
Nieuwsbrief 

Er wordt mij soms gevraagd 

met welk vet men best kan 

bakken ? 

Vetten worden idealiter in 

hun vorm, structuur en bin-

ding gebruikt zoals die in de 

natuur voorkomt, vb. avoda-

do, noten, zaden, pitten, olij-

ven, cocosnoot en voor de 

aanvullende voeding volle 

melk/-producten, granen,....  

Zodra men vetten  (vast bij 

kamertemperatuur) of oliën 

(vloeibaar) gaat isoleren en 

bewerken, kunnen er risico’s 

ontstaan voor de gezondheid.  

Vetten en oliën kunnen oxide-

ren, er kunnen transvetzuren 

en oxycholesterol ontstaan en 

er is de verhouding tussen 

omega-6 en omega-3.   

Vetten om te bakken moeten 

zo stabiel mogelijk blijven bij 

hogere temperaturen.  Daar-

om kan je best kiezen voor 

verzadigde vetten zoals cocos-

vet en palmvet.  Men heeft 

jarenlang verzadigde vetten 

tot de boeman uitgeroepen 

inzake hart- en vaatziekten.  

Intussen heeft men kunnen 

aantonen dat dit niet juist is. 

(link) 

Commercieel cocosvet wordt 

echter geraffineerd, gebleekt, 

ontgeurd, gehydrogeneerd.  

Kies dus voor cocosvet of 

palmvet van bio kwaliteit. 

Olijfolie werd en wordt nog 

steeds aanbevolen om te bak-

ken.  Dit advies is de laatste 

jaren aan herziening toe.  

Hoewel olijfolie stabieler is 

dan de rampzalige maïs-, zon-

nebloem-, soja- en saffloerolie 

met hun vele meervoudig 

onverzadigde vetzuren (ont-

stekingsbevorderende omega-

6 vetzuren), zijn er toch nade-

len bij het verhitten. Ook 

olijfolie kan oxideren bij ver-

hitting en heeft een te laag 

rookpunt (smoke point).  Bo-

vendien zijn er nogal wat be-

richtgevingen die enkele nade-

len naar voren brengen. 

(link1, link2, link3, link4, vi-

deo).  Gebruik olijfolie onver-

hit en in beperkte mate. 

Hoewel echte boter ook rijk is 

aan stabiele verzadigde vetten, 

bevat het veel cholesterol dat 

door verhitting zich gaat om-

zetten in het gevaarlijke oxy-

cholesterol.  Dit geldt ook 

voor reuzel en ossewit.  Wil u 

uw boterham trouwens be-

smeren met boter, gebruik 

dan ook altijd rauwe boter, 

geen gepasteuriseerde.  Ook 

het standpunt over cholesterol 

is de laatste jaren herzien. 

(link1, link2)  

Zie ook de boeken van prof. 

dr. Hartenbach, dr. Ranskov, 

dr. Lenkei over de choleste-

rolleugen. 

Meer op: www.mercola.com 

De Amerikaanse regering 

voorziet tegen 2015 een volle-

dig verdwijnen van de markt 

van het giftige Teflon, gepro-

duceerd door DuPont, vnl. 

omwille van de verhoogde 

risico’s voor de arbeiders in 

de Teflonfabrieken.  Zij blij-

ken meer risico te lopen op 

pancreas-, genitale kankers, 

leverschade, geboorteafwijkin-

gen en schildklieraandoenin-

gen.   

De vrijgekomen gassen bij de 

productie werken als hor-

moonverstoorders. Bij verhit-

ting komen er tot 15 verschil-

lende gassen vrij.  Dupont 

heeft reeds miljoenen dollars 

boete moeten betalen voor 

het in de doofpot stoppen van 

de gevaren van hun product. 

En meer dan 100 miljoen 

dollar voor de vervuiling van 

het drinkwater in de omge-

ving van hun fabriek in West 

Virginia.   

