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Inleiding 
 

De meesten van ons zijn jarenlang op het verkeerde spoor gezet. We hebben gedacht dat de oplossing 

voor een schoon huis, stralende huid en fris ruikend wasgoed in de schappen van de supermarkt te 

vinden was. Felle etiketten. Grote beloften. Maar als je goed kijkt, ontdek je iets verontrustends: 

eindeloze ingrediëntenlijsten vol onuitspreekbare chemicaliën, overbodig plastic, hoge prijzen – en 

stille schade aan onze gezondheid en de planeet. 

Dit boek is jouw uitweg. Weg van afhankelijkheid. Weg van verspilling. Weg van overvolle kasten en 

eindeloze consumptie. En op weg naar iets beters: een natuurlijk, betaalbaar en verrassend eenvoudig 

leven. 

Waarom natuurlijke ingrediënten beter zijn dan 

kant-en-klare producten 

De overstap naar natuurlijk leven is geen modetrend. Het gaat erom terug te keren naar de essentie – 

en bewuster om te gaan met wat we toelaten in ons huis en op onze huid. 

Industriële producten zitten vaak vol met synthetische geurstoffen, conserveringsmiddelen, 

kleurstoffen, stabilisatoren en agressieve reinigers. Veel van deze stoffen staan bekend om het 

veroorzaken van huidirritaties, hormonale verstoringen of allergieën. Andere worden nog onderzocht, 

maar zijn ondertussen alomtegenwoordig – in je shampoo, je afwasmiddel, je deodorant. En 

waarvoor? Voor wat extra schuim? Een langere houdbaarheid? 

Natuurlijke ingrediënten doen hetzelfde werk – zonder bijwerkingen. Baking soda neutraliseert 

geuren beter dan de meeste luchtverfrissers. Azijn lost vet op zonder chemische resten achter te laten. 

Kokosolie verzorgt huid en haar. Essentiële oliën kunnen desinfecteren, geuren neutraliseren én 

tegelijkertijd je stemming verbeteren. 

Het gaat er niet om in te leveren op effectiviteit. Het gaat erom het overbodige weg te laten. Om 

vertrouwen in ingrediënten die zich al generaties lang hebben bewezen – zowel in de praktijk als in 

wetenschappelijk onderzoek. Je hebt geen 100 flessen nodig voor 100 taken. Je hebt een kleine 

selectie betrouwbare, veelzijdige ingrediënten nodig die samenwerken met jouw lichaam en de natuur 

– niet ertegen. 

En ja, natuurlijke ingrediënten werken. Soms zelfs beter dan gekochte producten. Je moet alleen 

weten hoe je ze op de juiste, veilige en creatieve manier gebruikt.  
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Duurzaam leven – natuurlijk, voordelig en 

eenvoudig 

Duurzaam leven klinkt als een groot voornemen. Maar in de kern gaat het om kleine, haalbare keuzes 

die samen een verschil maken. Je allesreiniger van 12 euro vervangen door een zelfgemaakt spraytje 

van azijn en etherische olie voor 30 cent? Dat is een begin. Je scrub in plastic verpakking vervangen 

door eentje die je in vijf minuten zelf maakt van suiker en olijfolie? Een voltreffer. 

Wat we dagelijks gebruiken – schoonmaakmiddelen, wasmiddel, tandpasta, crèmes – valt vaak niet 

op. Maar juist deze producten dragen sterk bij aan afval, chemische belasting en terugkerende 

uitgaven. 

Dit boek gaat verder dan natuurlijke alternatieven. Het gaat erom je routines te vereenvoudigen, je 

ecologische voetafdruk te verkleinen en weer grip te krijgen. Je leert hoe je: 

• Zelf schoonmaak- en verzorgingsproducten maakt voor een fractie van de prijs. 

• Plastic- en verpakkingsafval drastisch vermindert. 

• Je kast organiseert met slechts 15 tot 20 veelzijdige ingrediënten. 

• Een thuis creëert dat schoner, rustiger en meer verbonden is met de natuur. 

Je hoeft niet zelfvoorzienend te leven om duurzaam te zijn. Je hoeft ook niet van de ene op de andere 

dag alles om te gooien. Je hoeft alleen maar te beginnen. Met één recept. Eén ingrediënt. Eén keuze. 

En dan gewoon doorgaan. 

Hoe je dit boek gebruikt 

Dit handboek is bedoeld als jouw gids voor een natuurlijk leven – iets waar je steeds weer op terug 

kunt vallen. Of je nu helemaal nieuw bent of al vertrouwd met de wereld van DIY, je vindt hier 

waardevolle informatie voor elk niveau. 

