
Hier vindt u informatie van de 

overheid over het griepvaccin. 

Bijzonder is de mededeling 

“Vaccinatie is de enige manier 

om u tegen de griep te be-

schermen.” We zullen eens 

kijken. 

Studies hebben aangetoond 

dat het griepvaccin niet effec-

tief is bij ouderen en kinderen.  

Onderzoekers ontdekten dat 

vaccinatie ertoe leidde dat 

mensen het volgend jaar méér 

kans hadden om geïnfecteerd 

te raken met de H1N1-stam. 

In Zweden en andere Europe-

se landen kregen meer dan 800 

mensen narcolepsie na het 

2009-2010 griepvaccin. Dier-

studies suggereren dat vaccina-

tie het risico verhoogt op een 

infectie met een variante stam.  

Volgens onafhankelijke Co-

chrane meta-analyses is er 

geen bewijs dat vaccinatie do-

den voorkomen of versprei-

ding van de infectie van mens-

op-mens kan voorkomen 

(link1, link2). Het vaccin voor-

komt type A of type B influen-

za bij slechts 1,5 op 100 inge-

ënte volwassenen (The Lancet) 

terwijl men u  met een statisti-

sche kunstgreep laat geloven 

dat het bij 60% van de mensen 

effectief is (link).  De op een 

natuurlijke manier verworven 

immuniteit is van hogere kwa-

liteit dan die door vaccins. 

(link) 

Het minste wat men wel kan 

doen is de mensen een objec-

tief beeld geven ipv de tegen-

bewijzen in peer-reviewed 

wetenschappelijke tijdschriften 

te negeren, zodat mensen de 

vrijheid van keuze hebben. 

(link) In plaats van aandacht te 

besteden aan het wetenschap-

pelijk bewijs van vaccinatieri-

sico’s, focust UNICEF zich op 

PR om u te overtuigen geen 

aandacht te besteden aan de 

wetenschap. (link) 

Eerder kon u lezen dat vaccins 

tal van neuro-, cyto-, geno- en 

hepatotoxische en mutagene 

ingrediënten bevatten zoals 

formaldehyde, kwik, alumini-

um, enz. (Een stap vooruit 2.2, 

link2) Een karikatuur hierover: 

video. Gevreesde risico’s van 

vaccins zijn o.a. autisme, Park-

inson, Alzheimer, ALS, Guil-

lain-Barré zoals door neurochi-

rurg dr. Blaylock haarfijn uitge-

legd (Een stap voouit 2.16, 

video). 

Mensen met meer CD8-T-

immuuncellen hebben meer 

kans om niet ziek te worden 

door het griepvirus.  Onder-

zoekers proberen nu een uni-

verseel griepvaccin te ontwik-

kelen (er zijn meer dan 200 

griepachtige virussen) dat de 

productie van deze cellen ver-

hoogt.  Er bestaat echter al een 

dergelijke stof: vitamine D, dat 

een rechtstreeks effect op deze 

cellen heeft. (link) 

Onderzoekers Grant en Schui-

temaker besluiten dat een op-

timaal vitamine D-ni-veau 

het risico vermindert op vele 

vormen van kanker, hart-/

vaataandoeningen, diabetes, 

autoimmuunziektes, osteopo-

rose, dementie, zwanger-

schapscomplicaties, bacteriële 

en virale infecties (link). 

Dr. Mercola voegt daar nog 

aan toe dat vit D nodig is 

voor een goede gezondheid 

van de huid, het haar, gehoor, 

de slaap, de ogen, de ademha-

ling, de pancreas, voortplan-

ting,  spijsvertering, spieren, 

uithouding. (link)  

De ADH ligt dramatisch te 

laag.  Dr. Mercola beveelt aan:  

voor kinderen 5-10j 2500  IE/

dag, volwassenen 5000 IE/

dag (link) Hier een overzicht-

stabel van dr. Holick; voor 

zijn safe upper limits zie de 

afbeelding links.  Bedenk dat 

20 min. zonneschijn u al van 

20.000 IE kan voorzien. 

Dr. Pendergast vertelt u waar-

om vitamine D beter is dan 

eender welk vaccin en de wer-

king van het immuunsysteem 

met een factor 3 tot 5 verbe-

tert: video. In herfst en winter 

zit er door gebrek aan zon 

niets anders op dan een vita-

mine D-supplement te nemen 

mede aangezien vit D onvol-

doende in voeding zit.  

Andere adviezen om uw 

weerstand te verbeteren: Dr. 

Mercola en Mike Adams. 

Op leefbewust.com vindt u 

meer over griepvaccin en over 

vit D en over vit D op Natu-

ralNews.   

Bekijk ook vaccinationdeba-

te.net en vaccinatieschade.be 

Meer info: video1, video2 
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Eén van ‘s werelds grootste  

vitamine D-experten, dr. 

