SUPPLETIE

Het wordt steeds normaler gevonden, zo ziet complemen- ‘
tair therapeut An-Akh Zaldoc, om suppletie te gebruiken. aat VO e

Regelmatig komen er mensen bij hem die allerlei pilletjes en

capsules slikken als aanvulling. “Als ik daar een optelsom van st sl dierolae i
. . vitaminen en mineralen die ze slikken,
maak, betaal je voordat je het weet al snel een bedrag van PO O
tachtig euro in de maand. En dan heb ik het over vitaminen, of de reclame zei nou eenmaal dat het goed voor ze
was... We vergeten te vaak dat we veel uit onze voeding

kunnen halen, met de juiste voeding en met onszelf in

mineralen, anti-oxidanten, omega-vetzuren et cetera, waar-

balans.

van men niet eens weet of het slikken ervan echt nodig is..."
TEKST: AN-AKH ZALDOC

SCHAPPELUJKE PRIJS

Wat opvalt, is dat een heleboel mensen zich laten leiden

en verleiden door wat er goed uitziet of goedkoop lijkt.

Met name dit laatste is belangrijk. Je koopt bij een

bekend warenhuisketen of een grote drogist vitaminen

tegen een schappelijke prijs. Wat we niet weten, is dat

» dit bij regelmaat vitaminen zijn die in een dusdanige

P samenstelling zijn gemaakt dat ze niet of veel minder
makkelijk worden opgenomen door ons lichaam en dat

je eigenlijk bezig bent met het maken van ‘dure’ plas

en ontlasting. Wil je toch suppletie gebruiken, neem

dan de meest natuurlijke vorm welke goed opgenomen

kan worden door het lichaam. De kans is groot dat je

kunt volstaan met veel minder milligram per tablet of

capsule en toch een beter resultaat weet te halen dan

v

met meer milligrammen van die bekende winkels.
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NODIG?

Hebben we al die vitaminen en mineralen, aminozuren
et cetera echt nodig? Naar mijn mening als comple-
mentair therapeut: nee! Mits men in balans is en goede
en verse voeding eet. Let wel, veel mensen zijn niet

in balans en hebben (tijdelijk) wel suppletie nodig.
Hetzelfde geldt als je geen goede en verse voeding

eet. Een Duits onderzoek van enige jaren geleden, liet
zien dat in de groentes en fruit van de supermarkt na
verloop van tien jaar tijd substantieel minder vitaminen

en mineralen zaten. En dan heb ik het niet over een

paar procent, maar vaak over tientallen tot 82 procent
minder! Ernstig en met name een gevolg van de inten-
sieve landbouw. Zo heeft heel veel landbouwgrond in
Nederland een groot tekort aan selenium - dit is een es-
sentiéle voedingsstof die vooral werkzaam is in de lever

en zorgt voor een goede werking van de schildklier.

ParaViste




SUPPLETIE

ing onze basts zyn!’

En wat niet in de grond zit, kan ook niet in de voeding
terechtkomen. Neemt niet weg dat er nog steeds

goede dingen in zitten. Biologisch fruit en biologische
groenten bevatten in de regel veel meer vitaminen en
mineralen en kennen daarnaast een mindere belasting
van (kunstmatige) groei- en bestrijdingsmiddelen, deze
laatste zijn ook niet altijd echt goed voor ons.

SCHADELLK

‘Maar suppletie kan toch geen kwaad?’, hoor ik vaak.
Ook dit is niet waar; alles wat in water oplosbaar is,
plas je bij teveel gewoon uit. Vitamine C is daarvan
een mooi voorbeeld. Andere vitaminen worden
opgenomen in het vetweefsel. Zo kan teveel vitamine
A bij langdurig gebruik leiden tot onder meer gebrek
aan eetlust, verminderd gezichtsvermogen, hoofdpijn,
misselijkheid, vermoeidheid, duizeligheid, spierpijn,
oogafwijkingen, haarverlies en/of roodheid en
schilferen van de huid. Dus ‘baat het niet, schaadt het
niet’ klopt in deze niet.