Zo is het boek opgebouwd: 

• Deel 1: Huishoudelijke ingrediënten in één oogopslag 

Maak kennis met jouw natuurlijke gereedschap: meer dan 15 krachtige basisproducten zoals 

azijn, klei, bijenwas, kokosolie, etherische oliën en meer. Per ingrediënt lees je wat het kan, 

hoe het werkt en waarvoor je het kunt inzetten. 

• Deel 2: Natuurlijk schoon huis 

Leer hoe je effectieve DIY-reinigers maakt voor elke ruimte – keuken, badkamer, wasruimte 

en meer. Van simpele sprays tot schuurpoeders en wc-tabs – alles komt aan bod. 
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• Deel 3: DIY-verzorging & cosmetica 

Nu wordt het persoonlijk: ontdek hoe je zachte, chemievrije producten voor je lichaam zelf 

maakt – zoals tandpasta, shampoo, deodorant, maskers en huidverzorging. 

• Deel 4: Natuurlijk welzijn & wellness 

Duik in rustgevende huismiddeltjes, geurcombinaties en rituelen voor ontspanning, 

weerstand en zelfzorg – allemaal met natuurlijke ingrediënten. 

• Deel 5: Duurzaam leven & middelen besparen 

Zet de volgende stap richting milieubewust leven met tips om geld te besparen, afval te 

vermijden en duurzame gewoonten te ontwikkelen in keuken en badkamer. 

• Deel 6: Recepten & toepassingen in één oogopslag 

Dit naslaggedeelte bevat meer dan 300 praktische toepassingen, receptoverzichten, 

menginstructies, checklists en planners. Ideaal als je snel iets nodig hebt. 

• Bijlage 

Bevat een handig verklarend woordenlijstje, houdbaarheidstabellen, omrekentabellen en 

bronnen – voor maximale helderheid en overzicht. 

Je hoeft dit boek niet van voor naar achter te lezen. Spring gewoon naar het deel dat past bij jouw 

huidige doel – of je nu je eerste glasreiniger wilt maken of een natuurlijke lippenbalsem als cadeau 

zoekt. 
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Overzicht van de belangrijkste ingrediënten 

Het hart van dit boek wordt gevormd door de ingrediënten – veel daarvan heb je waarschijnlijk al in 

huis. Samen vormen ze een krachtig natuurlijk arsenaal. Ze zijn niet alleen gekozen vanwege hun 

effectiviteit, maar ook omdat ze: 

• gemakkelijk verkrijgbaar, 

• voordelig, 

• veelzijdig inzetbaar en 

• bij juist gebruik veilig zijn. 

Hier krijg je alvast een voorproefje van de basisproducten waarmee je gaat werken: 

1. Baking soda (natriumbicarbonaat) – Voor schoonmaken, geurneutralisatie, scrubs en 

meer. 

2. Soda (wassoda) – Een sterker alkalisch reinigingsmiddel voor hardnekkig vuil. 

3. Azijn – Voor ontvetten, verzachten en desinfecteren van oppervlakken. 

4. Citroenzuur – Voor ontkalken, verfrissen en conserveren. 

5. Natuurlijke zeep (zoals kernzeep, Aleppo-zeep of zeepvlokken) – Een zachte, biologisch 

afbreekbare reiniger voor alles: van vloeren tot je gezicht. 

6. Alcohol (isopropanol of wodka) – Voor desinfectie, conservering en snelle reiniging. 

7. Maïszetmeel – Voor het kalmeren van de huid, absorberen van olie en in zelfgemaakte 

deodorants. 

8. Kokosolie – Voor verzorging, reiniging en polijsten. 

9. Zout – Voor schrobben, conserveren en het onttrekken van onzuiverheden. 

10. Appelazijn – Voor het in balans brengen van huid en haar, en ter ondersteuning van de 

spijsvertering. 

11. Olijfolie – Voor het verzachten van de huid en in rijke verzorgingsproducten. 

12. Bijenwas – Voor zalven, beschermende lagen en als bindmiddel in recepten. 

13. Geneeskrachtige kleisoorten (zoals bentoniet) – Voor het ontgiften, reinigen en 

mineraliseren van de huid. 