Michael Holick, vertelt u alles 

over vit D op een humoris-

tische wijze in deze prachtige 

lezing: video 

20 min. blootstelling aan de 

zon zorgt reeds voor de 

aanmaak van 20.000 IE. 

dr. Servan-Schreiber (link) 

http://www.youtube.com/watch?v=hiGBVDcbFVk
http://www.griepvaccinatie.be
http://news.medill.northwestern.edu/chicago/news.aspx?id=214186
http://www.naturalnews.com/042078_flu_prevention_vaccine_alternatives_natural_remedies.html
http://www.thelancet.com/journals/laninf/article/PIIS1473-3099%2811%2970295-X/abstract
http://articles.mercola.com/sites/articles/archive/2011/12/26/media-deceive-facts-regarding-flu-vaccine.aspx
http://articles.mercola.com/sites/articles/archive/2011/12/26/media-deceive-facts-regarding-flu-vaccine.aspx
http://articles.mercola.com/sites/articles/archive/2013/09/10/universal-flu-vaccine.aspx
http://articles.mercola.com/sites/articles/archive/2013/09/10/universal-flu-vaccine.aspx
http://lucvanoost.be/nieuwsbrief/Eenstapvooruit2.2.pdf
http://www.naturalnews.com/042029_formaldehyde_vaccines_diet_soda.html
http://www.youtube.com/watch?v=gWfCnjnShnM&list=PL58DA19D669836207&index=5
http://lucvanoost.be/nieuwsbrief/Eenstapvooruit2.16.pdf
http://www.youtube.com/watch?v=uS0ioiB0_oY&feature=youtu.be
http://articles.mercola.com/sites/articles/archive/2013/10/08/developing-universal-flu-vaccine.aspx?e_cid=20131008Z2_DNL_art_2&utm_source=dnl&utm_medium=email&utm_content=art2&utm_campaign=20131008Z2
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?db=pubmed&cmd=link&linkname=pubmed_pubmed&uid=20592792
http://search.mercola.com/search/pages/Results.aspx?k=vitamin%20D
http://www.mercola.com/article/vitamin-d-resources.htm
http://drholick.com/table-of-recommended-dosages/
http://drholick.com/table-of-recommended-dosages/
http://www.youtube.com/watch?v=xdLNMEXWTL8
http://articles.mercola.com/sites/articles/archive/2010/11/22/the-common-cold-simple-strategies-for-prevention-and-treatment.aspx
http://articles.mercola.com/sites/articles/archive/2010/11/22/the-common-cold-simple-strategies-for-prevention-and-treatment.aspx
http://www.naturalnews.com/042078_flu_prevention_vaccine_alternatives_natural_remedies.html
http://www.leefbewust.com/themas/griep_vaccins.html
http://leefbewust.com/themas/vitamine_d.html
http://science.naturalnews.com/Vitamin_D.html
http://science.naturalnews.com/Vitamin_D.html
http://www.vaccinationdebate.net/
http://www.vaccinationdebate.net/
http://www.vaccinatieschade.be/algemeen.html
http://www.youtube.com/watch?v=FlXdegk2icA#t=116
http://www.youtube.com/watch?v=15ycdbSsnAU
http://www.youtube.com/watch?v=hiGBVDcbFVk
http://www.bovenzeeschelde-durme.be
http://www.youtube.com/watch?v=hiGBVDcbFVk
https://www.youtube.com/watch?v=XaDt3AJQ98c
https://www.youtube.com/watch?v=XaDt3AJQ98c
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75% van de Amerikanen lijdt  

aan overgewicht of obesitas.  

In Engeland kost obesitas de 

National Health Security 4 

miljard pond per jaar. De 

WHO heeft obesitas uitgeroe-

pen tot een epidemie.  Over-

gewicht verhoogt het risico op 

o.a. (link): 

diabetes 

hoge bloeddruk 

hart- en vaatziekten 

kanker 

gewrichtsklachten 

kortademigheid 

slaapstoornissen 

galziekten 

vruchtbaarheidsproblemen 

vroegtijdig overlijden 

Vanuit het buikvet worden 

ontstekingsstoffen in het 

bloed gebracht.  Dit draagt bij 

aan de gevreesde chronische 

systemische inflammatie, 

de rode draad van zowat alle 

beschavingsziektes.  De BMI 

is evenredig met pro-

inflammatoire stoffen zoals 

TNF-α en IL-6 en ook de 

CRP (JAMA, 12/08/99, Vol 

282: pp 2165-2171). 

Uiteraard speelt de verande-

ring van levenswijze in de 

voorbije 50 jaar een grote rol.  

Talrijke mensen brengen nu 

vele uren door aan de PC op 

het kantoor of thuis, naast de 

uren die men dan ook nog 

voor TV zit.  Men is geëvolu-

eerd naar een sedentaire  

levenswijze.  Zo zijn de fit-

nesscentra ontstaan om de 

mensen in hun vrije tijd aan 

het bewegen te krijgen (en 

nog meer gestresseerd door 

de vreselijke muziek). 