Grootste risico ontstaat wan-

neer er krassen komen in de 

pannen. De chemische stof 

PFOA waarvan Teflon ge-

maakt wordt, wordt erkend als 

kankerverwekkend en breekt 

niet af in het milieu.   Men 

vindt het dan ook terug in 

dolfijnen en in ijsberen op de 

Noordpool.  En ook in pasge-

boren baby’s.   

Teflon wordt echter ook in 

talrijke andere producten ge-

bruikt: zoals kleding, ijscrème-

kartonnetjes,  kartonnen kof-

fiebekertjes, tapijten, kuispro-

ducten, mascara, tandfloss, 

Scotchgard plakband, Gore-

Tex regenwerende jassen, ..... 

(link1, link2, link3, link4, vi-

deo1, video2) 
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Teflonpannen: DuPont gooit handdoek in de ring 

Welk vet gebruik ik best om te bakken ? 

Kruibeke Potpolder, gecontroleerd overstromingsgebied, foto Leo Cantens, Vrienden van de Vlaamse Veren 

http://www.leefbewust.com/themas/transvetzuren.html
http://vitalityreality.wordpress.com/category/uncategorized/page/2/
http://www.leefbewust.com/themas/verzadigdvet.html
http://articles.mercola.com/sites/articles/archive/2003/10/15/cooking-oil.aspx
http://www.whfoods.com/genpage.php?tname=dailytip&dbid=261
http://www.happyhealthylonglife.com/happy_healthy_long_life/2008/07/im-going-to-miss-my-olive-oil---who-knew-it-wasnt-so-healthy-after-all-drs-esselstyn-ornish-vogel-rudel-did.html
http://www.rd.com/health/the-great-olive-oil-misconception-dr-ornish-responds/
http://www.youtube.com/watch?v=AYTf0z_zVs0
http://www.youtube.com/watch?v=AYTf0z_zVs0
http://www.leefbewust.com/themas/cholesterol.html
http://www.leefbewust.com/themas/cholesterol_leugens.html
http://www.bol.com/nl/p/de-cholesterol-leugen/1001004002602615/#product_description
http://www.bol.com/nl/p/feiten-fabels-over-cholesterol-cholesterolverlagende-medicijnen/1001004011273999/
http://www.bol.com/nl/p/cholesterol-is-niet-schadelijk/9200000010029016/
http://articles.mercola.com/sites/articles/archive/2003/10/15/cooking-oil.aspx
http://www.thevindicator.com/news/article_64a1fb08-79fc-11e2-8242-001a4bcf887a.html
http://www.naturalhealth365.com/science_news/teflon.html
http://www.motherjones.com/environment/2007/05/teflon-forever#13619793501821&action=collapse_widget&id=121316
http://mens-en-gezondheid.infonu.nl/diversen/25353-het-gevaar-van-teflon-en-antiaanbaklagen.html
http://www.youtube.com/watch?v=AbEkv-b8k2I
http://www.youtube.com/watch?v=AbEkv-b8k2I
http://www.youtube.com/watch?v=b3IDF_px4AY
http://blog.listentoyourgut.com/alternatives-to-teflon-frying-pans/


Het belangrijkste principe in 
een gezonde, natuurlijke voe-
ding is het zuur-baseneven-
wicht. 

Een klein beetje chemie 

Al onze voedingsmiddelen 
bevatten metalen en niet-
metalen.  Calcium, magnesi-
um, ijzer, natrium, kalium, 
koper, zink zijn voorbeelden 
van metalen en zwavel, fosfor, 
chloor, fluor, stikstof, jodium, 
silicium, selenium, waterstof 
zijn niet-metalen. 

Metalen worden meestal on-
der de vorm van zouten opge-
nomen en tijdens de stofwis-
seling geoxideerd tot basen en 
niet-metalen tot zuren bvb. 
zwavelzuur en fosforzuur.  
Bevat een voedingsmiddel 
meer metalen als niet-metalen, 
dan zegt men dat het een ba-
senoverschot heeft.  Bevat het 
meer niet-metalen dan meta-
len, dan heeft het een zuur-
overschot.   

