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Melk: u kunt 
prima zonder!

‘LEG JE LEVER  
IN DE WATTEN’ 

(Rineke Dijkinga)

Gaston (51) 
over tongkanker 

‘Ik schreef een 
ode aan de tong 

die ik vóór de 
operatie aan de 

chirurg liet lezen’ 

OEDEEMARM MET 
WONDROOS?

Ria (57) kwam ervan 
af met propolis



Sterkte doet er wel degelijk toe 
Door het grote aanbod aan visoliesupplementen is het moeilijk om het verschil 
in sterkte naar waarde in te schatt en. In werkelijkheid bestaan er grote ver-
schillen. Het omega-3 gehalte, dat zo belangrijk is voor een goede gezondheid, 
kan enorm variëren en eti kett en geven vaak niet alle informati e. Sommige 
fabrikanten vermelden geen enkel omega-3 gehalte, dus laat staan het EPA en 
DHA gehalte (vaak omdat het gehalte te laag is)! Bij Lamberts vinden wij dat 
deze informati e onmisbaar is voor de professional. Wij zijn trots op het feit dat 
wij open kunnen zijn over het juiste omega-3 gehalte en andere ingrediënten 
in ons hele assorti ment.

Lamberts Pure Visolie 1100mg heeft  een van 
de beste samenstellingen met een totaal 
van 700mg omega-3 vetzuren per capsule, 
inclusief 360mg EPA en 240mg DHA. Onze olie 
ondergaat een 5-stappen zuiveringsproces 
waardoor de kwaliteit is gegarandeerd.

Elke stap, van de oceaan tot aan het uiteindelijke 
product, is gefocust op zuiverheid.

Omdat vis in toenemende 
mate in verontreinigde ocea-
nen zwemt, is de zuiverheid 
van visolie tegenwoordig 
van groot belang. Lamberts 
Pure Visolie 1100mg onder-
gaat een geavanceerd 
5-stappen zuiveringsproces 
en bevat daardoor niveau’s 
aan verontreinigingen die 
beduidend lager liggen dan 
de maximum toegestane 
waarden die zijn bepaald 
door de European Council.

■ Op grote schaal aanbevolen

■ Een geconcentreerde visolie

■  Bevat 700mg aan Omega 3 vetzuren 

per capsule

■  Een van de meest geconcentreerde 

die beschikbaar is

■  Ondergaat een geavanceerd zuive-

ringsproces

■ Nagenoeg geurloos

■  Verontreinigingen ver onder de door 

de EU toegestane maximale waarden

■  Beschermt tegen oxidati e door de 
toevoeging van natuurlijke vitamin E.

Lamberts® Pure Vis Olie 1100mg vs EC legislati on.

Al verkrijgbaar vanaf 
30 cent per cap 
(180c verpakking)

Kijk ook eens naar de 

Omega 3-6-9 / Omega 3 

for Kids / OracOmega

Pure Vis Olie 1100mg

www.hb08.nl

adv Visolie.indd   1 18-04-16   15:44

Arts en voeding 
‘Het geheim van gezonde voeding is variatie.’ Dit citaat 
dateert uit de jaren tachtig van de vorige eeuw en is 
afkomstig van prof. dr. J. Koeman, destijds hoogleraar aan de 
Wageningen Universiteit. Hij zei het tijdens de opnamen 
voor de eerste film over de Moermantherapie. Prof. dr. 
Hanno Pijl, gespecialiseerd in voeding en gezondheid, zei 
enige tijd geleden hetzelfde bij de beantwoording van de 
vraag wat de gezondste groente is: ‘Dé gezondste groente 
bestaat niet’, zei hij. En zijn advies: ‘Zo veel mogelijk gevari-
eerde voeding zoals die door de natuur is voortgebracht, 
dus onbewerkt.’ 

Voeding, leefstijl en gezondheid: het onderwerp leek lange 
tijd alleen het domein van alternatieve groeperingen en 
complementair werkende artsen. Die tijd lijkt voorbij. 
Vrijdag 3 juni werd in Rotterdam voor de vijfde achtereen-
volgende keer het wetenschappelijk congres Arts en 
Voeding gehouden. Bij die gelegenheid werd de Vereniging 
Arts en Voeding opgericht. De vereniging is bedoeld voor 
huisartsen en specialisten en wil ‘het bewustzijn over het 
effect van voeding en leefstijl vergroten, kennis en vaardig-
heden verbeteren en wetenschappelijke inzichten delen.’ 
Inmiddels hebben zich al enige honderden leden aange-
meld als lid van de nieuwe vereniging.
De vereniging Arts en Voeding werkt samen met Stichting 
Voeding Leeft, die het bewustzijn over de impact die 
voeding heeft op ons leven, gevoel van welzijn en vitaliteit, 
wil vergroten. 

Het is een positieve ontwikkeling dat artsen zich verenigen 
om voeding en leefstijl als instrumenten voor preventie en 
behandeling op de kaart te zetten. Artsen die intussen de 
kennis op die terreinen al inzetten ten dienste van hun 
patiënten, melden als resultaat: ‘Blije patiënten en lagere 
zorgkosten.’ Naar spreekwoordelijke wijsheid maakt één 
zwaluw nog geen zomer. Dat zal ook hier wel het geval zijn. 
De kersverse vereniging zal zeker niet overal en door ieder- 

een met gejuich begroet worden. Ik 
ben buitengewoon benieuwd 

uit welke politieke hoek het 
eerste waarderende signaal 
komt.  

 

Cor van Groningen
hoofdredacteur
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‘HULDE AAN 
TWEE ARTSEN 
DIE SAMEN HET 
BESTE VOOR 
MIJ ZOCHTEN’

een dynamisch

INTERVIEW

Magnesium 15 mg

Vitamine C 

43 mg

Kalium 

116 mg

Bètacaroteen
50 ug Calcium 

 8 mg

Koper

0,10 mg

Zink0,20 mg
Koolhyd

rat
en 

12 g

Een ananas is een tropische vrucht die dertig centimeter lang en meer dan vier kilo zwaar kan 
worden. Ananas is een veelgebruikt ingrediënt in het Moermandieet, voornamelijk vanwege 

de bromelaïne. Deze eiwitachtige stof - die vooral in het hart van de ananas zit - is een populair 
voedingssupplement. Het stimuleert de spijsvertering, bevordert eiwitvertering, werkt 

ontstekingsremmend en vochtafdrijvend, het vermindert de groei van bepaalde tumoren en het 
beïnvloedt de slijmlaag rondom kankercellen, waardoor ze beter bestreden kunnen worden.

De ananas is rijp als de middelste bladeren makkelijk los te trekken zijn, de vrucht een sterke geur 
afscheidt en glanzende ‘ogen’ heeft.  

De bovenstaande hoeveelheden gelden per 100 gram verse ananas. Op pagina 17 vindt u twee recepten met ananas.

 geheel'

ananas

Meer weten over de voedingswaarde van de ananas? 
Ga naar de MMV Voedingsmiddelenlijst: www.mmv.nl l voedingsmiddel. Op de site vindt u ook meer recepten. 

!

'Je bent 
als mens
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O
mdat hij niet als ‘patiënt 
nummer zoveel’ behandeld 
wilde worden, schreef hij een 
‘Ode aan de Tong’ die hij vóór 
de operatie aan zijn tong aan 
de chirurg liet lezen. “Ik wilde 
dat hij mij voor ogen zou 

hebben tijdens de operatie en besefte 
wat de tong voor mij betekent.” Gaston 
schreef in de periode na de diagnose en 
tijdens de behandelingen veel gedich-
ten. Iets wat hij voor die tijd nooit deed. 
“Ik werkte aan mijn innerlijk welzijn en 
dichten was een manier om daar 
invulling aan te geven. Ik kon het beter 
dan ooit te voren en had een enorme 
helderheid in die periode. Ze kwamen 
echt aan, merkte ik.”

De tongsong (zie kader op pagina 8) gaf 
Gaston niet alleen aan de behandelend 
arts, hij plaatste het ook op zijn blog en 
vroeg zijn contacten het op de dag van 
de operatie ergens voor te dragen. Dat 
deden mensen. “Ontroerend”, vindt 
Gaston. “Veel mensen realiseerden zich 
toen pas wat een gevoelig onderdeel 
van het lichaam je tong eigenlijk is. Voor 

Een nieuwe heup, hartproblemen en tongkanker; het medisch 
dossier van Gaston Remmers (51) liegt er niet om. Na de diagnose 
kanker in 2012 optimaliseert hij zijn voeding en leefstijl en 
onderzoekt bij zichzelf de mogelijkheden van gepersonaliseerde 
voeding. Daarnaast richt hij het Platform Patiënt en Voeding op. ‘De 
patiënteninbreng is nihil in ons gezondheidssysteem. Dat moet echt 
anders.’
TEKST CHRISTINE STEENKS  BEELD GIJS VERSTEEG

het fysieke welzijn, maar ook voor intiem 
contact, spraak, communicatie en smaak. 
Je staat er nooit bij stil dat je tong op 
zoveel terreinen invloed heeft.”
	
Na de diagnose richt Gaston zich op vier 
domeinen om zijn conditie zo optimaal 
mogelijk te maken. “Met goede voeding, 
beweging en massages werkte ik aan 
mijn fysieke gestel; door mediteren en 
dichten aan mijn innerlijke veerkracht. 
Mijn sociale context versterkte ik door 
steun te zoeken bij familie en in de 
buurt, maar ook door een blog te 
openen om van me af te schrijven en 
tegelijk support te ontvangen. Ten slotte 
heb ik de mogelijkheden benut van ons 
gezondheidssysteem; zo heb ik een 
second opinion aangevraagd waar ik 
veel baat bij had. Later ben ik me gaan 
verdiepen in hoe die gezondheidszorg 
beter kan worden georganiseerd.”
	
Invalide
De diagnose ‘tongkanker’ kwam na 
verschillende biopten en twee maanden 
onzekerheid in 2012 toch nog als ‘een 
donderslag bij heldere hemel’. “Leven 
met de angst dat het mis zou kunnen 
zijn, is toch anders dan leven met de 
wetenschap dat het inderdaad kanker is”, 
merkte hij. “In beide gevallen is het 
belangrijk te blijven ademen, de 
spanning te kunnen verduren. Ik wilde 
het vol in kunnen nemen. Het is niet 
leuk, zo’n ‘doodsbericht’, maar het is niet 
anders. Ik heb de tijd genomen om het 
helemaal tot me door te laten dringen.”