Ik herinner me een item in de 

Paul Harvey News and Com-

ment-radiozending (V.S.) 

waarin hij vertelde hoe zijn 

buurman zijn manuele  

‘ouderwetse’ grasmachine 

verving door een benzinegras-

maaier en een tijd later ook 

een hometrainer kocht.  Had 

hij op de ouderwetse manier 

zijn gras blijven verder afrij-

den, dan had hij geen home-

trainer nodig gehad en zich 

veel geld kunnen besparen... 

In de vroegere agrarische sa-

menleving, waren mensen de 

hele dag aan het werk op het 

platteland.  Die hadden geen 

sport nodig.  Als men met een 

oude boer praat, vindt die 

fitnesscentra absurd.  Dat ze 

in hun vrije tijd maar op het 

land komen meehelpen. 

Ook was het voedselpatroon 

natuurlijk: men at van het 

land.  Men had voeling met 

het voedsel en het werd vers 

gegeten. Nu heeft men andere 

prioriteiten en wil men geen 

tijd meer steken in kweken 

en bereiden van voedsel en 

moet het kant-en-klaar zijn en 

vooral fast.  Wist u dat er ook 

een slow-food beweging be-

staat ? 

Vet of suiker ? 

Tientallen jaren lang werden 

de vetten als schuldige van het  

toenemende gewicht geduid, 

en dan vooral het verzadigd 

vet en de cholesterol, onder 

invloed van de studies van 

Ancel Keys rond 1960. 

Zo werd dierlijk vet oa boter 

geduid als slecht en begon de 

margarinecampagne.  Om 

twintig jaar later tot de vast-

stelling te komen dat het aan-

tal hart- en vaatziekten nog 

méér waren toegenomen t.g.v. 

overdaad aan omega-6, trans-

vet, vrije radicalen…  De mar-

garineindustrie is, zoals eerder 

betoogd, verantwoordelijk 

voor miljoenen doden. 

Ook de moderne, intensieve, 

industriële landbouw is ver-

antwoordelijk voor miljoenen 

doden, o.a. doordat de zo 

belangrijke omega-3 vetzuren 

uit de voeding verdwenen 

zijn.   

Nu weet men dat vetten wel 

belangrijk zijn in het overge-

wichtdebat, maar dat Keys 

blijkbaar de kwaliteit van vet 

en de bereiding verwaarloos-

de.  Zodra vet of olie verhit of 

’geprocessed’ wordt, ontstaan 

er problemen.  Voor meer 

uitleg over vetten en oliën zie 

mijn artikels in Een stap voor-

uit 2.6, 2.10 en 2.16. 

Nog belangrijker zijn de ge-

volgen van de toename van   

stress, dierlijk eiwit en geraffi-

neerde suiker en zetmeel in de 

voeding en de sedentaire le-

venswijze. 

Rond 1970 verscheen het 

boek ‘Pure, white and deadly: 

how sugar is killing us and 

what we can do to stop it’’ 

van dr. John Yudkin over het 

gevolg van geraffineerde sui-

ker op de gezondheid.  Door 

het overwicht van weten-

schappelijke onderzoekers die 

het bij het verkeerde eind 

hadden of halve waarheden 

verkochten zoals Ancel Keys 

werd zijn onderzoek echter 

verguisd.  Het boek was bijna 

onvindbaar geworden, maar 

mede dankzij dr. Robert Lus-

tig werd het herwerkt en her-

uitgebracht in 2012 en werd 

Yudkin in ere hersteld.. 

Dr. Servan-Schreiber legt in 

zijn boek ‘Antikanker, een 

nieuwe levenswijze’ haarfijn 

uit hoe geraffineerde suiker en 

- zetmeel trouwens ook kan-

kerverwekkend werken. 

Dr. Robert Lustig: “It ain’t the 

fat” in zijn lezing: “Sugar, the 

bitter truth” 

http://www.voedingscentrum.nl/encyclopedie/overgewicht.aspx
http://www.slowfood.com/
http://lucvanoost.be/nieuwsbrief/Eenstapvooruit2.6.pdf
http://lucvanoost.be/nieuwsbrief/Eenstapvooruit2.6.pdf
http://lucvanoost.be/nieuwsbrief/Eenstapvooruit2.10.pdf
http://lucvanoost.be/nieuwsbrief/Eenstapvooruit2.16.pdf
http://www.bol.com/nl/p/antikanker/9200000015581053/
ketopia.com
blush.com.pk
http://www.youtube.com/watch?v=dBnniua6-oM
http://www.youtube.com/watch?v=dBnniua6-oM
http://www.youtube.com/watch?v=dBnniua6-oM
http://www.youtube.com/watch?v=dBnniua6-oM


Voedselindustrie 

sponsoring door Big Food 

van evenementen met hun 

aanwezige logo’s, vlaggen, 

banners, promomateriaal, 

kortingbonnnen, staaltjes,… 

alomtegenwoordigheid van 

snackfood, frituren, fast-

food, drankautomaten, gefri-

tuurd voedsel- en patisserie-

kramen, ijscrème-, oliebollen 

en wafelkramen,  enz. op alle 

mogelijke evenementen incl. 

sportwedstrijden 

door voedselindustrie be-

taald wetenschappelijk on-

derzoek naar een zo lekker 

en verslavend mogelijk ma-

kende samenstelling van 

voedselproducten en -

bereidingen (vgl. tabaksindu-

strie) 

idem voor de verpakking en 

presentatiewijze 

prijsmanipulatie, kortingbon-

nen en klantenkaarten 

proportioneel lage prijs voor 

steeds groter wordende por-

ties 

zo laag mogelijk loon voor 

de werknemers in de fast-

foodketens; onethisch perso-

neelsbeleid 

uitgekiende marketingstrate-

gieën en prijsmanipulatie 

goed uitgedachte klantenbin-

ding 

het groter worden van de 

porties en van de borden, 

bekers, flessen, zakken, enz.