Voeding 

Voedingsmiddelen die rijk zijn 
aan metalen  kan men herken-
nen aan het feit dat ze arm 
zijn aan eiwit en calorieën, 
maar rijk aan water en volumi-
neus: fruit, bessen, water-
vruchten, groente, aardappe-
len, melk, karnemelk, yoghurt, 
kefir, room, fruitsap, groente-
sap, kruiden.   Honing en 
stuifmeelpollen hebben ook 
een basenoverschot. 

Voedingsmiddelen die rijk zijn 
aan niet-metalen zijn vaak rijk 
aan eiwit en calorieën en arm 
aan water en compact, gecon-
centreerd: vlees, kaas, granen, 
peulvruchten, soja, noten, 
zaden, pitjes, olie, boter, eie-
ren, brood. 

Een ideale verhouding is 70-
80% basenvormende voeding 
en 20-30% zuurvormende 
voeding, zoals die in de oor-
spronkelijke Mediterrane en 
Aziatische voeding voorkomt.  
Bedenk ook dat onze planeet 
en ons lichaam voor 70% uit 
water bestaat, het is ergens 
logisch dat onze voeding ook 

voor 70% uit vochtrijke, ba-
senvormende voeding bestaat. 

Buffersystemen 

Er zijn in het lichaam een 
aantal buffersystemen voor-
zien om ervoor te zorgen dat 
het bloed altijd de juiste pH 
behoudt.  Deze zijn gelegen in 
het bloed, de longen en de 
nieren.  Buffers zijn oplossin-
gen die een hoeveelheid zuur 
of base kunnen opvangen 
zonder dat de zuurgraad van 
de oplossing daardoor gewij-
zigd wordt. 

Omdat de buffersystemen 
met grote zekerheid de juiste 
zuurgraad (pH) van het bloed 
garanderen, heeft men in de 
klassieke voedingsleer nauwe-
lijks belangstelling voor de 
invloed van de voeding op het 
zuur-basenevenwicht.  Dit is 
een grote tekortkoming.  
Noch-tans zorgt een ver-
stoord evenwicht in de voe-
ding voor een voortdurende 
belasting van de buffersyte-
men en de gezondheid. 

Bindweefsel 

Bij overmatige toevoer of 
onvoldoende afvoer van me-
tabole zuren zijn er 2 nood-
systemen:  opstapeling in het 
bindweefsel, wat kan leiden 
tot bvb. reumatische klachten, 
en aanvoer van extra basisch 
materiaal vanuit het skelet 
(calcium, magnesium,…) om 
de overmaat aan zuren te neu-
traliseren; dit kan leiden tot 
osteoporose en tandcariës. 

Het bindweefsel werkt als een 
soort reservoir of spons en 
kan relatief grote hoeveelhe-
den zuur opvangen, maar dit 
mag slechts een tijdelijk karak-
ter hebben.  ’s Nachts worden 
de opgestapelde zuren in de 
bloedbaan gebracht en door 
de nieren en de ademhaling 
geëlimineerd en afgevoerd.  
Het bindweefsel loopt ’s mor-
gens leeg en kan zich in de 
loop van de dag weer met 
overtollige zuren vullen.  Dat 
is de normale gang van zaken.  
De ontzurende capaciteit van 

het bindweefsel is echter be-
perkt.   

Mensen die zich ’s ochtends 
altijd beroerd voelen, doen er 
zichzelf geen plezier mee om 
een verzurend ontbijt te nutti-
gen zoals brood met kaas, 
charcuterie, krabsla, choco, 
pindakaas, enz.  Deze mensen 
kunnen het langer durende 
ontgiftingsproces beter onder-
steunen door als ontbijt veel 
water te drinken en fruit te 
eten.  