Het knobbeltje op zijn tong wordt 
operatief verwijderd, tegelijk met een 
aantal ‘poortwachterklieren’. Die blijken 
bij nader onderzoek niet schoon, waarna 
een tweede operatie volgt. Eén die nog 

veel voeten in de aarde had. “De chirurg stelde voor een 
complete hals-klierdissectie te doen”, vertelt Gaston. “Dat 
betekent dat alle klieren tussen mijn rechterschouder en mijn 
hals zouden worden verwijderd. Er bestaat een aanzienlijke 
kans dat daarbij je arm blijvend invalide raakt. Ik dacht: straks is 
mijn tong gered, maar heb ik een arm die het niet doet. Ik ging 
er niet zomaar mee akkoord en vroeg om een second opinion 
bij het Erasmus Medisch Centrum.”
De chirurg van het EMC stelde een partiële hals-klierdissectie 
voor, zodat slechts een deel van de klieren verwijderd zou 
worden en de kans op invaliditeit behoorlijk afnam. “Toen ik 
dat hoorde, vroeg ik hem contact op te nemen met zijn collega 
in Amsterdam. Telefonisch hebben beide chirurgen vervolgens 
mijn situatie overlegd en uiteindelijk heb ik de partiële 
hals-klierdissectie gekregen. Hulde aan beide artsen die samen 
het beste voor mij durfden te zoeken!”

‘Iets klopt niet’
Na de tweede operatie volgt nog een maand bestralingen. Die 
hakten erin. “Twee weken na de laatste operatie stond ik alweer 
te tennissen”, vertelt hij. “Maar de bestralingen waren killing. 
Wat ik er ook aan deed - goede voeding, supplementen, 
beweging, meditatie - tot op de dag van vandaag is mijn 
energiebalans niet geheel op orde. Die heeft veel meer tijd 
nodig om te herstellen dan ik had verwacht.” 

Gaston leefde altijd al redelijk gezond. Hij kende het belang 
van voeding en had een voorkeur voor biologische producten. 
Roken en overmatig drinken deed hij nooit, en zijn lichaams-
bouw is er niet één waarvan je problemen verwacht. Toch laat 
zijn lichaam hem al in de steek sinds 2002, toen artrose werd 
vastgesteld. Maar vooral na de diagnose kanker concludeert 
hij: “Iets klopt hier niet.” Als lector aan een Agrarische Hoge-
school start hij een onderzoek naar een ‘gepersonaliseerd 
voedingspatroon’. “Ik wilde weten wat specifiek voor een 
individu werkt – en met mij vele patiënten, medici en voedsel-
producenten. Omdat ik zowel artrose, hartproblemen als 
kanker kreeg, wist ik dat ik breder moest zoeken. Ik kon me  
niet beperken tot één ding.”

Vier jaar na dato is er nog veel onduidelijk. Hét voedings
patroon dat precies bij hem past, heeft hij nog niet. Van geen 
enkel voedingsmiddel kan hij met zekerheid zeggen dat hij er 
absoluut baat bij heeft. De basis is wel veranderd. Zo drinkt hij 
dagelijks groene shakes, eet veel groenten en regelmatig vette 
vis, is hij matig met vlees en heeft hij het snoepen afgezworen. 
“Het is belangrijk de veerkracht van het systeem te voeden”, 
zegt hij. “Je bent als mens een dynamisch geheel; als de balans 
langdurig scheef is, manifesteert zich soms een bepaalde 
aandoening. Misschien heb ik jarenlang onbewust een scheve 
balans gevoed.” 
Voeding heeft inmiddels wel zijn volle aandacht. Als agro- 
ecoloog en socioloog richtte hij zich de laatste vijftien jaar 

‘Er zit 
een enorme 

maatschappelijke 
kracht in kanker’

Wie: Gaston Remmers (51)
Privé: Getrouwd met Titia, vader van Boris (13) en Pepijn (10), woont in Amsterdam.
Werk: Opgeleid als agro-ecoloog, gepromoveerd als socioloog, gespecialiseerd in 
transitieprocessen via zijn eigen bedrijf Habitus. Verder zet hij zich in als Patiënt 
Advocate voor Inspire2Live en Platform Patiënt en Voeding voor meer en betere 
samenwerking tussen gezondheidszorg, voedselproducenten en patiënten.
Diagnose&Behandeling: in 2012 werd de diagnose tongkanker gesteld. Een deel van  
de tong werd operatief verwijderd, later volgde een partiële hals-klierdissectie waarbij een 
deel van de klieren tussen schouder en hals werd verwijderd. Daarna volgden vier weken 
bestralingen. Gaston volgt een gezond dieet en slikte jarenlang veel voedingssupplemen-
ten. Gezond eten, bewegen en mediteren zijn belangrijk voor hem.

www.patientENvoeding.nu
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TEKST ARJAN VAN LAAR

In de media

www.radar.avrotros.nl   www.zembla.vara.nl   www.zorgeloos.care   www.nvz-kwaliteitsvenster.nl

Reageren? Arjan@tekstproducties.nl

>>

plek die het verdient? De patiënt vraagt 
zich af: Past de voeding die ik neem wel 
echt bij mij? Vanuit de gezondheidssector 
willen ze dat wel uitzoeken, maar werk jij 
als patiënt dan mee aan het onderzoek 
om dat uit te vogelen?
Gaston: “Dit soort vragen zijn er voortdu-
rend en iedereen zit op elkaars antwoord 
te wachten. Als Platform Patiënt en 
Voeding zijn wij een eerste voedsel
coalitie gestart rond prostaatkanker die 
uitzoekt welk voedingspatroon bij deze 
vorm van kanker past. Zo kweken 
tuinders tomaten met meer lycopeen 
erin, vanuit de gezondheidszorg wordt 
een groep patiënten gevolgd om de 
ontwikkelingen in kaart te brengen. Er 
wordt niet alleen gekeken naar die hele 
specifieke eindwaarde PSA die voor 
prostaatkanker van belang is, maar 
vooral ook naar allerlei neveneffecten. 
Misschien is iemand ook ineens van zijn 
eczeem af of hij voelt zich veel fitter 
sinds hij zich aan het aangepaste 
voedingspatroon houdt. Dat wordt 
allemaal gerapporteerd. Want behalve 
dat we trage innovatieprocessen 
proberen te doorbreken, willen we ook 
allerlei ontdekkingen van patiënten 
‘onderzoekbaar’ maken. Zij ‘experimente-
ren’ met hun voedingspatroon, ontdek-
ken daarbij boeiende (neven)effecten, 
maar niemand interesseert zich voor die 
informatie. De patiënteninbreng is nihil 
in ons huidige gezondheidssysteem. Dat 
moet echt anders. We moeten af van het 
idee dat iets pas relevant is als het 
‘wetenschappelijk bewezen’ is. Er wordt 
om die reden te veel belangwekkende 
informatie aan de kant geschoven.”

Blijf wakker
Het is een omvangrijk project, maar 
Gaston is bijzonder gedreven en 
enthousiast. “Dit najaar hopen we echt te 

Of haar salaris van 0,6 miljoen euro oorzaak is of gevolg, feit is dat Antoinette Hertsenberg een antenne 
heeft voor geldstromen. En die is onontbeerlijk in het doolhof dat zorgstelsel heet. In een tweeluik (9 
en 15 mei) behandelt de presentatrice van Tros Radar de vraag wie de winnaars zijn van tien jaar 

marktwerking in de zorg.

Antwoord: medisch specialisten die zoveel mogelijk productie willen draaien en de bureaucratie. Voor de rest is 
het resultaat matig tot negatief. Weliswaar lijken operatiewachtlijsten geen probleem meer. Maar daar staat een 
groeiend aantal behandelingen tegenover dat beter kon wachten. Wat ging er mis? Van de beloofde concurrentie 
kwam niets terecht. Zorgaanbieders zouden zich gaan onderscheiden op prijs en kwaliteit zodat de zorgconsu-
ment bewust kon kiezen. Maar het is praktisch onmogelijk te achterhalen of een ziekenhuis kwalitatief door de 
beugel kan. Dat geven de geïnterviewde bestuursvoorzitters van ziekenhuizen en verzekeraars ook ruiterlijk toe.

Dan de kostprijs. Ook die blijft in nevelen gehuld. Voor normale mensen is het onmogelijk vooraf prijzen te 
vergelijken voor behandelingen en onderzoeken. Eerst als de rekening arriveert, blijkt hoeveel eigen risico u 
kwijt bent. De tijd dat verzekerden geld toe kregen als zij geen kosten maakten, duurde niet lang. Internist 
Marcel Levi, bestuursvoorzitter van het AMC, vertelt over ‘verzonnen prijzen’ en budgetonderhandelingen 
met verzekeraars: “Het is een totaal hyp... nou ja, artificieel systeem waarbij prijzen er alleen maar toe dienen 
om het afgesproken budget ingevuld te krijgen.”
We leren een nieuw woord. Praktijkvariatie. Oftewel het fenomeen van onverklaarbare regionale verschillen 
in de behandeling van bijvoorbeeld polsbreuken. Gemiddeld komt het in tien procent van de gevallen tot 
een operatie. Maar er zijn ook ziekenhuizen waar dit percentage op 25 ligt, of op nul. De polsbreuk is geen 
toevallig voorbeeld, het zijn de enige harde cijfers die Gert Westert in twintig jaar onderzoek boven tafel 
kreeg. De onderzoeker aan de Radboud Universiteit moet het doen met wat artsen zelf denken. “Van dertig 
tot vijftig procent van de zorg weten we eigenlijk onvoldoende of dat effectief is.”

Perverse prikkels alom. Evelien Tonkens, hoogleraar Burgerschap en Humanisering van de Publieke Sector: “Het 
systeem zegt eigenlijk: jullie moeten zo veel mogelijk patiënten behandelen en liefst de makkelijkste.” Casper van 
Eijck, Erasmus MC, is gespecialiseerd in alvleesklierkanker. Hij vindt dat het ziekenhuis de leiding over moet nemen 
van de specialisten. “Intern is soms strijd over wie het DBC opent.” De Diagnose Behandel Combinatie (DBC) van 
alvleesklierkanker heeft code 332. De maatschap die de DBC opent, schrijft de rekeningen. Van Eijck geeft zijn pa-
tiënten de ruimte van behandeling af te zien. “Als het slagingspercentage gering is en er ook nog een heleboel toxici-
teit bij zit, waar ze ernstig ziek van worden. Die ruimte, heb ik het gevoel, wordt de mensen niet altijd gelaten.”

Dat de falende marktwerking zich niet beperkt tot de ziekenhuiszorg blijkt uit Radars’ uitzending over prijsop-
drijving door de medicijnindustrie (4 april). En de geestelijke gezondheidszorg is evengoed een waanzinnige 
puinzooi (Radar, 2 mei/Zembla, 25 mei). Alles draait om winstmaximalisatie en wij zijn slechts ‘een figurant in 
dat systeem’, stelt Jan Rotmans. Maar dat hoeft niet zo te blijven. De hoogleraar Transitiekunde stelt zich met de 
oprichting van een alternatieve zorgverzekering aan het hoofd van een ‘beschaafde opstand’. 

