesium, 

het sporenelement 

molybdenum en vezels 

die gunstig zijn voor de 

darmen. In een studie 

met 173 te zware 

mannen en vrouwen 

leidde een bonenrijk 

dieet tot evenveel 

gewichtsverlies als 

een koolhydraatarm 

dieet, maar alleen bij de 

boneneters verbeterden 

ook de bloedvetten.‘ Zodra Zuid-
Europeanen hun 
traditionele 
eetgewoonten inruilen 
voor westers 
gemaksvoedsel, 
verdampen alle 
gezondheidsvoordelen’

KOOLRABI Is verwant aan broccoli en bloemkool 

en zit vol gezonde stoffen. Per 100 gram bevat het 

bijvoorbeeld ruim 60 mg vitamine C, op een haar na de 

ADH van 70 mg. Het spoorelement mangaan kan als 

cofactor worden ingezet voor superoxidedismutase, het 

krachtigste antioxidante enzym in ons lichaam. Tijdens 

het snijden van de knol ontstaan de stofjes sulforafaan 

en indole-3-carbinol, die vermoedelijk beschermen 

tegen verschillende vormen van kanker. Isothiocyanaten 

hebben een antibacteriële werking. 

AARDAPPELEN Hebben 

een slechte pers, omdat 

ze de bloedsuikerspiegel 

snel laten stijgen. 

Maar het is zonde om 

ze helemaal van het 

menu te schrappen. Ze 

leveren onder andere 

de vitaminen B1, B6, 

C en foliumzuur en de 

mineralen kalium en ijzer.
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Tips & tricks
TREK EEN BOUILLON.  Stop een kniestuk van een 

biologische koe in koud water en laat dat vervolgens 

twaalf tot zelfs dertig uur op het kleinste vuurtje staan. 

Tussendoor het verdampte water aanvullen en als het 

bedtijd is gewoon het vuur doven en de volgende dag 

weer verder. Laat je bouillon uiteindelijk tot enkele 

centimeters indampen. Wat je na een nachtje koelkast 

overhoudt is dikke, stevige gelatine, met een vetlaagje 

erop. Vet en gelatine invriezen in ijsblokjeshouders en 

dagelijks een paar blokjes toevoegen aan je eten. Niet 

zozeer voor de smaak als wel voor de voedingsstof-

fen. Het bot na gebruik niet meteen weggooien, want 

je kunt er makkelijk nog een aantal maal een bouillon 

van trekken.

BAK OF KOOK EEN STUK LEVER. Bij ‘lever’ denk ik in 

eerste instantie niet meteen aan ‘lekker’, maar wel aan 

‘gezond’. Dus regelmatig bak ik een stukje kalfsle-

ver. Zit bijvoorbeeld boordevol vitamine A: maar liefst 

53.000 internationale eenheden (IE) per 100 gram - 

bij rood vlees van hetzelfde gewicht is dat 40 IE. Ook 

bevat het veel foliumzuur en koper. En relatief veel 

omega 3, tenminste, als het dier gras heeft gegeten. 

Marineer om de smaak positief te beïnvloeden je plak-

jes lever een nachtje in limoensap met een beetje olie, 

knoflook en een laurierblaadje en bak ze op een laag 

vuur, opdat het vlees zacht blijft. Als je de schadelijke 

verbindingen wilt vermijden die ontstaan tijdens het 

bakken, kun je de lever ook koken en door een smoo-

thie blenderen. Het eten van lever schaar ik onder 

‘tactisch eten’, dus eten dat puur gericht is op de ge-

zondheid. Goed om zo nu en dan te doen. 
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‘Vries vet en gelatine 
in in ijsblokjeshouders 

en voeg dagelijks 
een paar blokjes toe 

aan je eten’

‘Stop een kniestuk 
van een biologische 
koe in koud water en 
laat dat 12 tot 30 
uur op het kleinste 
vuurtje staan’ 

Een van de grootste stappen die je kunt zet-

ten op het gebied van je gezondheid is ‘kop-

staart-eten’. Dus het hele dier en niet alleen 

de ogenschijnlijk aantrekkelijkste delen die 

vooraan liggen in de vitrine van de slager. 

De rijkste delen van het dier zijn de botten 

en de organen, zoals de lever, nieren en thy-

mus, beter bekend als zwezerik. Dat wisten 

onze voorouders van nature. Dat weten ook 

dieren die een prooi verschalken en dat blijkt 

ook als je de wetenschap erop naslaat. Over 

de smaak valt te twisten: ik houd bijvoor-

beeld niet zo van orgaanvlees, maar eet het 

toch, zo nu en dan. Goed voor de vitaminen, 

zoals A, B, en D en mineralen als magnesium 

en zink. De oude indianen voerden de bief-

stuk aan de honden en hielden de rest voor 

zichzelf.

Ook de botten van het dier zijn erg gezond. 

Onze wat verdere voorouders wisten dat en 

waren gek op merg, kraakbeen en gelatine. 

Zij kenden de kracht die die delen kunnen ge-

ven en wisten van de helende uitwerking op 

de darmen. Hun kennis wordt bevestigd door 

de beste universiteiten, zoals Harvard en de 

invloedrijkste medische tijdschriften, zoals 

Science. Glycine uit botten helpt bij het op-

bouwen van je immuunsysteem, collageen 

draagt bij aan een soepele huid en gezonde 

aderen en glucosamine is goed voor je ge-

wrichten. 

EET KOP- STAART 
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