Gezonde Teut

van een Therapeut

Laat voeding onze basis zijn!

Door: An-Akh Zaldoc
Complamentair BATC therapeut

Steads meer zig ik dat het ‘nomaal’ wordt
voor mensen om suppletia te gebruikan.
Radqedmiatia komen e clifnten B e, die vesd
pilleties en capsules shkken als aamuling
suppletie op da voeding. En dan heb ik hat
allemaal over vitaminen, mineralen, anti-
oxidanten, omega-velzuren £i¢, Waarvan men
niet weel of ze het echt nodig hebben. Daarbj
vergeten we vaak dat onze voeding de basis
et Zigm en met een pl,

Hebben we al die vitaminen en mineralen,
aminozuren elc, dan niet nodig? Naar min
mening als complemantair therapaut: nean!
Mits men in balans is en goede en vorse
voeding eet, Let wel, veel mensen zijn niet
in balanz en hebban {tidaik) wel suppliatia
nodig. Hetzetfde geldt als je geen goede én
verse voeding eet. Een Duils onderzosk van
eniga jaren geladen llet rien dat in de groen-

tes en fruit van de supermarkt na verloop van
10 jaar tjd substantieel munder vitamnen en
mineralen in zaten. En dan hab i het ndet
over gen paar procent maar over fientalien tot
2% minder! Ernstig en mel name een gevolg
van de intensieve landbouw. Nesmt niet weg
dat er nog stéads goeds dingen inzitten. Bi-
ologisch fnat en groeten bevatlen in de rege!
veal mear vilaminen en minaralan an kennan
daamaast esn mindsre bedasting met (kunst-
matige) gros, -en bestnidingsmiddelen, deze
faatste zijn ook niet altiid echt goed voor ons.

“Baal het met schaadt het neet?”, hoor ik
vaak. Ook dit iz nlat waar; allaz wat in water
oplasbadr is, pias je bi teves! gewoon uit.
Viteming © is daarven een mooi voorbesid,
Andare vitaminen wordan opgenomen in
het vetwesfsel, Zo kan teveo] vitamine A bij
langdung gebruik o.a. leiden tot onder meer
gebrek aan eatlust, verminderd gazichtsvar-
mogen, hoofdpin en haarverdies. “Dus baat
het niet, schaadt het niet ' klopt in-deze niet.

Hoo wioet jo dan wel
wal je moel nemen én
wannsar? Daarvenr is
het toch echt zaak om
naar een goede arls

of therapeut te gaan, die hier (en van voeding)
verstand van heaft, Dere kan, aventussl
middels testen, kijken of je tekorten hebt,

wat die texorien dan zin en zo ja in weike
vorm en hoe lang ja dan supplatie moet gaan
gebrutken.

Echter ik kijk Fever hoe de voeding verbaterd
kaen worden, By tekorien ga i juist die voe-
dingamiddsalan tazten dia da tekorien Kunnan
opwvulien, Als dit echter niet voldoende is, kiss
iw ook wel voor suppletie, De regel hierbi) is
dan altijd dat dit tfdelik i= totdat da gebruiker
het weer Uit voeding kan halen, Uitzonderin-
gen hierop zin in ieder geval zwangers en
vrouiwen dia borstvoeding geven, chronisch
Zicken en vaak ook ouderen. Voor de rest
geidt dat voeding je basis mag en kan zijn.

En et seizoensgebonden groeten en fruit! Sla
in de winter kKan wel lekker zijn mear veel zit er
echt nkat mear in. En aat vars! Alls voorser-
pakic en voorgesnoden spol bevatten echt
ves! minder vilaminen en mineralen dan wan-
near j& hat zaif snijdt viak voordat ja het gaat
eten en dan heb ik hiot nog nict eons over de
smaak. En als lzatste, et afwisselend dus
riat tevesl hetzelfde an hoa dichter ja b het
oorspronkelijke product bent hoe beter het is.
Dus zo min mogeljk de voedingsmiddelen-in-
dustrie tussan het land en ons bond plaatsen

Dt alfes is op langere fermiin het beslie voor
én & poremannes € voor farel
Eet smakelyk!