Marktwerking

starten. Eerst in Zuid-Holland en als het 
werkt wordt het verder uitgebreid.” De 
prille samenwerking tussen Erasmus MC, 
tuinders en patiënten is een eerste 
voorzichtige ‘doorbraak’. “Kankeronder-
zoek heeft zich de afgelopen vijftig jaar 
vooral gericht op het wegwerken van de 
kankercel”, vertelt Gaston. “Het leidde 
uitsluitend tot de ontwikkeling van 
‘wapens’, soms heel zwaar geschut, zoals 
chemo. Ik begrijp dat dokter Moerman 
tachtig jaar geleden al een heel ander 
uitgangspunt had met zijn bewering dat 
je het lichaam in conditie moet brengen 
om kankerprocessen te keren. Zijn 
uitgangspunten en voedingswijze zijn 
verrassend actueel. Het zou me niet 
verbazen als het tot een herwaardering 
komt, mits we onze ogen openhouden.”

“Blijf wakker, blijf kijken en blijf open-
staan voor de informatie in en buiten 
jou”, adviseert Gaston patiënten. “Neem 
je aarzelingen serieus! Zorg dat je 
volmondig ‘ja’ kunt zeggen op de 
behandeling die je op dat moment 
volgt.” Soms ontkom je er niet aan ‘oorlog 
te voeren’ tegen je eigen lichaam, weet 
Gaston. Hij deed het met pijn in zijn hart 
en schreef tijdens de periode van 
bestralingen een gedicht voor zijn cellen. 
“Ik heb ze toegesproken en gewaar-
schuwd dat er iets aan komt dat hen 
kapot maakt. Met het vernietigen van de 
foute cellen, krijgen ook goede cellen 
een dreun. Die mogen zich toch best 
gesteund weten? Het klinkt misschien 
absurd, maar op deze manier kon ik 
voorkomen dat het mijzelf kapotmaakte; 
ik was er mentaal en fysiek volledig op 
voorbereid. Ik probeer kanker te 
’omarmen’: je bent er, je helpt mij niet, 
dus je moet weg. Tegelijkertijd kijk ik ook 
wat ik ervan kan leren.”

vooral op de betekenis van landbouw en 
voeding in een verstedelijkte wereld. “Ik 
was altijd bezig in een gebiedscontext”, 
vertelt Gaston. “Pas toen ik kanker kreeg, 
besefte ik dat mijn lichaam ook een 
gebied is. Een habitat of leefomgeving 
Alle kennis en vaardigheden die ik tijdens 
mijn werk heb opgedaan, zet ik nu in om 
gezondheidszorg en voedselproductie 
aan elkaar te koppelen. Daarbij is de 
inbreng van patiënten essentieel!”

Voedselcoalities
Hoe erg een ziekte als kanker ook is, één 
positief gevolg heeft het wel, vindt 
Gaston. “Er zit een enorme maatschap-
pelijke kracht in kanker. Er zijn zoveel 
mensen die, doordat ze geconfronteerd 
zijn met kanker, allerlei acties opzetten 
om er iets tegen te doen.” Zelf richtte 
Gaston het Platform Patiënt en Voeding 
op, een breekijzer om het trage vernieu-
wingsproces in zowel de gezondheids-
zorg als de voedselproductie te kantelen. 
“Dat gebeurt door voedselcoalities op te 
zetten”, legt hij uit. “Een groepje voedsel-
producenten, specialisten en patiënten 
die samen uitvogelen wat het beste 
voedingspatroon is bij een bepaalde 
aandoening. Op dit moment is er 
nauwelijks samenwerking tussen de 
sectoren landbouw en gezondheidszorg. 
Ze weten niet wat ze met elkaar aan 
moeten en hun relatie is omgeven door 
allerlei vragen aan elkaar.”

Kunnen tuinders voedsel kweken met 
bewezen gezondheidseffecten? Ja, dat 
kunnen ze! Maar, vragen zij op hun beurt 
de gezondheidszorg: Als wij dat gaan 
telen, geven jullie dan aan voedsel de 

!

FRAGMENT UIT 
DE TONGSONG:
Tong, dierbare spier
Draaiend en kronkelend van plezier
Smikkend smekkend smakkend
Al wat lekker is pakkend
Gretig, voorzichtig tastend
De angst niet gelastend
Voorportaal en eerste schildwacht
Proeverij van macht en onmacht
Van intiem contact en ware vreugd
(…)

‘Het is 
belangrijk de 

veerkracht van 
het systeem te 

voeden’
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Waarheid over melk

WETENSCHAP

M
elk Moet. Joris Driepin-
ter. De M-brigade. 
Melk, de witte motor. 
Wie groeide er niet op 
met deze promotie-

campagnes? Wie zich nooit in de feiten 
verdiept, koestert waarschijnlijk een 
leven lang de overtuiging dat melk een 
‘gezond drankje’ is. Die overtuiging 
kwam tot stand dankzij decennialange 
zuivelpropaganda met als verbindend 
element het reclamefiguurtje Jan 
Welgemoed¹. In de jaren dertig was de 
voeding in Nederland zo schraal dat 
kinderen die melk dronken zwaarder en 

Over melk wordt een hoop onzin beweerd. 
Het zou goed zijn voor elk, maar het zou ook 
een witte sloper kunnen zijn. Wie van Europese 
komaf is, verdraagt het meestal prima. Maar u 
kunt ook prima zonder.  
TEKST DR. HANS STOOP  BEELD ISTOCK

ZUIVEL EN GENEN

langer werden dan de kinderen die dat 
niet deden. Het toenmalige Crisis-Zuivel-
bureau - een initiatief van de verschil-
lende zuivelorganisaties - richtte zich 
vanaf 1934 daarom vooral op de jeugd, 
compleet met door de overheid gesubsi-
dieerde schoolmelk. 

het leven actief. Na de zoogperiode 
staan deze genen op non-actief. Ook bij 
de mens is dit het geval. Veel mensen 
vertonen zo’n typisch verlies van de 
vorming van lactase in het vroege leven, 
vaak vanaf het tweede tot derde 
levensjaar. Na - ongeveer - het tiende 
jaar wordt nauwelijks meer lactase 
gevormd. Veel tieners en jong volwasse-
nen - met name buiten Europa - maken 
nog minimale hoeveelheden lactase aan 
en verteren de lactose niet of slecht. Ze 
zijn lactose-intolerant (ook wel lactase 
niet-persistent). 

Europa versus Azië
De teruggang in de lactasenproductie 
verschilt nogal tussen mensen op 
verschillende continenten. In Europa 
blijft circa tachtig procent van de 
mensen wel lactase maken. Maar de 
Chinese en Japanse bevolking verliest 
haar lactasenactiviteit voor tachtig tot 
negentig procent in de eerste drie tot 
vier jaar na de zoogperiode. Bij de 
Aziatische bevolking geldt dat voor circa 
zestig tot zeventig procent van de 
bevolking. Bij blanke Europeanen duurt 
het tot de leeftijd van 18 tot 20 jaar 
voordat het laagste niveau is bereikt. 
Blanke Noord-Europeanen, Noord-Ame-
rikanen en Australiërs met vooral 
Europese voorouders hebben de laagste 

Dat kwam goed uit, want de Nederland-
se koeien gaven veel meer melk dan de 
Europese, veel meer dan de bevolking in 
Nederland gebruikte. Deze zogenaamde 
‘melkgift’ nam vanaf 1880 alleen maar 
toe. De crisisperiode 1930 - 1940 zorgde 
voor een afname in de export van 
zuivelproducten en een forse prijsverla-
ging terwijl de productie enorm was 
toegenomen. ‘We beleven de vloek van 
de overvloed’, zei landbouwspecialist 
Lambertus Helprig Mansholt (1930) van 
de Sociaal Democratische Arbeiders 
Partij. Na de oorlog werd de draad van 
de promotie weer opgepakt. In 1950 
werd het Nederlands Zuivelbureau opge-
richt dat reclame maakte, kooklessen gaf, 
promotiemateriaal verspreidde, tentoon-
stellingen hield en het drinken van 
schoolmelk bevorderde, hoewel dit niet 
meer nodig was. In de jaren vijftig was 
de voeding namelijk rijker aan voedings-
stoffen².

Lactose en lactase
Melk kenmerkt zich door de aanwezig-
heid van lactose. Lactose komt voor in 
melk van zoogdieren en is een belang-
rijke (koolhydraatrijke) energiebron voor 
zuigelingen. De lactose - melksuiker - 
kan echter niet zomaar worden opgeno-
men door de darm. Daar komt in de 
dunne darm eerst het enzym ‘lactase 
phlorizin hydrolase’ aan te pas. Dit enzym 
zet de lactose om in de enkelvoudige 
suikers ‘glucose’ en ‘galactose’, zodat ze 
opneembaar zijn in de darmcellen. 
Daarna komen ze in de bloedbaan 
terecht. 

Bij zoogdieren drinkt de pasgeborene 
normaal gesproken alleen de eerste 
maanden van het leven melk en daarna 
nog maar zelden of niet. De genen die er 
voor zorgen dat in de darm het enzym 
lactase gemaakt wordt, zijn dus vroeg in 

Na de zoogperiode komen de genen die in 
de darm het enzym lactase maken (om 
lactose te verteren) bij zoogdieren, en dus 
ook mensen, op non-actief te staan. Bij veel 
mensen eindigt de vorming van lactase 
rond het tweede of derde levensjaar. 

Maar de meeste Europeanen blijven echter 
wel lactase maken. Hoe is dit mogelijk? 
Vanaf zo’n 7500 jaar geleden konden steeds 
meer mensen in Europa lactose afbreken. 
In die tijd ontstond de melkveehouderij in 

Europa. Het kunnen gebruiken van melk, 
boordevol eiwitten, koolhydraten en 
vitamines, was evolutionair in het voordeel 
voor de mens. Mensen die niet tegen melk 
konden, gingen dood aan de diarree. De 
rest overleefde. Geleidelijk is zo een 
verandering ontstaan in de erfelijke 
eigenschappen (genen)⁵. Omdat in Europa 
de meerderheid lactose kan verteren, wordt 
dit als normaal beschouwd. Lukt dit niet, 
dan lijd je aan een lactose-intolerantie.

Studies tonen een verband aan tussen 
het drinken van rauwe melk en een 
lager risico op eczeem, astma en andere 
allergische aandoeningen. 
Gesteriliseerde en pasteuriseerde melk 
is gefilterd, ontvet, gehomogeniseerd 
(waarbij de vetbolletjes kleiner worden 

gemaakt zodat ze niet samenklonte-
ren), gestandaardiseerd (waarbij vet 
weer aan de melk wordt toegevoegd tot 
het gewenste gehalte) en gepasteuri-
seerd (verhit tot 72-75 graden), voordat 
het de verpakking in gaat. 