Hoe weet je dan wel wat je moet nemen en wanneer?
Daarvoor is het toch echt zaak om naar een goede
arts of therapeut te gaan die van goede voeding
verstand heeft. Een arts of therapeut die middels
testen kan kijken of je tekorten hebt en hoe lang je
suppletie moet gaan gebruiken. Ikzelf werk hierbij
met ElectroAcupunctuur volgens Voll (EAV); via een
paar accupunctuurpunten kan het bovenstaande
getest worden. Ook kan ik een haaranalyse laten doen
in een laboratorium. Hier komt dan uit wat er op de
middellange termijn als teveel in het systeem ziten
ook waar tekorten aan zijn. Mijn regel is echter dat

ik voornamelijk kijk hoe de voeding geoptimaliseerd
kan worden. Door middel van datzelfde EAV kan ik
voedingstesten doen bij mijn cliénten en zo op maat
kijken wat er bij en af kan. Bij tekorten ga ik dan juist
die voedingsmiddelen testen die de tekorten kunnen
opvullen. Als dit echter niet voldoende is, kies ook ik
voor suppletie. De regel hierbij is altijd dat dit tijdelijk
is totdat de gebruiker het weer uit voeding kan halen.
Uitzonderingen hierop zijn in ieder geval zwangere

en borstvoedinggevende vrouwen, chronisch zieken
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en vaak ook ouderen. Deze groepen moeten vaak wel /Al dat VOO r—
voor langere tijd suppletie gebruiken. Voor de rest geldt

dat voeding je basis mag en kan zijn, ook nu nog steeds, Verpa kte e n
en dat welke aanvulling dan ook altijd een tijdelijk

karakter kan en mag hebben.

voorgesneden
GOEDE VOEDING
Wat is goede voeding? Zoals hiervoor al geschreven, Sp U ‘ be\/at eCht

is dat voeding die vers is. Liefst natuurlijk biologisch-

dynamisch of in ieder geval van minder intensieve Ve el m ‘ n d e r
landbouw. Goede voeding is de voeding van het

seizoen. Zo is het voor ons klimaat heel natuurlijk . .

en logisch om in de winter en herfst meer knollen en V Ita m l n e n da n
kolen te eten en juist minder sla en tomaten uit een ;
ver land of uit een kas. Groenten en fruit van de volle Wa n N e er J e
grond - welke de kans krijgt om te rijpen in de zon en

niet onrijp op transport gezet wordt en dan nog onder- h e‘t Ze |f Sn lJ d ‘[’
weg of vaak nog in de supermarkt of bij ons thuis moet

rijpen - bevatten al het goede van de natuur. Dus het

eten van dat seizoen, en dan ook nog het liefst uit de

eigen landstreek, is het beste. 1k zie wel eens groenten

en fruit liggen bij de natuurwinkel uit Australié! Wel

biologisch en op dat terrein verantwoord, maar hier-

naar toe gevlogen en gereden. Dat kan toch niet echt

‘groen’ of ‘natuurlijk’ genoemd worden! In de zomer

bevatten zongerijpte groenten en fruit veel meer dan

wat is opgeslagen in pak- en koelhuizen. Dus koop en

eet zongerijpte groenten en fruitin de zomer en bouw

je systeem op om in de winter voldoende weerstand te

hebben. En eet vers! Dus snij je eigen groenten en schil

je eigen fruit. Al dat voorverpakte en voorgesneden

spul bevat echt veel minder vitaminen en mineralen

dan wanneer je het zelf snijdt vlak voordat je het gaat

eten. En dan heb ik het nog niet eens over de smaak...

Bij vers eten hoort overigens ook dat je geen restjes

bewaart en weer opbakt of kookt. Dit zorgt er immers

eveneens voor dat bij (her)verhitting het één en ander

wat goed voor ons is, vervliegt. Tot slot, eet afwis-

selend en niet teveel hetzelfde. Hoe dichter je bij het

oorspronkelijke product bent, hoe beter het is. Het

beste is om zo min mogelijk de voedingsmiddelenin-

dustrie tussen het land en ons bord te plaatsen. =
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