(supersizen) 

steeds stijgend aandeel van  

‘processed foods’ t.o.v. who-

le foods 

het aandeel vet in processed 

food is verminderd, het aan-

deel zout hetzelfde maar het 

aandeel suiker (of maïs-

stroop) is gestegen 

het vervangen van witte sui-

ker  door het nog schadelij-

kere HFCS (zie Een stap 

vooruit 2.5) om de prijs nog 

verder te laten zakken.  De 

geïsoleerde fructose hierin 

wordt omgezet in vet. 

introduceren van het tussen-

door eten (snacking) 

ongezond voedsel werkt 

inactiviteit en luiheid in de 

hand 

het niet meer kauwen door 

al de processing, bereiding 

en gebrek aan tijd 

het gebrek aan vezels in voe-

dingsproducten waardoor 

ook geen verzadigingsgevoel 

meer optreedt 

grote toename van gezoete 

dranken 

Politiek 

laag inkomen, armoede is 

een gekende risicofactor 

gigantisch lobbywerk door 

Big Food bij overheden en 

legislatuur om wetten te 

voorkomen, af te zwakken 

of te manipuleren en ge-

zondheidscampagnes te 

voorkomen (vb. het Traf-

ficlight-concept, GMO-

labeling) 

belangenverstrengeling tus-

sen Big Food en overheid; 

politici die vroeger werkten  

voor voedselbedrijven of er 

aandelen in hebben 

subsidiëring van de suikerin-

dustrie 

geen vak ‘gezondheids-

opvoeding’ in het lager en 

middelbaar onderwijs 

toelaten van drankautomaten 

in scholen (link) 

Andere factoren 

het aantal uren slaap dat 

gedaald is met gem. 2 uur 

toegenomen stress in de 

maatschappij en in persoon-

lijk leven 

leeftijd: dalende productie 

van testosterone, groeihor-

moon, oestrogeen,… 

schildklierproblemen, de-

pressie,… 

tekorten aan vb. jodium, 

chroom, magnesium 

het niet meer met aandacht 

eten (TV-/PC-eten) 

toxines in woning, huidver-

zorgingsproducten, additie-

ven, zware metalen, pestici-

den, uitlaatgassen, fijn stof, 

plastic verpakking,… (link) 

genetische factoren spelen 

een rol 

jojo-effect 

voedingsproducten hebben 

altijd een zuuroverschot 

(zuur-/basenevenwicht) 

bepaalde medicamenten 

hebben gewichtstoename als 

bijwerking 

voedselallergieën zijn een 

zwaar onderschatte oorzaak 

van overgewicht 

emotionele problemen vb. 

eenzaamheid, minderwaar-

digheidsgevoelens, ongeluk-

kig zijn, verdriet kunnen 

leiden tot het zgn. troosteten 

Supermarkten 

dragen ook bij door de ver-

koop van  talrijke zoetighe-

den, patisserie, verhitte vet-

ten,....  Vindt bvb. maar eens 

rauwe boter ipv de schadelij-

ke gepasteuriseerde. 

een goed woordje voor vb. 

Delhaize en GB: de groente- 

en fruitafdeling is de eerste 

afdeling die men tegenkomt 

in de supermarkt.  Ook Lidl 

en Aldi hechten meer aan-

dacht aan deze afdeling dan 

vroeger. 
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Dr. Dean Ornish: The World’s 

killer diet (korte speech 4 min.) 

As a company over many years, 

we’ve promoted a healthy active 

lifestyle 

McDonald’s (link) 

"Why we overeat : the toxic food 

environment and obesity” : 

panelgesprek met deskundigen in 

de Harvard School of Public 

Health in samenwerking met The 

Huffington Post op 13 sept 2013 

Overgewicht en obesitas: oorzaken 

http://lucvanoost.be/nieuwsbrief/Eenstapvooruit2.5.pdf
http://lucvanoost.be/nieuwsbrief/Eenstapvooruit2.5.pdf
http://www.klasse.be/ouders/24760/drankautomaat-brengt-school-veel-geld-op/
http://leefbewust.com/themas/overgewicht_toxines.html
http://lucvanoost.be/voedingsprincipes/zuurbasenevenwicht.htm
http://www.youtube.com/watch?v=RTIY66IPjdY
http://www.youtube.com/watch?v=uo4vRtsS61E
http://www.youtube.com/watch?v=uo4vRtsS61E
http://www.youtube.com/watch?v=RTIY66IPjdY
http://www.youtube.com/watch?v=RTIY66IPjdY
http://www.youtube.com/watch?v=RTIY66IPjdY
http://www.youtube.com/watch?v=owekbSp7wU0
http://www.debate.org/opinions/should-mcdonalds-be-allowed-for-overweight-kids
http://www.youtube.com/watch?v=uo4vRtsS61E
http://www.youtube.com/watch?v=uo4vRtsS61E