RAUWE MELK

In Nederland is 
6 procent van de 
mensen lactose-

intolerant

!

Op www.rauwemelk.net en www.voedingisgezondheid.nl vind je meer dan 
honderd adressen waar je direct bij de boer rauwe melk kunt kopen.

KOEMELK(EIWIT)
ALLERGIE
Lactose-intolerantie wordt vaak 
verward met koemelkallergie of 
koemelk-eiwitallergie. Normaal 
gesproken valt ons afweersysteem de 
virussen en bacteriën aan die ons ziek 
kunnen maken. Bij koemelkallergie 
vindt een allergische reactie plaats 
tegen een eiwit uit koemelk: een 
overreactie van ons afweersysteem op 
een eiwit uit de voeding. 

intolerantiecijfers. In Groot-Brittannië is 
vijf procent van de bevolking lactose-
intolerant, in Nederland circa 6 procent 
en in Finland en Noord-Frankrijk tot 
ongeveer 17 procent. Dit komt mogelijk 
door het hoge gebruik aan melkproducten 
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of winderigheid. Allemaal uitingen van 
onverteerde lactose. In de dunne darm 
bemoeilijkt de lactose de opname van 
water, zodat de inhoud en de transports-
nelheid van de darminhoud toeneemt. In 
de dikke darm vervolgens fermenteren 
bepaalde bacteriën de lactose waarbij 
koolzuurgas, waterstofgas en organische 
zuren vrijkomen³.  
Soms zijn deze symptomen niet aanwe-
zig, maar is er wel sprake van intoleran-
tie. Hippocrates beschreef de lactose-
intolerantie al zo’n 400 jaar voor Christus. 
De klinische symptomen zijn echter pas 
zo’n vijftig jaar geleden herkend ⁴.
Als gevolg van de intolerantie kan een 
verminderde opname van voedingsstof-
fen optreden. Zure melkproducten, zoals 
karnemelk, yoghurt en kwark, bevatten 
minder lactose dan gewone zoete 
melkproducten en worden door veel 
mensen dan ook goed verdragen. 
Hoewel bij de fermentatie het melksuiker 

grotendeels omgezet wordt in melkzuur 
is melkkefir niet geschikt voor mensen 
die een lactose-intolerantie hebben, 
omdat nog steeds zo’n twintig tot vijftig 
van de lactose in de kefir aanwezig is.

Melk en Moerman
Cornelis Moerman adviseerde rauwe 
melk in het dieet. Niet om te drinken, 
maar om pap of zilvervliesrijst in te 
bereiden. Deze melk is veel beter te 
verteren en bevat meer nuttige stofjes 
dan de gepasteuriseerde en/of gesterili-
seerde melk.
De vertering van de (grof gemalen) 
zilvervliesrijst wordt gemakkelijker 
wanneer deze gekookt is in rauwe melk. 
De melk is beter verteerbaar wanneer 
het gekookt wordt samen met granen. In 
het Moermandieet is alleen karnemelk 
toegestaan om te drinken. De karnemelk 
wordt gegeven vanwege de natuurlijke 
probiotica, de kleine hoeveelheid lactose 

Lactose komt voor in:
-  alle soorten ‘zoete’ melk
-  �smeltkaas, smeerkaas en buiten-

landse kazen
-  vla, pap, pudding, yoghurt en kwark
-  �roomboter, slagroom, koffieroom, 

koffiemelk, zure room en crème 
fraîche

-  roomijs
-  zuivelfrisdranken op basis van wei
Lactose kan ook voorkomen in 
andere producten dan zuivel, 
bijvoorbeeld in bewerkte voedings-
middelen als (melk)chocolade, koek, 
soep, worst, sausjes en snoep. Ook 
sommige medicijnen of vitaminepre-
paraten kunnen (kleine hoeveelhe-
den) lactose bevatten. 

WAAR ZIT 
LACTOSE IN?

DRIE TYPEN 
LACTOSE-
INTOLERANTIE

In landen met de laagste lactose- 
intolerantie komen drie typen voor.  
De diagnose lactose-intolerantie wordt 
gesteld met de waterstof-ademtest of 
een eliminatie-provocatie test⁶.

1.	 Primaire lactose intolerantie 
	 Dit komt het meest voor en is een 

chronische aandoening. De 
productie van lactase stopt tijdens 
de kinderjaren. Het is een chroni-
sche aandoening. 

2.	� Secundaire lactose intolerantie 
	 Een aantal ziekten van de dunne 

darm beschadigen de darmwand, 
waardoor tijdelijk geen lactase of te 
weinig lactase gemaakt worden. In 
de meeste gevallen is dit na enkele 
weken weer over.

3.	 Congenitale (aangeboren) 
lactase deficiëntie 

	 Dit is een zeldzame aandoening 
waarbij de lactase aanmaak afwezig 
is al sinds de geboorte. Zij verdragen 
dan ook geen moedermelk.

De reguliere behandeling bestaat uit het 
voorkomen van de klachten door het 
beperken of vermijden van lactose in de 
voeding. De meeste mensen met een 
lactose intolerantie verdragen wel een 
beperkte hoeveelheid lactose. De 
hoeveelheid verschilt van persoon tot 
persoon. 

Met behulp van een enzympreparaat 
dat lactase bevat, (bv. Kerulac®) kan 
lactose-arme melk gemaakt worden uit 
gewone melk. Daarnaast zijn er 
tabletten (bv. Kerutab®), die het enzym 
lactase bevatten die ingenomen kunnen 
worden voor consumptie van 
melk(producten).

Probiotica gaan maag- en darmklachten 
soms tegen of verminderen deze bij 
regelmatig gebruik. De melkzuurbacte-
riën in probiotica kunnen de activiteit 
van het lactase in de dunne darm 
stimuleren. Ook vertonen de melk
zuurbacteriën in probiotica zelf 
lactasenactiviteit.

die mogelijk nog aanwezig is hoeft geen 
klachten te geven. 
Er is geen enkele noodzaak om melk te 
drinken. Mensen hebben zich duizenden 
jaren zonder melk gered. Calcium en 
vitamine D kunnen we uitstekend uit 
andere bronnen halen en melk voorkomt 
ook al niet dat we onze botten breken; in 
landen waar geen melk gedronken 
wordt liggen botbreukratio’s lager⁷.  
Melk kan een goede bron van eiwitten 
en andere essentiële nutriënten zijn, 
vooral voor kinderen die niet zo 
gezond eten. Maar als je voedings
patroon voldoende bladgroenten, 

peulvruchten, noten, zaden en 
hoogwaardige eiwitten bevat, wegen 
de voordelen van melk niet zwaarder 
dan de gezondheidsnadelen.

Hippocrates 
beschreef de 

lactose-intolerantie 
al zo’n 400 jaar 
voor Christus

Referenties  
¹ �Alles van melk. P Reinders  

en A Vernooij

² www.zuivelgeschiedenis.nl

³ Lomer MCE 2008

⁴ Matthews SB 2005

⁵ Thoas M 2011 VoedingsMagazine

⁶ Deng Y 2015

⁷ Michaelsson K 2014

Naast lactose-intolerantie bestaat 
galactosemie. Mensen met galactose-
mie moeten een levenlang een 
lactosevrij dieet houden. 

Galactosemie is een erfelijke stofwis-
selingsziekte die meestal kort na de 
geboorte wordt ontdekt. Het betekent 
letterlijk: galactose in het bloed’. 
Mensen die lijden aan galactosemie 
kunnen geen galactose (afkomstig uit 

lactose) verdragen omdat het ‘galacto-
se-1-fosfaat uridyltransferase (GALT)’ 
-enzym niet werkt. Zij mogen hun hele 
leven lang geen voedingsmiddelen 
gebruiken waarin melksuiker voor-
komt. 
Galactosemie is een zeer zeldzame 
ziekte. Per jaar worden er in Nederland 
ongeveer vijf kinderen met een 
klassieke galactosemie geboren 
(ongeveer 1 op de 40.000 kinderen).

GALACTOSEMIE

Lactosetolerant

geen absorptie
mogelijk

geen absorptie
mogelijk

lactose

absorptie absorptie

fermentatie in de dikke darm

glucose

galactose

lactose

Lactose - intolerant

BRON: Academic Journals 34; nr.1; 2008

ook na de zoogperiode (zie kader ‘Zuivel 
en genen’ op pagina 11).

Lactose-intolerantie
Mensen die melk drinken, terwijl ze geen 
lactase meer aanmaken, krijgen proble-
men met de vertering van de lactose. De 
darm kan hier niets mee. Dit geeft een 
half uur tot twee uur na de zuivelcon-
sumptie klachten zoals: misselijkheid, 
krampen, opgeblazen gevoel, diarree en/
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V A S C U L A I R E N U T R I Ë N T E N

Lijf & leden

LEDEN VAN MMV VERTELLEN HOE ZE PERSOONLIJK INVULLING GEVEN  
AAN HET THEMA ‘GEZOND ETEN – GEZOND LEVEN’. 

TEKST LINDA DE WAART BEELD JOHAN OOSTINDIEN

“‘Ik eet iedere dag zo lekker. Ik wil niet anders meer’, zegt mijn man 
altijd. Hoewel het in het begin even uitzoeken was, zet ik nu met 
gemak een Moermanmaaltijd op tafel. Voor mijn nichtje die uitge-
zaaide borstkanker heeft, kook ik sinds januari ook. Ze wil  

het Moermandieet wel volgen, maar met elf kinderen is dat een zware opgave. 
Sinds ze met ons mee-eet, gaat het stukken beter. Bij de laatste test bleken de 

tumoren in haar lever en longen geslonken en waren haar bloedwaardes verbe-
terd. Pas trof ik haar aan in de tuin; niet lang daarvoor kon ze amper traplopen. 

‘Wat doe jij nou?’, vroeg ik verbaasd. ‘Ik maai het gras’, zei ze trots.  
‘Ik voel me zó goed!’ Het is fijn om iets voor mijn medemens te kunnen doen.”