14. Actieve kool – Voor diepe reiniging en het neutraliseren van geuren. 

15. Etherische oliën – Voor geur, geneeskrachtige werking, antibacteriële eigenschappen en 

meer. 
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Deze ingrediënten vormen de basis voor alle recepten en toepassingen in dit boek. Je kunt ze zien als 

jouw natuurlijke gereedschapskist. Terwijl je verder leest en aan de slag gaat, leer je verschillende 

combinaties, mengverhoudingen en technieken kennen die het volledige potentieel van elk ingrediënt 

tot zijn recht laten komen. 
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Belangrijke aanwijzingen over veiligheid, opslag en 

houdbaarheid 

Ook al zijn natuurlijke ingrediënten veiliger dan veel synthetische producten, betekent “natuurlijk” 

niet automatisch “volledig onschadelijk”. Met een paar eenvoudige basisregels kun je je DIY-avontuur 

veilig en zorgeloos beginnen: 

1. Altijd eerst testen. 

Zeker bij gebruik op de huid is een kleine gevoeligheidstest essentieel. Alleen omdat iets 

natuurlijk is, wil nog niet zeggen dat je er niet op kunt reageren. Etherische oliën zijn 

bijvoorbeeld sterk geconcentreerd en kunnen de huid irriteren als ze onverdund worden 

aangebracht. 

2. Alles labelen. 

Zodra je een recept maakt, label het potje of flesje met de naam en de productiedatum. 

Gebruik watervaste etiketten of een waxpotlood. Je zult jezelf later dankbaar zijn. 

3. Correct bewaren. 

De meeste DIY-recepten bevatten geen chemische conserveermiddelen en moeten daarom 

koel, droog en donker worden bewaard. Gebruik schone, goed afsluitbare potten of flessen – 

bij voorkeur van glas of metaal. Hergebruik plastic alleen als het schoon en geschikt is. 

4. Let op bederf. 

Verandert de kleur, geur of textuur van een product onverwacht? Niet meer gebruiken. Beter 

weggooien en opnieuw maken dan risico’s nemen. 

5. Begrijp de houdbaarheid. 

Zelfgemaakte producten hebben uiteenlopende houdbaarheden: 

o Op azijn gebaseerde sprays: 6–12 maanden 

o Zalven op oliebasis: 6–9 maanden 

o Producten op waterbasis: 1–2 weken zonder conserveermiddel (in de koelkast 

bewaren) 

o Etherische oliën: 1–3 jaar, afhankelijk van de soort 

In de bijlage vind je een volledige houdbaarheidstabel en tips over natuurlijke conserveermiddelen, als 

je je recepten langer houdbaar wilt maken. 

6. Voorzichtig met etherische oliën. 

Ze zijn sterk geconcentreerde plantenextracten. Gebruik ze spaarzaam. Nooit inwendig 

gebruiken – tenzij onder begeleiding van een professional. Ben je zwanger of geef je 

borstvoeding? Eerst goed informeren. Gebruik je het bij kinderen of huisdieren? Wees extra 

voorzichtig – niet alle oliën zijn geschikt voor jonge longen of gevoelige pootjes. 
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Wat je zult bereiken 

Aan het einde van dit boek zul je in staat zijn om: 

• je uitgaven voor schoonmaak- en verzorgingsproducten met tot wel 75% te verlagen, 

• meer dan 100 verschillende producten voor huishouden, huid, haar en welzijn zelf te 

maken, 

• etiketten correct te lezen en te begrijpen wat je écht nodig hebt, 

• je huis vrij te houden van gifstoffen, afval en chemische ballast, 

• bewuster te leven – met minder stress en meer eenvoud. 

Het draait niet om perfectie. Het draait om vooruitgang – om het ontwikkelen van betere gewoonten, 

het maken van bewustere keuzes en het goede gevoel dat je krijgt wanneer je iets positiefs aan de 

wereld bijdraagt. 

Klaar? Jouw natuurlijke, schone en mooie leven begint nu. Sla om – en ga van start! 
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Baking soda: het veelzijdige 
alleskunner 

 

 

Baking soda, ook bekend als natriumbicarbonaat, is een van nature voorkomende verbinding die 

voorkomt in mineraalafzettingen en industrieel wordt gewonnen door een eenvoudige chemische 

reactie tussen soda (natriumcarbonaat) en kooldioxide. Al meer dan 150 jaar wordt het gebruikt als 

reinigingsmiddel, geurverdrijver en verzorgingsproduct. In pure vorm is het een fijn, wit poeder – niet 

giftig, biologisch afbreekbaar en geschikt voor vrijwel alle oppervlakken. 

Dankzij de lichte korrelstructuur is het ideaal als schuurmiddel, en de alkalische pH-waarde helpt bij 

het neutraliseren van zuren, geuren en zelfs bacteriën. Onderzoek toont aan dat baking soda door het 

bufferen van de pH en de reactie met zuren milde reinigingseffecten bereikt – zonder agressieve 

resten achter te laten. Binnen een duurzame levensstijl is het bijna onmisbaar: eenvoudig, goedkoop, 

veilig én ongelofelijk veelzijdig in gebruik. 