Overgewicht en obesitas: wat kan u doen ? 
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Wees niet langer een gewillig 

slachtoffer en proefkonijn  

van de onethische, misleiden-

de, manipulatieve, niets ont-

ziende Brave New World 

voedsel-, drank- en tabaksin-

dustrie en neem het heft in 

eigen handen. 

Als u bedenkt dat de beroeps-

vereniging van diëtisten ge-

sponsord wordt door Coca 

Cola, Nestlé, Unilever, enz. 

(Een stap vooruit 2.10), dan 

stel ik mij ernstige vragen.  Ze 

vinden dat suiker kan in een 

evenwichtig voedingspatroon.  

Bij kanker raden diëtisten aan 

suiker toe te voegen aan platte 

kaas, dranken, enz. om op 

gewicht te blijven.  En dit 

terwijl suiker kankerverwek-

kend en -bevorderend werkt. 

Wat kan u doen ? 

als u ergens naar toe gaat, 

neem dan steeds uw eigen 

drank en eten mee; u be-

spaart er bovendien jaarlijks 

veel geld mee 

gelukkig vindt men in groot-

steden steeds meer smoot-

hiebars; kies bewust hiervoor 

i.p.v. snackbars en frituur 

als u ergens iets te drinken 

wordt aangeboden, kies dan 

steeds voor thee of water 

doen mensen moeilijk of 

stelt men vragen, zeg dan dat 

u op dieet staat 

neem een vergrootglas mee 

naar de supermarkt en lees 

de ingrediënten en andere 

kleine tekst op de verpakkin-

gen 

wees kritisch in wat u koopt 

om te eten en drinken 

ga niet winkelen als u honger 

hebt 

eet voedsel dat uit de natuur 

komt, niet uit de fabriek 

maak een kruis over de wijn-

afdeling, de snoepafdeling, 

de ontbijtgranenafdeling, de 

frisdrank- en bierafdeling en 

ook de huidverzorgingspro-

ductenafdeling (zie Een stap 

vooruit 2.20) 

laat u niet vangen door bio- 

of fare trade wijn, biokoffie, 

biogebak, biotaart, biokoe-

ken, bioconfituur, biochoco, 

enz. 

stop met gezoete dranken en 

drink mineraalarm water, de 

enige drank die de natuur 

voor u voorzien heeft ! 

leer neen te zeggen aan fast-

food, snacking, snoep, enz. 

ecotherapie: verminder dras-

tisch de hoeveelheid toxines 

in uw woning, lichaamsver-

zorging, omgeving 

vergeet de puinhoop aan 

culturele evenementen in de 

grootsteden en ga de boer 

op.  Neem de fiets met fiets-

zakken of de streekbus met 

uw caddy en ga naar het 

platteland op zoek naar 

boerderijwinkels, neem in 

het slechtste geval de auto en 

koop er uw verse groente, 

fruit, noten, kruiden, aardap-

pelen, enz. (adressen: Een 

stap vooruit 2.16) Tip: in 

Reet vindt u een groothandel 

biovoedsel waar u als parti-

culier goedkoper kan kopen 

(link). Tegelijk kan u ervan 

profiteren om er te wandelen 

of fietsen en er een portie 

gezonde lucht op te doen 

Heeft u een tuin met een 

saaie gazon en nutteloze 

struiken ? Begin met het 

aanleggen van een kruiden-

border, plant aardappelen, 

prei, wortelen, bessenstrui-

ken, appel-, peren-, pruimen-

of perzikboom, hazelaar, 

walnotenboom,  enz. 

gebruik Bachbloesems voor 

emotionele klachten 

laat onderliggende oorzaken 

opsporen door een arts o.a. 

schildklier, diabetes, voedsel-

allergieën en ook tekorten 

aan mineralen, vitaminen, 

sporenelementen, hormonen 

beweeg meer en integreer dit 

in uw dagelijks leven: doe uw 

boodschappen te voet of 

met de fiets ipv met de auto, 

loop trappen ipv de lift te 

nemen, stap een halte vroe-

ger af van de bus, sta op uit 

de zetel om van zender te 

veranderen ipv de afstands-

bediening te gebruiken, enz. 

spreek af met anderen om 

samen soep te maken, enz. 