Strijdbaar
“Twee jaar geleden werd bij mijn man een agressieve vorm van prostaatkan-
ker geconstateerd. Tijd om erbij stil te staan was er nauwelijks. We mochten 
kiezen: bestralen of opereren. ‘Bestralen?’, zei mijn dochter die in de zorg zit, 
‘Niet doen! Die tumor moet zijn lijf uit. Meteen.’ Ze vond een goede chirurg in 
Rotterdam; twee weken later ging mijn man onder het mes. De operatie 

verliep prima, maar helaas zat er een uitzaaiing in zijn lymfeklieren. ‘U kunt 
ervan uitgaan dat de kanker snel terugkomt’, vertelde de arts. Strijdbaar als we 

waren, lieten we ons daar niet door uit het veld slaan. Mijn dochter had 
intussen informatie gevonden over MMV, waar toevallig ook mijn buren (allebei 
ex-kankerpatiënt) lid van zijn. Toen ik een paar keer door Uitzicht had gesnuf-
feld, was ik overtuigd: ons eet- en leefpatroon moest op de schop. Dat zou mijn 
man helpen de tumorgroei te bedwingen.” 

Levend bewijs
“Voorkomen is beter dan genezen, maar meestal gaan we pas iets doen als we 
al kanker hebben. Door MMV heb ik geleerd hoe belangrijk het is om meteen 
met een gezonde levensstijl te beginnen. Ook mijn (zes) kinderen zien wat het 
met ons doet en vragen mij regelmatig: ‘Mam, is dit gezond?’ Het doet me 
deugd dat zij zich eveneens bewuster worden van hun leefstijl en dit doorgeven 

aan hun kinderen.”
“In de bijbel wordt beschreven dat puur natuur het allerbeste is voor de mens. We 
ervaren dat God ons eten elke dag zegent. Wij hebben ons nog nooit zo fit en 
gezond gevoeld. Mijn man is bovendien ruim vijftien kilo afgevallen. En… hij is 
nog steeds kankervrij. De dokter begrijpt er niets van.”

‘Puur natuur is 
het allerbeste’ 

Niet bij de pakken neerzitten maar aanpakken, was de reactie van  
Jannie van Ginkel (56) toen haar man prostaatkanker kreeg. ‘Ons eet-  

en leefpatroon moest op de schop.’
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Het is erg lekker om 

een halve theelepel mosterd 

of mosterdpoeder door de 

mayonaise te roeren.

Ook lekker met wat 

knoflook. In plaats van haver kan  

je ook spelt of boekweitkorrels 

gebruiken. Garneer de soep rijkelijk 

met prei of andere kiemen.

Het hele jaar door genieten van asperge-soep? Je kunt asperges prima invriezen!

Natuurrijke recepten 

Ananassalade
Bereiding
1  �Snijd de appel met schil in 

kleine stukjes.
2  �Was de bleekselderij en snijd 

deze klein.
3  �Meng de appel, ananas en 

bleekselderij door elkaar
4  �Voeg mayonaise en citroensap 

toe
5  �Laat de salade nog even intrek-

ken en vul hiermee de helft 
van een uitgeholde ananas.

Bij de salade
Snijd de harde kern van de 
ananas in kleine stukjes en 
pureer deze in een blender. Je 
krijgt nu een heerlijke gladde 
saus die je als dressing kunt 
gebruiken. Voeg voor de kleur 
nog wat zwarte bessen of 
aardbeien toe.

4 PERSONEN

Ingrediënten  
•	1 grote bio appel
•	2 schijven verse ananas
•	2 stengels bleekselderij 
•	2 lepels zelfgemaakte  

mayonaise
•	½ eetlepel citroensap

5 PERSONEN - MOERMANPROOF

Ingrediënten  
• 	�300 g gerst
• 	�2 preien
• 	�2 grote wortels
• 	�1 courgette
• 	�Iets zout en peper
• 	�1 el kurkuma
• 	�Stukje kleingesneden gember
• 	�Stukje mierikswortel
• 	�1 el roomboter
• 	�Half rood pepertje zonder zaad
• 	�Walnoten

Bereiding
1	 Spoel de gerst goed af en laat het 

in een zeef uitlekken.
2	 Rooster de gedroogde gerst op een 

laag vuur in een droge koekenpan.
3	 Doe de gerst in een pan en doe er 

zoveel water bij dat alles onder staat.
4	 Laat alles een nacht staan.
5	 Kook de volgende dag de gerst in 

ongeveer 20 minuten gaar.
6	 De gerst heeft nu een prachtige 

droge korrel en is niet meer 
slijmerig.

7	 Snijd de groentes klein en smoor ze 
samen met wat roomboter gaar.

8	 Voeg nu de gekookte gerst toe en 
laat de smaken goed mengen.

9	 Voeg op het laatst wat walnoten toe.

Gerstsalade

5 PERSONEN

Aspergesoep  
met haver

Ingrediënten  
• 	1 lt water
• 	1 rode ui
• 	4 el havermeel
• 	400 g geschilde asperges
• 	75 g haver
• 	1 prei
• 	Evt. wat vegetarisch  

bouillonpoeder of blokje
• 	1 el roomboter

Bereiding
1  	Schil de asperges met een dun-

schiller en snijd ze in kleine stukjes.
2	 Doe 1 liter water in een pan en 

kook de asperges beetgaar in 
ongeveer tien minuten. 

3	 Giet de asperges in een zeef en vang 
het vocht op in een maatbeker.

4	 Snijd de ui ragfijn.
5	 Doe de lepel roomboter in een pan 

en laat op laag vuur smelten.
6	 Voeg nu de gesneden ui en 4 

eetlepels havermeel bij de boter.
7	 Blijf goed roeren tot het meel iets gaart.
8	 Voeg nu beetje bij beetje het 

bouillonwater van de asperges toe. 
Let op dat er geen klontjes ontstaan.  

9	 Voeg dan de asperges en de 
gewassen haver toe.

10	Laat alles nog een kwartiertje 
koken totdat de haver gaar is.

11	De haver gaart nog lang na zodat 
de soep wat dikker wordt.

12	Snijd de prei ook ragfijn en voeg 
die op het laatst toe zodat hij nog 
beetgaar is.

CIRCA 13 SNEETJES - NATUURRIJKE KEUKEN

Vruchtenbrood met 
verse ananas 

Ingrediënten  
• 	100 g havervlokken
• 	2 bananen
• 	Snufje zout
• 	1 el lijnzaad
• 	50 g zonnepitten
• 	Flinke tl kaneel
• 	100 g kastanje of amandelmeel
• 	1 afgestreken tl baking soda  

of wijnsteenbakpoeder
• 	50 g rozijnen
• 	Walnoten 

Bereiding
1  Snijd de verse ananasschijven in kleine  

stukjes en dep ze met keukenpapier  
goed droog.

2 	Wel de cranberry's en rozijnen in wat warm 
water en laat het geheel een kwartier staan.

3 	Giet de rozijnen en cranberry's in een  
zeef en strooi er wat meel over heen om  
ze goed te drogen.

4 	Meng nu het meel met de noten, kaneel,  
rozijnen, cranberry's en de ananas goed door 
elkaar en kneed er een soepel deeg van.

5 	Giet het deeg in een broodbakvorm en  
laat het nog een halfuurtje narijzen.

6 	Zet de oven op 160 graden en bak het 
brood in ongeveer driekwartier gaar.

Ingrediënten  
• 	�1 eidooier
• 	�1 eetlepel citroensap
• 	�2 tot 3 dl olie
• 	�Iets peper en zout
• 	�Eventueel 2 tenen knoflook

Bereiding
1  Roer de eidooier met het citroensap los.
2  Voeg onder voortdurend roeren druppels-

gewijs de olie toe.
3  Stop met olie toevoegen als de mayonaise 

de gewenste dikte heeft.
4  Maak op smaak met wat peper en zout en 

eventueel de uitgeperste knoflook.

Mayonaise
MOERMANPROOF

In plaats van verse 
ananas kan je ook 
appel gebruiken.

De eieren 
moeten 

op kamer-
temperatuur 

zijn.
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‘Er is basis, 
veerkracht en 
vertrouwen’
Zo’n tachtig leden kwamen op 30 april uit alle 
uithoeken van Nederland naar de Algemene 
Ledenvergadering (ALV) van MMV. Het was een dag 
met formaliteiten, maar ook infotainment zoals een 
markt en lezingen van orthomoleculair therapeut 
Rineke Dijkinga en NTTT-arts Erik-Jan de Rijk. 

TEKST RINEKE WISMAN  BEELD JAN VAN KLINKEN

Voorzitter Dave Schut opende de 
vergadering met een vooruitblik naar het 
einde van 2016. Een bijzonder jaar, 
omdat een aantal vertrouwde gezichten 
hun functie verlaten. De twee jaar van 
directeur Hans Klaasse eindigen eind dit 
jaar, maar ook Schut zelf zal het voorzit-
terschap na zes jaar uiterlijk op de ALV 
van 2017 neerleggen. Ook kondigde 
Schut aan dat Cor van Groningen dan 
eveneens stopt met de hoofdredactie 
van het magazine Uitzicht.

De vereniging groeide de afgelopen 
jaren, constateert Schut. De groei 
vertaalde zich in een gestadige leden-
aanwas - er kwamen ieder jaar 250 leden 
bij - maar meer nog in kwaliteit: de 
drukbezochte bijeenkomsten van MMV, 
de aanstelling van de buddy’s en de 
blijvende populariteit van Uitzicht, de 
actuele website en nieuwsbrief Divitaal. 
“Er is een goede basis en veerkracht. Dat 
geeft vertrouwen voor de toekomst”, 
aldus Schut. 

Directeur Hans Klaasse beaamt dat MMV 
groeide naar een meer professionele 
organisatie op het gebied van voeding 
gebaseerd op de Moermantherapie. 
“Voeding en een gezonde levensstijl 
helpen het risico op kanker te verkleinen 
of als complementaire behandelstrate-
gie. Onze leden maken veel gebruik van 

de informatie die wij hierover via 
internet, Uitzicht en één-op-één 
verstrekken. Dat onze leden dit waarde-
ren blijkt uit de toenemende belangstel-
ling bij bijeenkomsten, maar ook uit de 
hulpvragen die we krijgen. MMV wordt 
ieder jaar sterker.” 

Schut noemt het jammer dat de Leden 
Advies Raad (LAR) niet het ‘krachtige 
orgaan is geworden dat ze bij de 
oprichting voor ogen hadden’. “We 
herbezinnen ons over de vraag hoe wij 
leden meer kunnen betrekken bij het 
formuleren van beleid.” 

De Medische Advies 
Raad (MAR) is nieuw 
leven ingeblazen. 
NTTT-arts Roland 
Lugten is de nieuwe 
voorzitter van dit 

orgaan dat zich buigt over medische 
zaken en wetenschap.

Tijdens de vergadering werd het 
financieel jaarverslag en de begroting 
voor 2016 door de leden goedgekeurd. 
Penningmeester Nico Sleeuwenhoek 
deelde mee dat MMV dit jaar een 
testamentaire schenking krijgt van circa 
€ 100.000,- van een oud lid. 

