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Een gezonde plantaardige levensstijl is op elk viak goed nieuws. Het is de beste vorm van
leven voor alles en iedereen: voor de mens, de dieren, de natuur, het klimaat, kortom voor
onze wereld. Toch hoor je ook wel verhalen dat iemand een plantaardig eetpatroon heeft
geprobeerd, maar later denkt dat het niet voor hem of haar is weggelegd. In eerste instantie
ziet men positieve veranderingen, maar geleidelijk aan steken bepaalde klachten (opnieuw)
de kop op. Vervolgens grijpt men terug naar het welbekende stukje vlees en voelt men zich
beter. Hoe kan dit?

Vervuiling, verstopping, verstoring en verzuring van het lichaam liggen hieraan ten grondslag.
Z0 zijn bijvoorbeeld uitgebluste bijnieren vandaag de dag een veelvoorkomend probleem.
Bijnieren hebben een hele belangrijke rol in het lichaam, waaronder de aanmaak van
adrenaline. Wanneer de werking van de bijnieren verstoord raakt kan dit allerlei nadelige
consequenties hebben, zoals hormonale disbalans, angstaanvallen, (ernstige) vermoeidheid,
bloeddrukproblemen, neerslachtigheid en depressiviteit, om er maar een paar te noemen.

Een stuk vlees bevat adrenaline. Adrenaline komt vrij bij stress, angst, boosheid, pijn en
kou. Tijdens de laatste levensuren ervaart een dier een enorme hoeveelheid stress, angst
en pijn. Net zo goed dat wij niet dood willen, willen dieren dit natuurlijk ook niet. Zij ervaren
de bedreiging en voelen aan dat hun laatste uur geslagen heeft. Door de stress, angst en
pijn wordt adrenaline aangemaakt en die zit dan ook opgeslagen in het ‘stukje vlees’ dat in
de schappen ligt.

Wanneer je kampt met uitgebluste bijnieren, krijg je door (weer) vlees te eten een boost
(adrenaline). Hierdoor kan de indruk gewekt worden dat je goed bezig bent. Ten onrechte
wordt de conclusie getrokken dat een plantaardige levensstijl tekorten veroorzaakt en dat
dierlijke producten nodig zijn om gezond te leven.

Het is echter schone schijn, want de persoonsafhankelijke, onderliggende problemen, die
zich uiten door middel van klachten en ziekten, worden niet aangepakt maar verder onderdrukt.
In dit soort gevallen is het dan ook van essentieel belang dat de werking van de lichaamseigen
functies wordt hersteld door middel van reiniging. Op die manier kan het lichaam goed func-
tioneren, waardoor voedingsstoffen optimaal opgenomen, verteerd en benut kunnen worden.
Reiniging en herstel bereik je niet zomaar, dat is een proces. Ondanks het feit dat dit geen
studieboek is, is het goed om beknopt de bijkomende processen te bekijken. Deze hebben
namelijk wel de nodige impact op de gezondheid en voeding speelt daarin een hele grote
rol. Om een beter beeld te vormen waarom voeding zo belangrijk is, komen de werking van
het lichaam, de rol van ontgifting en welke stappen je kan zetten om je levensstijl te veran-
deren aan bod.

We beginnen bij de basis. Scheikunde kent twee kanten; namelijk zuren en basen. Waar-
schijnlijk heb je weleens van pH-waarden gehoord. De pH is een maat voor de zuurgraad
in een waterige oplossing. Ons lichaam bestaat uit allerlei vioeistoffen met elk hun eigen
pH-waarde. We kennen drie verschillende pH-waarden: zuur, base en neutraal. Het is van
groot belang dat de zuur-base-huishouding in balans is en dat meet je dus aan de hand
van de pH-waarde.

Ons lichaam werkt optimaal bij de juiste zuurgraad van het bloed. De nieren zorgen ervoor
dat die zuurgraad in balans blijft. De zuurgraad van bloed wordt beinvloed door zure en base
stoffen, met voeding als één van de belangrijkste factoren. Onze leefomgeving, waaronder
persoonlijke verzorgingsproducten en huishoudelijke middelen, laten ook hun spoor achter,
maar daarover later meer.

Alle dierlijke producten hebben een verzurend effect en zijn moeilijk af te breken door het
lichaam. Ongepasteuriseerde (rauwe) melk werkt weliswaar niet verzurend, maar heeft wel
een slijmvormend effect, wat geen positieve invloed heeft op de werking van het lichaam.
Deze slijmvorming, een bijkomend effect van alle melkproducten, wordt deels via de neus
en mond uitgescheiden. Het kan daardoor lijken alsof je verkouden bent, maar het is simpelweg
een overschot aan slijm waar het lichaam vanaf probeert te komen.
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Deze sap is best wel groen in alle opzichten, maar o zo lekker én gezond. Chlorofyl, het stofje dat de
mooie groene kleur aan alle groene groente geeft, heeft ontzettend veel gezondheidsvoordelen; het
geeft energie, ondersteunt het immuunsysteem en de aanwezige hoeveelheid magnesium brengt de
zuur-baseverhouding in het lichaam in balans. En dan te bedenken dat dit slechts een aantal voordelen
zijn. Chlorofyl voedt niet alleen jouw cellen, maar ook die van planten, want dankzij chlorofyl kunnen zij
zonlicht opnemen, waardoor zij voeding en energie binnenkrijgen. Wat is de natuur toch prachtig.
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Circa 750 ml sap Juice de mini romaanse sla en appels.

Bereidingstijd 5-10 minuten Doe het sap met de overige ingrediénten in de blender en mix
tot de spinazie gepureerd is.

2 mini romaanse sla

2 appels

80-100 g verse spinazie
1 tl chlorella of spirulina
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5 bananen misschien als veel, maar dat valt reuze mee.
want die maakt in no time een heerlijke pudding van je bananen,

waardoor je makkelijk een trosje bananen wegwerkt.

Zeker met de blender als je vriend

hennepzaadijes en kokosvlokken.

Doe de bananenpudding in een kom en top met gemengd

fruit

Meng de bananen samen met de spinazie in de blender tot

een mooie, gladde pudding.
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Bananen zijn geweldig, want ze zijn ontzettend rijk aan voedingsstoffen, waaronder kalium. Kalium is
belangrijk voor een goede gezondheid. Zo werkt kalium bloeddrukverlagend bij mensen met een te
andere belangrijke processen. Als je dagelijks tussen de 3-5 grote rijpe bananen wegwerkt

hoge bloeddruk, houdt de botten gezond en is betrokken bij de aanmaak van hormonen

principe voldoende kalium binnen. Nu klinkt 3

1 persoon

Bereidingstijd 5 minuten

3 grote bananen

80-100 g verse spinazie

% cup (135 g) bosvruchten

1 tl hennepzaadies

1 tl kokosvlokken of kokosrasp
68 oh my smoothness