Ga naar een Consulent Voe-

ding Gezondheid Levenswij-

ze of een Gezondheidsthera-

peut voor afslankbegeleiding 

Abonneer u op de nieuws-

brieven van Leefbewust,  

Een Stap vooruit en Natuur-

stemmingen van Groene 

Dag en lees artikelen op de 

site van Jan Dries, stichter 

van de Eur. Ac. voor Na-

tuurlijke Gezondheidszorg 

volg de vakstudie Voedings-

leer aan de Europese Acade-

mie voor Natuurlijke ge-

zondheidszorg 

of volg de uitgebreide schrif-

telijke cursus Voeding en 

gezondheid van Groene 

Dag, het meest complete 

naslagwerk in het Neder-

lands met informatie over 

voeding, levensstijl, de relatie 

ziekte-gezondheid  

download het gratis E-boek 

Spoedcursus voeding van 

Leefbewust.com 

Bekijk de documentaire ‘The 

men who made us fat (deel1, 

deel2, deel3) 

Zie ook het artikel ‘Weg met 

het tarwebuikje’ (Een stap 

vooruit 2.12) 

Don’t start the revolution 

without me 

Jesse Ventura 

I will not start the revolution, I 

will finish it 

dr. Leon Coldwell 

http://lucvanoost.be/nieuwsbrief/Eenstapvooruit2.10.pdf
http://lucvanoost.be/nieuwsbrief/Eenstapvooruit2.20.pdf
http://lucvanoost.be/nieuwsbrief/Eenstapvooruit2.20.pdf
http://lucvanoost.be/ecotherapie.htm
http://lucvanoost.be/nieuwsbrief/Eenstapvooruit2.16.pdf
http://lucvanoost.be/nieuwsbrief/Eenstapvooruit2.16.pdf
http://www.biogroup.be/
http://lucvanoost.be/bachbloemen.htm
http://www.europeseacademie.be/opleidingen/v-g-l-gezondheidsconsulent
http://www.europeseacademie.be/opleidingen/v-g-l-gezondheidsconsulent
http://www.europeseacademie.be/opleidingen/v-g-l-gezondheidsconsulent
http://www.natuurgeneeskundigen.be/resultaat.php
http://www.natuurgeneeskundigen.be/resultaat.php
http://www.leefbewust.com
http://groenedag.org/R1/NL/Boek/NaSt/fmNatSte.html
http://groenedag.org/R1/NL/Boek/NaSt/fmNatSte.html
http://natuur-en-gezondheid.skynetblogs.be/
http://www.europeseacademie.be/open-cursussen
http://www.europeseacademie.be/open-cursussen
http://groenedag.org/R1/NL/Boek/ScCu/fmSchCur.html
http://groenedag.org/R1/NL/Boek/ScCu/fmSchCur.html
http://groenedag.org/R1/NL/Boek/ScCu/fmSchCur.html
http://leefbewust.com/eboek.html
http://leefbewust.com/eboek.html
http://www.youtube.com/watch?v=E6nGlLUBkOQ
http://www.youtube.com/watch?v=owekbSp7wU0
http://www.youtube.com/watch?v=ZlQHXkOUjeI
http://lucvanoost.be/nieuwsbrief/Eenstapvooruit2.12.pdf
http://lucvanoost.be/nieuwsbrief/Eenstapvooruit2.12.pdf
http://www.youtube.com/watch?v=dBnniua6-oM


Problemen in ziekenhuizen 

Volgens een onderzoek van De Tijd sloten 12 van de 52 algemene ziekenhuizen in Vlaanderen af 

met verlies.  Bij de andere ziekenhuizen is de winstmarge gedaald tot 1% van de omzet. De kosten 

van de toenemende vergrijzing staan in contrast met de eeuwige besparingen opgelegd door de 

overheid. Taboe’s zijn de vraag of er teveel ziekenhuizen in Vlaanderen zijn, het te lage werkings-

budget toegekend door de overheid, de grote verschillen tussen de artsenweddes en het doen van 

onnodig veel onderzoeken om de ziekenhuizen overeind te houden. (Tijd) 

Wist u trouwens dat er in België elke 5 minuten iemand besmet raakt met de ziekenhuisbacterie ? 

Dat komt neer op 111.300 mensen per jaar.  De belangrijkste oorzaak is nog steeds het feit dat 

artsen hun handen te weinig wassen en ontsmetten.  De kiemen worden bovendien steeds gevaar-

lijker en steeds moelijker te bestrijden met antibiotica. (Knack)  Reeds eerder schreef ik wat u pre-

ventief kan doen om uzelf te beschermen in ziekenhuizen (Een stap vooruit 2.18).  Wetenschap-

pers zijn intussen bezig een nieuwe manier te ontwikkelen om de bacterie aan te vallen. (link) 

157 online tijdschriften accepteren opzettelijk vervalst onderzoek voor publicatie 

Een journalist werkte samen met een team van Harvard om een artikel te schrijven over een ver-

zonnen onderzoek dat er wetenschappelijk correct uitzag maar met kritische fouten.  Van de 305 

online journals accepteerden 157 dit artikel ter publicatie (link). 