Bloemen 
voor Blom
Sietse Blom nam afscheid van het 
bestuur van MMV. Hij was zes jaar lid 
van het bestuur en hield zich met 
name bezig met fondswerving en 
digitale ontwikkelingen bij MMV.

Dave Schut noemt Sietse Blom 
‘koersvast’ en ‘een doorzetter’. “Open 
en rechtdoorzee. Dat is niet altijd mak-
kelijk”, zei Schut, “maar ik heb het 
buitengewoon in je gewaardeerd.”
Hij roemde Blom’s ondernemerschap, 
oog voor financiën (‘vooral dat het 
binnenkomt’) en verbindende 
kwaliteiten. 

ALGEMENE LEDENVERGADERING 2016

In een ochtend- en middagsessie konden leden 
vragen stellen aan twee deskundigen. Rineke 
Dijkinga, orthomoleculair therapeut in Sellingen, en 
Erik-Jan de Rijk, NTTT-arts uit Kampen. Dijkinga 
schreef twee boeken die zeer geliefd zijn bij de 
MMV-achterban. Met de druk van haar laatste boek 
‘Alles draait om je hormonen’ zijn inmiddels in totaal 
100.000 exemplaren van haar boeken gedrukt. “Ik 
ben helemaal geen schrijver”, benadrukt ze. “Mijn 
doel was om mensen bewust te maken van hun 
eigen mogelijkheden met betrekking tot voeding.”

Suppletie
Wat is het gemiddelde suppletiepakket voor en 
gezond mens?, luidt de eerste vraag tijdens de 
zitting bij Rineke Dijkinga. “Dat is niet zo 1-2-3 te 
beantwoorden”, zegt ze. Het verschilt van persoon 
tot persoon en hangt van veel zaken af: voedings-
patroon, leeftijd, medicijngebruik, stress. Een goede 
minimale basissuppletie bestaat meestal uit een 
multivitamine (met calcium en magnesium), omega 
3-vetzuren en vitamine C. 
Dat suppletie nodig is, vindt ze evident, ook als je 
het Moermandieet gebruikt. Ze wijst op een artikel 
dat in Uitzicht nummer 3 stond van dit jaar (‘Steeds 

minder voedingsstoffen in ons eten’). Door de 
bodemuitputting en de plantenveredeling daalde 
het aantal vitaminen en mineralen in groenten. “Ik 
denk dat ieder dieet ondersteuning behoeft via 
supplementen. Ik zou niet weten hoe je anders aan 
al je voedingsstoffen moet komen.” 

Schrikbarend
Ook in het ‘college’ van dokter Erik-Jan de Rijk is 
suppletie een hot item. “Het is schrikbarend hoeveel 
mensen rondlopen met een veel te laag vitamine 
D-gehalte.”
De Rijk vindt het opmerkelijk dat huisartsen een 
ondergrens hanteren van 50, terwijl in het UMC in 
Groningen 75 wordt gehanteerd. Een man in de zaal 
vraagt: ‘Wat doet u als ik bij u kom met prostaatkan-
ker?’ En: ‘Lukt het u om mensen te genezen?’ De Rijk 
legt uit dat hij het medisch dossier bestudeert en 
dieet, supplementen en homeopathische middelen 
voorschrijft. “Garanties kan ik niet geven. Met de 
handvatten die ik geef, kunnen mensen de reguliere 
behandelmethode beter volgen, ze behouden beter 
hun energie, hebben in de regel minder last van 
bijwerkingen, en behalen zo een betere prognose.”
Homeopathie is een onmisbaar onderdeel van zijn 

MINIMASTERCLASSES 

‘Leg je lever in de watten’
In twee colleges beantwoorden NTTT-arts Erik-Jan de Rijk en orthomoleculair therapeut Rineke Dijkinga 
vragen van leden die naar de ALV kwamen. Verslag van twee korte masterclasses over voeding en gezondheid.



AGENDA 

18 JUNI
MMV INFORMATIEDAG IN IJSSELMUIDEN
Op zaterdag 18 juni geeft MMV-natuurvoedingskundige Veronique van 
Zeeland drie workshops in IJsselmuiden (adres: Trekvaart 33). Van 10.30 tot 
12.00 uur de workshop ‘Achtergronden van de Moermantherapie’, van 12.45 
tot 14.15 uur de workshop ‘Sappen, smoothies, rauwkost; of toch maar 
gekookt?’, van 14.30 tot 16.00 uur de derde workshop ‘Hoera, weer erwten-
soep!’. U kunt zich inschrijven voor een, twee of drie workshops. Het 
maximale aantal deelnemers is twintig. De kosten bedragen € 15,- p/p per 
workshop. Schrijf u in via de online winkel op www.mmv.nl of bel voor meer 
informatie: 0172-497944.

NB: U dient zelf uw lunch te verzorgen. De workshops vinden plaats in een 
bovenzaal zonder lift. De locatie is daardoor niet toegankelijk voor mensen 
die slecht ter been zijn. 

18 EN 19 JUNI
LEKKER NAAR DE BOER
Zien hoe biologische producten worden geproduceerd? Kom dan op de 
open dagen op 18 en 19 juni ‘lekker naar de boer’. Door heel Nederland, bij 
hele diverse bedrijven, is er van alles te zien en beleven voor jong en oud: 
rondleidingen, boerenmarkten, proeverijen, workshops, zelf oogsten, dieren 
aaien en spelletjes. En er is ruimte om de boer het hemd van het lijf te vragen. 

www.lekkernaardeboer.nl

25 JUNI
MMV-WORKSHOPS IN HILVERSUM
Op 25 juni verzorgt Esther van Weele, coach in gespreksvoering en psycho-
sociale oncologie, drie workshops in Hilversum (in opdracht van MMV). 
Van 10.30 tot 12.00 uur de workshop ‘In gesprek met uw oncoloog/arts’, van 
12.45 - 14.15 de workshop ‘Onderhouden van een sociaal netwerk’ en van 
14.30 tot 16.00 uur ‘doelen stellen en vertrouwen opbouwen’. De kosten 
bedragen €20,- per workshop p/p. U kunt zich opgeven voor een, twee of 
drie workshops. Het maximale aantal deelnemers is 25. Wees er dus snel bij. 
Schrijf u in via de online winkel op www.mmv.nl of bel voor meer informatie: 
0172-497944. 

N.B. U dient zelf uw lunch te verzorgen. De workshops vinden plaats bij 
Stichting Viore, Oostereind 115, Hilversum. 

17 SEPTEMBER
KOOKWORKSHOP IN APELDOORN
Op 17 september geeft Klazien van der Toorren, die verantwoordelijk is voor 
de (meeste) recepten in Uitzicht, een kookworkshop. De workshop begint 
om 10.30 en eindigt om 14.30 uur. De kosten bedragen (inclusief ingrediën-
ten) € 25 euro p.p. voor leden van MMV. Niet-leden betalen €30,-. 
Opgave vooraf via: elke@mmv.nl. Het adres is Krijgsmansveld 324 in 
Apeldoorn. 
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‘Zie je wel? Het kan!’ Die woorden 
prijkten op een groot scherm tijdens de 
presentatie van het handboek dat in de 
maak is. Dit nieuwe boek van MMV wordt 
een - wetenschappelijk onderbouwd 
- kompas dat dient als handreiking voor 
mensen die de diagnose kanker krijgen. 

Voor wie de diagnose kanker krijgt, is dat 
meestal een grote schok en niet zelden 
raken mensen in paniek. Daarnaast kan 
je overspoeld raken door alle goed

bedoelde, deskundige maar ook niet- 
deskundige, adviezen. Het handboek 
biedt een richtingwijzer waarop je zelf  
in dat proces kunt sturen. 

Het boek helpt bij het maken van een 
stappenplan, zodat je zelf de regie houdt 
over alles wat er met je gebeurt. Het 
geeft objectieve, zoveel mogelijk 
evidence en practice based onderbouw-
de, informatie over alle aspecten waar je 
bij ziekte en gezondheid zelf invloed op 

uit kunt oefenen: voeding, suppletie en 
psychosociale factoren. 

Het boek helpt de lezer bij het uitstippe-
len van een behandelstrategie en biedt 
handvatten voor sociale steun, coaches 
en NTTT- artsen in de buurt. De informa-
tie in het boek kan tot steun zijn in 
gesprekken met de behandelend 
arts(en).
De uitgave verschijnt waarschijnlijk dit 
najaar.

Kompas bij kanker: ‘Zie je wel? Het kan!
De uitgebreide lunch, die bezoekers aangeboden 

kregen van MMV, oogstte veel waardering. Kok Rolf 

Munnik van Het Brandpunt in Baarn had zich uitgeleefd 

met nieuwe en oude Moermanproof recepten. 

NTTT-behandeling. Hij verwijst naar het boek van 
Jean Lionel Bageau, een arts die met homeopathi-
sche behandelingen een plek heeft verworven in 
het ziekenhuis. ‘Waarom hoor ik niet in het zieken-
huis dat jullie er ook zijn?’, krijgt De Rijk vaak van 
patiënten te horen. Wat dat betreft is er in twintig 
jaar weinig veranderd. Mensen die bij hem aanklop-
pen zijn vastgelopen in het reguliere systeem waar 
geen aandacht is voor vitaminen- en 
mineralentekorten.“En, als er al een tekort is, dan 
wordt daar niets aan gedaan.”

Vettig
Beide sprekers pleiten voor vers en biologisch. Het 
Moermandieet is een uitstekende voedingswijze. 
“Dat is onveranderd”, zegt De Rijk. “Waarom iets 
veranderen wat z’n waarde heeft bewezen?”
Over biologisch, zegt Dijkinga: “Een plantje dat 
zichzelf moet beschermen tegen invloeden van 
buitenaf is van nature rijker aan micronutriënten. 
Dat is hét grote voordeel van onbespoten voeding.”
Verder benadrukt zij dat vooral variatie belangrijk is. 
“Zoals ieder mens mooie en minder mooie eigen-
schappen heeft, zo heeft ook elk voedingsmiddel 
zijn plussen en minnen. Een beetje nitraat houdt 
onze bloeddruk gezond. En ook fytinezuur, in 
beperkte mate, hebben we nodig om 'toxische' 

stoffen te binden. Het beschermt ons in zekere mate 
omdat onze omgeving steeds meer toxische en mili-
eubelastende stoffen bevat.”
Wie wil investeren in zijn gezondheid, investeert in 
biologische, onbewerkte, verse voeding, vitaminen 
en mineralen en vermijdt gifstromen, besluit 
Dijkinga. “Toxische stoffen slaan we op in vettige 
weefsels: borsten, lever, hersenen. Voor onze 
gezondheid is het heel belangrijk dat we onze lever 
gezond houden; die zorgt ervoor dat afvalstoffen 
afgevoerd worden. Leg je lever dus in de watten.”