Typische toepassingen 

In het dagelijks gebruik binnen een natuurlijke levensstijl is baking soda een echte alleskunner – van 

schoonmaken en geurbestrijding tot lichaamsverzorging en ondersteuning van de gezondheid. Het is 

de stille held in talloze DIY-recepten. 

• Geurneutralisator: Absorbeert geurtjes in schoenen, koelkasten, tapijten en vuilnisbakken. 

• Zacht schuurmiddel: Reinigt gootstenen, badkuipen, voegen en kookplaten zonder te 

krassen. 

• Waskrachtversterker: Verzacht het water, helpt vuil los te maken en versterkt de werking 

van wasmiddel. 
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• Tand- en mondverzorging: Maakt tanden op natuurlijke wijze witter en verfrist de adem. 

• Verzachtend bad: Verlicht huidirritaties en maakt het badwater zacht. 

• Blusmiddel: Kleine hoeveelheden kunnen vetbranden doven. 

• Basis voor afvoerreiniger: Reageert met azijn of citroenzuur tot een bruisende 

reinigingsoplossing. 

Combineren met Veiligheidsadvies Bewaring & houdbaarheid 
Azijn – voor bruisende 
reinigingskracht in 
afvoeren of ovens 

Contact met de ogen vermijden en 
stof niet inademen. Eerst testen bij 
gebruik op de huid. 

Luchtdicht afgesloten, koel 
en droog bewaren. Blijft 
2+ jaar goed. 

Waterstofperoxide – om was 
of vlekken op te lichten 

Kan bij overmatig gebruik de huid 
uitdrogen. Na gebruik goed 
afspoelen. 

Goed afgesloten bewaren 
om klonteren te 
voorkomen. 

Etherische oliën – voor geur 
in luchtverfrissers 

In kleine hoeveelheden 
diervriendelijk. Gebruik citrusoliën 
niet in de buurt van katten. 

Goed labelen – baking 
soda neemt na verloop van 
tijd geuren op. 

Praktijktest: Geurreductie bij keukenafval met baking soda 

Een gemeente in Singapore onderzocht de geurbestrijding bij etensresten die zeven dagen lang in 

afvalbakken van 8 liter werden opgeslagen. Het resultaat: al 50 g baking soda op de bodem van 

de bak verminderde nare geuren met ongeveer 70%. 

Vooraf: 

De afvalbakken bevatten vochtige etensresten die tijdens de opslag vluchtige verbindingen zoals 

ammoniak en zuren afgaven – wat leidde tot een sterke, onaangename geur. 

Tijdens de toepassing: 

Baking soda werd direct na het toevoegen van het afval op de bodem van de bak gestrooid. Gedurende 

de week veranderde de alkalische soda de pH-waarde en de chemische samenstelling van de 

geurveroorzakende gassen – waardoor hun vluchtigheid afnam. 

Achteraf: 

Waarnemers meldden een duidelijk verminderde stank in vergelijking met controlevaten zonder 

baking soda. De studie wees uit dat hoeveelheden boven de 100 g geen extra effect hadden – 

integendeel: een te hoge pH kan juist ammoniak vrijmaken. 

Conclusie: 

Baking soda is een praktische, niet-giftige oplossing voor geurbestrijding in huis – vooral bij 

keukenafval – en benadrukt zijn waarde als natuurlijk reinigings- en verfrissingsmiddel. 
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Wassoda: krachtige reiniger voor 
keuken en badkamer 

 

 

Wassoda, ook bekend als natriumcarbonaat, is een sterk alkalische mineraalverbinding die van nature 

voorkomt in opgedroogde meerafzettingen en plantenassen. Chemisch verwant aan baking soda, maar 

aanzienlijk krachtiger – dankzij een hogere pH-waarde is het bijzonder geschikt voor hardnekkige 

schoonmaaktaken. Industriële wassoda wordt meestal gewonnen uit het natuurlijke mineraal trona, of 

geproduceerd door het verhitten van zout en kalksteen – een proces dat natuurlijke reacties nabootst. 

Dit mineraalzout wordt al generaties lang gebruikt in natuurlijke schoonmaakroutines en blijft 

populair in milieubewuste huishoudens. Het is biologisch afbreekbaar, bij correct gebruik niet giftig 

en veilig voor waterzuiveringsinstallaties. Volgens de Environmental Working Group (EWG) wordt 

natriumcarbonaat beschouwd als weinig risicovol, en geroemd om zijn effectiviteit bij het ontvetten, 

ontharden van water en verwijderen van vuil – zonder agressieve chemische reststoffen. 

Wassoda ondersteunt een duurzamer leven doordat het de behoefte aan synthetische ontvetters, 

ontstoppingsmiddelen en chemische schuurmiddelen vermindert – en dat allemaal in de vorm van 

één krachtig poeder. 

 

  