Problemen in rusthuizen 

Te weinig personeel, slecht eten met te weinig groente en fruit, te vroeg opdienen van de lunch, 

eenzijdige voeding, te kleine porties; te beperkte bezoekuren, geen vrije keuze van huisarts. Dat 

zijn enkele klachten die binnenkomen bij de Woonzorglijn (078/15.25.25 elke werkdag tussen 

9u00-12u00). (Standaard, Seniorennet)   

Een  lage personeelsbezetting draagt ook bij tot het kwistig omspringen met antidepressiva en anti-

pyschotica om de mensen kalm te houden.  Dit werd eerder reeds aangeklaagd in Peeters & Pichal 

en bevestigd in een grootschalig onderzoek van de Christelijke Mutualiteit (link) 

Welke voedingsmiddelen bevatten de meeste antixodianten ? 

In de strijd tegen celbeschadiging, infecties, autoimmuunaandoeningen e.v.a. zijn antioxidanten die 

ons beschermen tegen vrije radicalen heel belangrijk. (zie mijn artikel). In 2010 werd de meest uit-

gebreide antioxidant food database gepubliceerd na een onderzoek van 8 jaar. (Nutrition Journal). 

Kruiden, specerijen, bessen, noten, kolen horen tot de hoogste.  Opvallend zijn de lage scores van 

dierlijke voedingsmiddelen: gem. 64 keer lager dan plantaardige. (video1, video2) Gojibessen, lang 

bedacht met de hoogste score, worden nu voorbijgestoken door granaatappelpitten, blauwe bos-

bessen en Indische stekelbessen (video).  Hoe snel stress de voorraden aan antioxidanten kan op-

gebruiken en hoe traag ze weer worden aangevuld, vertelt u dr. Michael Greger in deze video. 

Luchtvervuiling één van de oorzaken van de ziekte van Crohn en colitis ulcerosa 

Steeds meer onderzoekt men het verband tussen partikels in vervuilde lucht en maag-/

darmaandoeningen.  Aangetoond werd al dat inflammatoire darmaandoeningen niet of nauwelijks 

voorkwamen vóór de industrialisatie en dat ze meer voorkomen in gebieden met meer luchtvervui-

ling o.a. stikstof- en zwaveldioxide.  Luchtvervuiling draagt bij tot verandering van het evenwicht 

in de darmflora, het meer doorlaatbaar maken van de darmwand en het uitlokken van ontsteking.  

Wat kan u doen ? Verhuizen is niet altijd evident, maar het schoonhouden van je eigen omgeving 

is een goede optie.  Enkele tips: stop met roken, laat mensen niet roken in je woning, verlucht je 

woning dagelijks (de lucht binnenshuis is vaak van slechtere kwaliteit dan de lucht buitenshuis ! 

(link), gebruik een stofzuiger met een hoge kwaliteit HEPA-filter, een luchtzuiveringstoestel met 

PCO-technologie, laat je schoenen buiten staan of in de gang, gebruik niet-toxische biologische 

reiningsmiddelen, gebruik geen talk, laat je schoorsteen nakijken.    

Een groot probleem zijn de vluchtige organische componenten (VOC’s) die worden afgegeven 

door talrijke producten zoals parfums en andere toxische verzorgingsproducten, geurverfrissers, 

synthethische verven, teflonpannen, lijmen, meubels, spaanplaten, kunststofmateriaal (TV, PC, 

radio, vinylvloeren, PVC,…).  Haal planten in huis (hier een top 7 van beste luchtzuiverende plan-

ten), deze kunnen de luchtkwaliteit binnenshuis drastisch verbeteren ! (Mercola) 

Wist u dat…? 
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Dr. Greger vergelijkt antioxi-

danten in voedingsmiddelen 

De Areca, een luchtzuiverende 

plant 

De ziekenhuisbacterie, een vorm 

van klantenbinding ? 

http://www.tijd.be/nieuws/politiek_economie_belgie/Een_op_vijf_ziekenhuizen_in_het_rood.9421075-3137.art?itm_campaign=headerpromo
http://www.knack.be/nieuws/gezondheid/elke-vijf-minuten-een-ziekenhuisinfectie/article-normal-109777.html
http://lucvanoost.be/nieuwsbrief/Eenstapvooruit2.18.pdf
http://www.nu.nl/wetenschap/3171681/nieuwe-manier-van-bestrijden-stafylokokkeninfectie.html
http://www.naturalnews.com/042476_science_journals_fake_research_paper_academia.html
http://www.standaard.be/cnt/dmf20131003_00772588
http://www.seniorennet.be/Pages/Wonen_zorg/klachtenlijn.php
http://www.radio1.be/programmas/peeters-pichal/medicatie-rusthuizen
http://www.ouderenhart.be/ARTS-VERPLEGING/MEDICATIE/medicatie.htm
http://lucvanoost.be/voedingsprincipes/vrijeradicalenenantioxidanten.htm
http://www.nutritionj.com/content/9/1/3
http://nutritionfacts.org/video/antioxidant-content-of-3139-foods/
http://nutritionfacts.org/video/antioxidant-power-of-plant-foods-versus-animal-foods/
http://nutritionfacts.org/video/better-than-goji-berries/
http://nutritionfacts.org/video/antioxidant-level-dynamics/
http://www.nationaalkompas.nl/gezondheidsdeterminanten/omgeving/milieu/binnenmilieu/wat-zijn-de-mogelijke-gezondheidsgevolgen-van-een-slechte-binnenmilieukwaliteit
http://plazilla.com/top-7-van-luchtzuiverende-kamerplanten
http://articles.mercola.com/sites/articles/archive/2013/10/05/air-pollutants-bowel-disease.aspx?e_cid=20131005Z2_DNL_art_2&utm_source=dnl&utm_medium=email&utm_content=art2&utm_campaign=20131005Z2
http://nutritionfacts.org/video/antioxidant-power-of-plant-foods-versus-animal-foods/
http://nutritionfacts.org/video/antioxidant-power-of-plant-foods-versus-animal-foods/
http://plazilla.com/top-7-van-luchtzuiverende-kamerplanten
http://www.clinicaladvisor.com/
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Deze nieuwsbrief is niet bedoeld als vervanging voor een 