Dit vonden 
de bezoekers 

positief 
aan de ALV

 goede gesprekken met andere leden’

‘Veel goede informatie,
heerlijk eten en vriendelijke mensen

‘Afwisseling , actief, niet statisch’

‘Interessante sprekers’
‘Warme ontmoetingen met MMV-leden: 
een gevoel vanéén-zijn’
‘De hele dag was inspirerend’
‘Goede verhalen, uitstekende lunch en sfeer’

‘Contacten    en tips van anderen, en van de twee sprekers’

‘De informatie, de voeding en de spontane                   
             lift die ik kreeg naar Putten, 
             zodat ik niet met de trein hoefde’

‘Lekkere lunch,

1.	 Suiker
2.	 E 621 
3.	 Paracetamol
4.	 Zoetstoffen
5.	 Transvetten
6.	 Industrieel bewerkt voedsel

BRON Rineke Dijkinga

TIPS!ALS JE VAN JE LEVER HOUDT, MIJD JE: 



‘KWAKZALVERIJ’ VAAK 
PLOTS REGULIER

column

D
e Groningse hoogleraar dr. Frits 
Muskiet zei het eens zo: ‘Het interes-
sante is dat als je artsen erop wijst dat 
het wetenschappelijke tijdschrift The 
Lancet ook onderzoek op het gebied 

van de orthomoleculaire geneeskunde publiceert, 
ze je aankijken van: ik wist niet dat daar ook 
alternatieve geneeskunde in staat. Maar ze weten 
gewoon niet wat orthomoleculaire geneeskunde 
inhoudt. Het enige wat ze weten is: het is alternatief, 
en daar moet je niet wezen.’

Intussen is onderzoek 
met voedingsstoffen 
niet meer weg te 
denken uit de weten-
schappelijke tijdschrif-
ten. Een sprekend 
voorbeeld vind ik het 
onderzoek dat op 21 
september 1991 in The 
Lancet werd gepubli-
ceerd met als uitkomst: 
dagelijks een foliumzuur-supplement vanaf drie 
weken voor de conceptie verkleint bij zwangere 
vrouwen de kans op een baby met een open 
ruggetje met de helft. Vanaf dat moment was een 
foliumzuur-supplement in plaats van kwakzalverij 
opeens regulier geworden. Terwijl er al in de jaren 
zestig (!) een sterk vermoeden was dat foliumzuur 
beschermde. Pas in 1995 ging het Voedingscentrum 
overstag en vond foliumzuur ‘regulier’ genoeg om 
het Nederlandse publiek hierover voor te lichten. 

Het lot van foliumzuur in de vorige eeuw, is nu het 
lot van vitamine D. Jarenlang werd vitamine D 
beschouwd als een potentieel toxisch stofje 
waarmee je moet oppassen. Nu blijken vele 

Nederlanders er een tekort aan te hebben. Uitgere-
kend is dat wanneer alle Nederlanders een adequate 
vitamine D-bloedspiegel zouden hebben, de kans 
op sterfte onder de Nederlandse bevolking met 
maar liefst een kleine 20 procent zou dalen.

Nu de maanden met een zon met voldoende kracht 
zijn aangebroken om het lichaam zelf vitamine D te 
laten aanmaken, kunnen we daar dankbaar gebruik 
van maken, evenwel tot september(!) en onder 
bepaalde voorwaarden. Blootstelling aan de blote 
huid van armen en gezicht gedurende zo’n 20 

minuten is al ruim 
voldoende voor de 
aanmaak van vitamine 
D. Maar dan moet de 
zon wel hoog aan de 
hemel staan, dus 
midden op de dag. 
Helaas zitten dan veel 
mensen thuis of op het 
werk. Bovendien mag 
het niet bewolkt zijn. 

Tel uit je winst. En in de overige acht maanden van 
het jaar zijn we helemaal afhankelijk voor onze 
vitamine D-voorziening van de voeding, en dan wel 
vrijwel uitsluitend door vette vis te eten. Alle andere 
bronnen, inclusief verrijkte margarine, bevatten veel 
te weinig vitamine D. 
Voor foliumzuur en vitamine D is ondertussen 
schoorvoetend de ‘kwakzalver’ status ingeruild voor 
een reguliere. Suppletie van andere voedingsstoffen 
zoals bijvoorbeeld vitamine C, magnesium, zink of 
selenium zitten nog in de ‘kwakzalver-zone’ en 
daarmee moeten we dus nog even geduld hebben. 
Let wel, voor foliumzuur en vitamine D heeft het 
zo’n veertig jaar geduurd. Dus nog even geduld.

Dr. Gert Schuitemaker houdt zich als (niet praktiserend) 
apotheker en doctor in de Geneeskunde sinds 1980 

bezig met orthomoleculaire geneeskunde.

ACTUEEL

Het lot van folium
zuur in de vorige 

eeuw, is nu het lot van 
vitamine D

MOOLENBURGH PUBLIEKSTREKKER IN RIJSSEN

‘Kanker is eindpunt  
van een grote vergiftiging’

Bevlogen gaf Moolenburgh uitleg over de geschiede-
nis van kanker, de mogelijke behandelingen en 
preventie. “Kanker is al 2600 jaar oud”, betoogde hij. 
Toen Moolenburgh net afgestudeerd was, kwam 
kanker alleen bij oude mensen voor. “Bij iemand van 

40 jaar hadden we het over jeugdkanker.” Maar hij zag de 
mensen met kanker steeds jonger worden. “ Op een gegeven 
moment kwam er een vrouw van 28 jaar met borstkanker op 
consult. Nu worden er zelfs kinderen met kanker geboren.”

Van de reguliere therapieën - opereren, bestralen, 
chemotherapie en hormonen - werd hij als jonge 
dokter niet enthousiast. “Het was allemaal vreselijk 
om mee te maken voor de patiënten, en de mensen 
werden er niet beter van.”  Hij week uit naar 
biologische therapieën, maar merkte dat de officiële 
geneeskunde daar niets van moest hebben. 

Lange plankwaarde
Door jarenlange studie en ervaring raakte Moolen-
burgh ervan overtuigd dat een kankergezwel het eindpunt is 
van een ‘langdurige vergiftiging’. “Het lichaam produceerde een 
klein fabriekje in de vorm van een gezwel om het probleem 
binnen het lichaam binnen de perken te houden.”
Hoe het kwam dat het aantal gevallen van kanker toenam na 
de oorlog? 
Een belangrijke oorzaak is de introductie van margarine, en 
andere supermarktproducten met een ‘lange plankwaarde’,  
vertelde hij. “Fabrikanten maakten het eten dood, waardoor het 
product langer houdbaar blijft.” Maar de gevolgen voor ons 
lichaam zijn funest. “Wat de margarine betreft: als geharde 
vetten in de celwand worden ingebouwd, wordt de zuurstof 
slecht opgenomen. Zuurstofgebrek van de cel staat - zoals 
professor Otto Warburg al in de dertiger jaren van de vorige 
eeuw ontdekte - aan het begin van kankerachtige ontwikkeling 
in de cel.”
Moolenburgh legde uit dat de mens aan vier gifstromen bloot 
staat: een vaste (via landbouwgif ), een vloeibare (water - ‘in de 
navelstreng van een pasgeborene zijn 19 verschillende soorten 
resten van medicijnen gevonden’ ) en een vluchtige (luchtver-
ontreiniging). De vierde gifstroom is, de een miljoen maal 
toegenomen, kankerverwekkende straling van radioactieve 

deeltjes in de omgeving (‘Fukushima!’) en de gsm- en UMTS-
mastenstraling (‘die zorgen voor leukemieclusters’). 

Goed nieuw
Moolenburgh bracht overigens ook goed nieuws: “U kunt zelf 
veel doen om gifstromen niet binnen te krijgen.” Zoals: 
“Bewegen. Beweeg zoveel mogelijk om al die rommel uit uw 
systeem te werken.” En: “Drink zuiver water.” En: “Neem regel
matig een kuurtje met een algenproduct. Dat werkt zuiverend.” 

Hij ging door: “Zet af en toe uw zonnebril af. Dan 
krijgt u veel fotonen binnen en dat geeft een 
enorme kick aan het lichaam.” 
Wie de diagnose kanker krijgt, raadt hij aan niet 
(vanuit paniek) te snel beslissingen te nemen. Die 
kanker heeft er vaak jaren over gedaan om tot 
ontwikkeling te komen. “U moet zichzelf beschou-
wen als de koning of de koningin, en de artsen zien 
als raadgevende ministers. Kijk naar binnen en blijf 
zelf de baas.”

De lezing van Moolenburgh trok zoveel belangstelling dat 
bijna honderd mensen ‘op een reservelijst’ terechtkwamen.  
De zaal in de Poort van Twente zat propvol, vertelt medeorga-
nisator Jenny Baan. “De uitbater moest stoelen bijzetten, en 
achterin de zaal zaten de mensen op tafels.”
“Voor de organisatie is het fijn dat de lezing geslaagd was,  
ik wens dat de boodschap is aangekomen bij de mensen.  
De diagnose kanker maakt veel mensen radeloos.  
Moolenburgh geeft hoop, en dat is zó belangrijk.”

Dokter Hans Moolenburgh trok de aandacht van ruime 200 
bezoekers in de Poort van Twente in Rijssen. Jonge ouders 

kwamen in groten getale op de bijeenkomst af. 

Noteer alvast in uw agenda!
1 OKTOBER 
MOOLENBURGH NAAR LIMBURG
Jacq Cuypers, een actief MMV-lid van het eerste uur, wil  
de werkgroep in Limburg nieuw leven inblazen. Dokter 
Hans Moolenburgh is uitgenodigd als spreker voor een 
bijeenkomst op 1 oktober. 
Cuypers zoekt mensen die hem mee willen helpen met  
het organiseren van activiteiten. Interesse? Meld u dan bij 
elke@mmv.nl
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PROPOLIS BIJ 
OEDEEMARM 
MET WONDROOS

Bij een deel van de mensen die borstkanker hebben (gehad) ontstaat 
door operaties of bestraling lymfeoedeem in de arm. Daardoor 
hebben zij een verhoogde kans op infecties, vooral wondroos. Ria 
Lankwarden (57) worstelde er jaren mee. Antibiotica hielp niet meer. 
Dokter Hans Moolenburgh wees haar op een (natuurlijke) oplossing. 
‘Sinds ik propolis gebruik, heb ik geen ontstekingen meer.’
TEKST LINDA DE WAART  BEELD HERMAN ENGBERS

O
p haar 57ste voelt Ria 
Lankwarden zich fitter 
dan ooit. Beter nog dan 
voor ze borstkanker 
kreeg. “Dat komt door 

mijn gezonde leefstijl”, vertelt Ria. “Ik heb 
nu energie te over.” Hoe anders was dit 
tot een half jaar geleden na jarenlang 
worstelen met wondroos in haar 
oedeemarm. “Om de haverklap werd ik 
opgenomen in het ziekenhuis voor een 
infuus met antibiotica. Ik was extreem 
voorzichtig met mijn arm en had altijd 

een flesje alcohol binnen handbereik om 
direct wondjes te kunnen ontsmetten. Ik 
was als de dood voor weer een opvlam-
ming.” Niet onterecht, want na zes zware 
antibioticakuren vertoonde Ria allergi-
sche reacties en was ze resistent 
geworden. De situatie was zorgwekkend. 
“Niets hielp meer. Ik zou kunnen sterven 
aan wondroos in plaats van aan kanker.” 
De bijeenkomst van MMV in Vught met 
voedingsmiddelentechnoloog Ralph 
Moorman en dokter Hans Moolenburgh 
bleek haar redding. “Na afloop was er 

gelegenheid om vragen te stellen. Ik zag 
mijn kans schoon en vroeg Moolenburgh 
om hulp. Hij vertelde dat de wondroos-
bacterie zeer hardnekkig is. Hij raadde 
me aan propolis te gebruiken om deze 
bacterie voorgoed uit mijn lijf te weren.”