Beweging is cruciaal 

Voldoende beweging zorgt 
voor een diepere ademhaling, 
verbranding van meer zuren 
en verhoging van de door-
bloeding.  Dit laatste activeert 
de lever, de nieren en de lon-
gen, die instaan voor de zuive-
ring van het bloed. 

Voordelen van een goed 
zuur-/basenevenwicht 

Lichter verteerbaar 

Minder belasting van de 
buffersystemen in nieren, 
longen, bloed, bindweefsel 

Betere opname mineralen 

Minder kans op kalkroof uit 
het botweefsel (osteoporose) 

Betere lichamelijke en gees-
telijke conditie 

Beter voor het zenuwstelsel 

Betere slaap 

Betere ontgifting en uitschei-
ding van afvalstoffen 

Betere werking van enzymen 
en elektrolyten 

Betere darmflora 

Minder behoefte aan eiwit 

Minder beschavingsziekten: 
reuma, osteoporose, kanker, 
obesitas, diabetes, hart- en 
vaatziekten, fibromyalgie,... 

Minder vermoeidheid, meer 
energie; minder last van spie-
ren en gewrichten 

Minder stimulering van vet-
productie en vochtophoping 

Meer uitgebreid artikel op 
www.lucvanoost.be 
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Klik op de afbeelding voor een 

vergroting 

Klik op de afbeelding voor een 

vergroting 

Het zuur-/basenevenwicht, belangrijkste voedingsprincipe 

Tabellen met voedingsmiddelen 

en hun waarden vindt je oa op: 

preventievegezondheidszorg 

www.scienceforlife.eu 

http://www.lucvanoost.be/voedingsprincipes/zuurbasenevenwicht.htm
http://www.lucvanoost.be/voedingsprincipes/schemazuurbasenevenwichtWord.pdf
http://www.lucvanoost.be/voedingsprincipes/schemazuurbasenevenwichtWordvoedsel.pdf
http://www.preventievegezondheidszorg.com/zuurenbasen.php#zuur
http://www.scienceforlife.eu/tekst%20zuren-basen.htm


Laserprinters stoten gevaarlijk ultrafijnstof uit 

De bij het afdrukken ontstane hoge uitstoot van  nanopartikels zoals chroom, ijzer, silicium, zink, 

zwavel, titaan en broom zijn schadelijk voor de gezondheid o.a. de longen.  Laserprinters horen 

niet thuis in een bureau of kantoor, maar in een aparte verluchte ruimte, met mondmaskers. (link) 

Voedingsindustrie heeft ons bewust verslaafd gemaakt aan junkfood  

Big Food heeft de sigarettenindustrie als voorbeeld genomen om een blijvende behoefte aan onge-

zond voedsel te creëren en junkfood verslavend te maken. Chemici en andere wetenschappers 

hebben in de loop der jaren veel kennis verzameld over de hoeveelheid vet, zout, suiker, smaak-

stoffen, kleurstoffen en “crunch” die chips, patat, hamburgers enz. zo lekker maken dat consu-

menten er steeds meer van willen eten. En die kennis wordt ook toegepast omdat een hogere con-

sumptie meer winst betekent. (link) Dat de diabetescijfers de pan uitswingen, zal hun worst wezen. 

De discussie over wetgeving rond kindermarketing voor ongezonde producten sleept al jaren 

voort.  85% van het onderzochte kinderaanbod is te zoet, te zout of te vet. Ondertussen blijft het 

aantal kinderen en jongeren met overgewicht en obesitas stijgen. Zowel de voedselindustrie als de 

overheid doen volstrekt onvoldoende om de gezondheid van de jeugd te beschermen. Voedselfa-

brikanten ondermijnen de invloed van ouders op de gezondheid van hun kinderen stelselmatig via 

marketingstrategieën en misleidende gezondheidsclaims. (link) 