medische diagnose en medische zorg door een arts.  De lezer 

wordt uitdrukkelijk geadviseerd zijn arts te raadplegen bij 

enigerlei klachten of symptomen. 

Websites van moderne artsen 

dr Peter Aelbrecht ; www.energiekliniek.be 

dr. Francis Coucke : www.drcoucke.be  

dr. Daan de Coninck: www.daandeconinck.be  

dr. Jacques Deneef www.isohh.org 

dr. Werner Faché :       Linus Pauling preventiekliniek 

dr Thierry Hertoghe http://www.hertoghe.eu 

dr. Pieter Lanoye  www.synergia.be 

dr Rudy Proesmans www.drproesmans.be 

prof. dr. K. De Meirleir   www.vub.be 

dr. Annick Mollen              www.polariteitscentrum.be 

dr. Evelyn Vanderschueren  Centrum Integrale gezondheidszorg 

dr. Hans Van Montfort : www.cigmtr.nl 

dr. Geert Verhelst  www.levensschool.be   

apt. Fernand Haesbrouck   www.haesbrouck.be  

ing.& diëtiste Christel Stevens                  www.avita.be 

apt.&  voedingsconsulente Sabine Martens  www.sabinemartens.be 

 

Aanbevolen tijdschriften 

BioGezond 

Maar Natuurlijk       

Bliss                     

Placebo Nocebo            

Natuurstemmingen (vzw Groene Dag) 

Inschrijving: 059/31 92 88 

Bijdrage: 2 € 
 

Indien u een lezing wil aan-

vragen voor uw vereniging of 

De geheimen van een lang 
leven 

ma 23 juni 2014 

DC De Stille Meers, Sluis-
vaartstraat 19, Middelkerke 

dienstencentrum, kan u dit 

steeds aanvragen per mail: 

info@lucvanoost.be 

Onafhankelijke nieuwsbrief over alles wat te maken heeft met 

gezondheid, gezindheid en gezondenheid voor wie zijn kop 

niet in het zand wil steken 

Samen op weg naar een meer gezonde, ecologische en ethisch 

verantwoorde samenleving ! 

Verborgen agenda’s 

Verhoog uw kennis, bewustzijnsniveau en kritische zin 

voor alles wat van de overheid, Big Pharma, Big Food, 

Big Oil en andere multinationals komt, en ontdek wat 

de verborgen agenda’s zijn, en wat er zich achter de 

schermen van uw dagelijks bestaan afspeelt: 

www.leefbewust.com 

www.leugens.nl 

www.boinnk.nl 

www.nieuwskanaal.com 

www.wijwordenwakker.org 

www.foodwatch.nl 

www.niburu.nl 

www.argusoog.org 

www.xandernieuws.punt.nl 

www.WantToKnow.nl 

What doctors don’t tell you 

www.infowars.com 

www.prisonplanet.com 

Een stap verder 

Aanbevolen websites 

www.mercola.com (dr. Mercola) 

www.drweil.com (dr. Weil) 

www.nutritionfacts.org (dr. Greger) 

www.cigmtr.nl (dr. Van Montfort) 

Aanbevolen websites 

www.russellblaylockmd.com (dr. Blaylock) 

www.nealbarnard.org (dr. Barnard) 

www.drleonardcoldwell.com (dr. Coldwell) 

www.ornishspectrum.com (dr. Ornish) 

Aanbevolen boeken 

Omdat de lijst te lang werd, heb ik deze op de websi-

te gezet onder goede lectuur 

Wie zich door ziekte of andere interesse, voor  het 

eerst wil toeleggen op gezondheidsliteratuur, kan ik 

van harte het boek aanbevelen van dr. Rudy Proes-

mans: “Optimaal gezond zonder medicijnen” 

Aanbevolen websites 

www.leefbewust.com 

www.groenedag.org 

www.pilliewillie.nl 

www.naturalnews.com 

Agenda: lezingen telkens om 14u 
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http://cigs-clinique.blogspot.be/2005_09_01_archive.html
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