Big Sugar, criminele organisatie, die de domme consument zoet houdt 

Suiker is big business. Niet alleen voor fabrikanten, maar ook voor de industrie. Door te lobbyen 

proberen zij hun belangen veilig te stellen. In Brussel wist de voedingsindustrie in 2010 te voorko-

men dat er zogenoemde stoplicht-etiketten kwamen, die met een rood label moesten gaan aange-

ven in welke producten te veel suiker zit.  Het programma Zembla wist de hand te leggen op een 

presentatie van directeur van de Suikerstichting Janine Verheesen. In de presentatie staat dat de 

doelstelling van de organisatie is ‘om wetgeving te beïnvloeden en ongewenste maatregelen te voor

-komen’.  De Suikerstichting profileert zich als onafhankelijk kenniscentrum, maar is in feite de 

voorlichtingsafdeling van de Suiker Unie. De directeur van de Suiker Unie zit in het bestuur van de 

stichting, die ook betaald wordt door de Suiker Unie. (link, video) 

Absurditeiten bij de apotheker 

Onder de noemer van besparingen werden in het voorjaar van 2012 maatregelen ingevoerd die het 

werk van de apotheker een stuk complexer hebben gemaakt. Het betreft administratieve regeltjes, 

waarvan de patiënt meestal het slachtoffer is.  Hierdoor kan de therapietrouw of het welzijn van de 

patiënt in het gedrang komen. Dit resulteert dan meestal in hogere kosten voor het RIZIV, terwijl 

besparingen net het uitgangspunt van die nieuwe maatregels waren. Hoe dat concreet tot uiting 

komt in de apotheek, illustreren de filmpjes op www.apsurd.be, waarin je enkele situaties ziet uit de 

dagelijkse praktijk. 

Apothekers nemen absurde marges 

Bijgaand een site waar u de inkoopprijzen van apothekers kunt bekijken opgezet door het CVZ 

(Nl.). Als u uw medicijnen moet kopen, of als u een recept krijgt en een enorm bedrag mag beta-

len, kijkt u dan voor uw eigen informatie eens op deze site en ga er even bij zitten, want de marges 

gaan dikwijls over de 1000%. (link) 

Veel ongenoegen over rusthuizen 

Het leven in een bejaardentehuis gaat niet altijd over rozen. Dat blijkt uit een enquête van Test-

Aankoop bij 1.300 mensen van wie een familielid in een rusthuis verblijft of heeft verbleven. De 

klachten gaan vooral over de dagelijkse hulp (40 %), de gebrekkige medische informatie voor de 

familie (36 %) en de (verkeerde) toediening van geneesmiddelen (30 %). Ook diefstallen in rusthui-

zen komen vaak voor, net als ruw verbaal (21 %) en lichamelijk (8,5 %) gedrag jegens de bewoners.  

De gemiddelde verblijfskosten bedragen 1.361 € per maand. Daarbij komen gemiddeld nog 138 € 

kosten bij. In 60 % van de gevallen kost het rusthuis meer dan het maandinkomen van de bewo-

ner. (link) 
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Wist u dat…? 

Big Food maakt u ziek  en Big 
Farma onderdrukt de symp-
tomen  

Ron Fonteine 

De mens eet te veel. 

Hij leeft maar van een kwart 
van wat hij eet. 

Van de overige driekwart 
leven de artsen. 

Egyptische arts, 1600 v.C. 

http://www.ndr.de/ratgeber/verbraucher/technik/laserdrucker109.html
http://www.hetkanwel.net/2013/02/26/voedingsindstrie-heeft-ons-bewust-verslaafd-gemaakt-aan-junkfood/?utm_source=feedburner&utm_medium=feed&utm_campaign=Feed%3A+hetkanWel+%28hetkanWel%29
http://foodwatch.nl/onze_campagnes/kindermarketing/burgerinitiatief/index_nl.html
http://www.niburu.nl/gezondheid/4471-zoete-verleiders-de-macht-van-de-suikerindustrie
http://zembla.vara.nl/Afleveringen.1973.0.html?tx_ttnews%5Btt_news%5D=82963&tx_ttnews%5BbackPid%5D=1974&cHash=0df93418516fb5adf6497c4e748aeb84
http://www.apsurd.be
http://www.nujij.nl/algemeen/apothekers-nemen-absurde-marges.21062637.lynkx
http://www.standaard.be/artikel/detail.aspx?artikelid=DMF20130226_00484026
http://www.ndr.de/ratgeber/verbraucher/technik/laserdrucker109.html
foodguru802.blogspot.com
http://blogimages.seniorennet.be/marcel2006/614254-27ce92d4aa4f8ff167d279187bc63256.jpg
ptb.be
http://www.leefbewust.com


Hier kunt u informatie over uw organisatie geven. U kunt vertel-

len over het doel van de organisatie, wanneer de organisatie is 

opgericht en hoe deze zich in de loop der tijd heeft ontwikkeld. 

Ook kunt u een kort overzicht geven van het soort producten, 

diensten of programma's dat u aanbiedt, aangeven binnen welk 

gebied u werkzaam bent (bijvoorbeeld alleen in Nederland of in 

heel Europa) en een profiel geven van uw klanten of leden. 

Noem tevens de naam van een persoon met wie lezers contact 

kunnen opnemen als zij meer informatie willen over uw organisa-

tie. 

  

E-mail: info@lucvanoost.be 

Een stap verder 

  

Agenda: lezingen telkens om 14u 

E-mail: info@lucvanoost.be 

©  Luc Van  Oost 

Lic. Pyschol. & Pedag. Wet. 

Gediplomeerd gezondheidstherapeut 

info@lucvanoost.be 

www.lucvanoost.be 

Wie deze interessante informatie niet wil ontvangen, kan 

dit eenvoudig meedelen op het vermelde  e-mailadres 

De geheimen van een lang 

leven (hoe word ik 100 jaar) 

6 juni 

DC Ten Gaarde, Boomgaard-

straat 37A, 2018 Antwerpen 

 

Preventie van kanker 

zomer/najaar 2013 

 

Reuma 

4 april 

DC Ten Gaarde, Boomgaard-

straat 37A, 2018 Antwerpen 

 

Hoge Bloeddruk 

2 mei 

DC Ten Gaarde, Boomgaard-

straat 37A, 2018 Antwerpen 

DC = dienstencentrum 

Bijdrage 1 à 2 €, incl. drank en 

hand-outs 

 

Lezingen op aanvraag 

Indien u graag een lezing wil 

aanvragen voor uw vereniging 

of organisatie, kan u contact 

opnemen met  

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, ecologisch en ethisch 
verantwoorde samenleving ! 

Een stap verder Websites van moderne artsen 

dr Peter Aelbrecht ; www.energiekliniek.be 

dr. Francis Coucke : www.drcoucke.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. Michael Maes  www.michaelmaes.com  

               en het internationaal referentiecentrum PNI 

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  

 

Aanbevolen tijdschriften 

BioGezond     Maar Natuurlijk       

Bliss               

Placebo Nocebo            

Natuurstemmingen (vzw Groene Dag) 

Baanbrekende documentaires en filmpjes: 

Omdat de lijst te lang werd, heb ik deze op de website 

gezet onder documentaires 

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 

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.xandernieuws.nl 

www.argusoog.org 

What doctors don’t tell you 

www.infowars.com 

www.prisonplanet.com 

http://www.energiekliniek.be/
http://www.drcoucke.be
http://www.isohh.org/content/e6/e866/inhalt867/inhalt868/columns871/Elemente1503/ProfielBVHT_eng.pdf
http://linus-pauling-prevention-clinic.be/
http://www.hertoghe.eu/
http://www.synergeia.be/medewerkers/pieter_lanoye.html
http://www.drproesmans.be
http://www.michaelmaes.com
http://www.ipnir.com/
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