Geheimzinnig
Moolenburgh kan zich het gesprek met 
Ria nog goed voor de geest halen. “Ze 
tobde al geruime tijd met die steeds 
terugkerende, venijnige ontsteking. Aan 
mij de vraag een oplossing te bedenken. 
Plop! Daar schoot het woord propolis 
omhoog. Ik zei daarom: ‘Mevrouw, slik 
twee propolis capsules per dag en smeer 
de plek in met propoliszalf.’ Twee 
maanden later belde ze me op om te 
vertellen dat ze van haar kwaal genezen 
was. Dat zijn van die onverwachte 
glimlachen uit de hemel die je af en toe 
ten deel vallen.” Moolenburgh is erg 
enthousiast over propolis. “Het is een van 
de oudste en meest universele genees-
middelen ter wereld,” zegt hij, “maar ook 
één van de geheimzinnigste. Propolis >>

Zo’n negentig procent van de vrouwen 
met borstkanker ondergaat een operatie 
waarbij in ieder geval de schildwacht-
klier in de oksel wordt verwijderd. Bij 
vijf procent van hen is het vanwege 
uitzaaiingen nodig alle lymfeklieren weg 
te nemen. Bij de groep waarbij alleen de 
schildwachtklier wordt weggenomen is 
dit twee procent. Bij vrouwen die 
bestraald worden, ligt het risico van 
lymfeoedeem tussen de vijf en acht 
procent. 
“Twintig jaar geleden onderging bijna 
negentig procent van de vrouwen met 
borstkanker een totale oksellymfeklier-
verwijdering, nu is dat nog geen negen 
procent. Dankzij de schildwachtklier-
procedure kunnen we tegenwoordig een 
stuk selectiever zijn dan twintig jaar 
geleden”, zegt chirurg-oncoloog Emiel 
Rutgers van het Antoni van Leeuwen-
hoek-ziekenhuis. “Toen voerden we bij 
borstkanker standaard een complete 
oksellymfeklierverwijdering uit. Nu 
hoeft de oksel niet meer behandeld te 
worden als de schildwachtklier schoon 
is. Is er toch een uitzaaiing, dan is 
bestraling een goede optie. Een totale 
oksellymfeklierverwijdering is dan niet 
nodig.” 
Omdat deze operatie een van de 
belangrijkste veroorzakers is van 
lymfeoedeem in de arm, komt dit nu 
veel minder voor, vertelt Rutgers. Hoe 
kan dat?
“Lymfeoedeem ontstaat wanneer de 
lymfebanen van de arm worden 
geblokkeerd. Lymfevocht kan minder 
goed worden afgevoerd en hoopt zich op 
in de huid en het onderhuidse vetweef-
sel.” Vrouwen met een oedeemarm 
hebben een grotere kans op infecties aan 

die arm, zoals wondroos. “Dit is een 
acute ontsteking die bijna altijd wordt 
veroorzaakt door een streptokokkenbac-
terie”, legt Rutgers uit. “Het opgehoopte 
vocht is een prima voedingsbodem voor 
bacteriën. Dus als er ook maar een 
miniwondje ontstaat, loop je zo’n 
infectie makkelijk op.” De reguliere 
behandelmethode van wondroos is 
antibiotica. “Voor de ouderwetse 
penicilline is de streptokok bijna altijd 
gevoelig. Bij een zeer heftige infectie 
geven we dit in hoge dosering per infuus. 
In minder acute situaties volstaat een 
kuur met tabletten.” Rond het voorko-
men van lymfeoedeem bestaan allerlei 
fabels, weet Rutgers. “Aan de geope-
reerde arm zou je nooit geprikt mogen 
worden, nooit bloeddruk mogen meten, 
geen koffer mogen dragen enzovoorts. 
Recent groot onderzoek heeft dit 
ontkracht. Voorzorgsmaatregelen 
hebben geen effect op de mogelijke 
ontwikkeling van oedeem. Na een 
okselklierverwijdering mag je weer 
gewoon alles met de arm doen.” 
Ook lymfeoedeem behandelingen - als 
er nog geen aanwijzingen zijn voor een 
dikke arm - zijn onnodig, vertelt 
Rutgers. “Goed nieuws, want daarmee 
hoeven we vrouwen met borstkanker 
dus niet extra te belasten. Is er wél 
sprake van lymfeoedeem dan gelden 
bovenstaande adviezen uiteraard wel.”

OEDEEMARM VERGROOT 
KANS OP INFECTIES
Een totale oksellymfeklierverwijdering leidt het vaakst tot 
lymfeoedeemarm. Van vrouwen die een totale oksellymfeklier-
verwijdering ondergaan, heeft twintig procent kans om (meest-
al binnen twee jaar) hinderlijk lymfeoedeem te ontwikkelen.

Chirurg-oncoloog 

Emiel Rutgers

COMPLICATIES BIJ OEDEEMARM
-  pijn
-  zwaar, gespannen gevoel
-  verminderde beweeglijkheid
-  �belemmert het dagelijks  

functioneren

-  �cosmetische last (dikke arm, 
steunkous)

-  �verhoogde infectiekans,  
met name wondroos

ACHTERGROND
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OOST-INDISCHE KERS: 
EETBARE DECORATIE

Haarwater
Ingrediënten: Bloemen van Oost-Indische kers, water, appelazijn

1.	Overgiet de bloemen met heet water.
2.	Laat 24 uur staan. 
3.	Zeef de bloemen eruit en voeg minimaal tien procent appelazijn aan het haarwater toe voor  conservering. 

4.	Dagelijks inmasseren en  
naspoelen met water.

RECEPT

www.marrys.nl

De prachtige oranje bloemen van de Oost-Indische kers 
zijn zeer geschikt om een salade mee op te vrolijken. 
Maar het zou zonde zijn om ze alleen te gebruiken als 
decoratiemateriaal, want deze vrolijke bloemetjes zitten 
bomvol vitamine C en andere ontstekingsremmende 
stoffen. Gewoon lekker opeten dus!

De Oost-Indische kers is een eenjarige kruipende en soms klimmende 
plant. Hoewel de naam anders doet vermoeden komt de Oost-Indische 
kers niet uit India maar uit Zuid-Amerika. Er is geen groter feest dan 
kinderen deze plant te laten zaaien. Daar kan geen moestuintje tegenop. 
Het is een bodembedekker, dus je kunt er moeiteloos de hele tuin mee 
volkrijgen. Ideaal voor wie een hekel heeft aan onkruid wieden. Heb je 
niet zo’n grote tuin? Geen nood! Er is ook een compactere soort die 
minder ruimte nodig heeft.

Alle onderdelen zijn eetbaar. De knoppen en zaden laten zich prima 
inleggen als kappertjes. De bladeren zijn heerlijk als ingrediënt voor een 
gezonde pesto of gevuld als voorafje. Ook de bloemen zijn eetbaar. Wel 
altijd even in het staartje knijpen, want er wil nog wel eens een oorwurm 
inzitten. De plant is gevoelig voor luis. Als hij luis krijgt staat hij op een 
plek waar hij teveel wind vangt en kun je hem beter verplaatsen. 

Oost-Indische kers bevat veel zwavel, vitamine C en etherische olie. Er 
zitten dezelfde gezonde stoffen in als in tomaat en wortel. Zijn belangrijk-
ste eigenschap is dat hij sterk antimicrobieel is. Het is een buitengewoon 
krachtige ontstekingsremmer, een natuurlijke vijand van bacteriën, 
virussen en schimmels. Ook werkt hij bloedzuiverend. Vanwege de grote 
hoeveelheid vitamine C is het een probaat middel tegen chronische 
vermoeidheid en energietekort. Ook als shampoo of haarwater doet deze 
plant het goed. Hij houdt huid en haar in conditie, werkt tegen roos en 
voorkomt kaalheid.

!

>>

Ria Lankwarden: 
‘Niets hielp meer. 

Ik zou kunnen 
sterven aan 
wondroos in 

plaats van aan 
kanker’

als het ware opengezet waardoor alles 
beter vloeit. Hoewel dit geen lymfevaten 
zijn, zijn deze twee vochtstromen wel 
aan elkaar gekoppeld: de een trekt de 
ander mee. Propolis werkte bij Ria dus 
zowel op de gevolgen - de bacteriële 
infectie - als op de oorzaak, de stagne-
rende vochtstroom waar de wondroos-
bacterie op afkomt.” De verdere toepas-
baarheid van propolis is breed. Zo breed 
dat in een snel gemaakt alfabet van 
werkingen alleen de letters j, u, x en ij 
uitgesloten bleven als beginletters van 
symptomen, vertelt Moolenburgh. “We 
hebben ontzettend veel aan onze bijen 
te danken. Laten we toch zuinig op ze 
zijn en grote bijenmoordenaars als 
herbiciden (zoals Roundup) en pestici-
den streng verbieden”, bepleit hij. 
“Duizenden bijenvolkeren gaan eraan. En 
zonder de bijen loopt het voor ons ook 
slecht af.” 

Ria is dokter Moolenburgh uiterst 
dankbaar voor zijn advies. “Sinds ik met 
propolis begon, heb ik geen ontstekin-
gen meer. De bijen hebben mijn leven 
gered.” Maar ze schrijft dit ook toe aan 
haar lachduiven die ze op aanraden van 
een kennis in huis nam. “Schijnbaar 
produceren deze dieren een bacteriewe-
rend stofje dat vrijkomt in de omgeving. 
Adem je dit regelmatig in dan beschermt 
dit tegen ontstekingen”, is haar overtui-

ging. Proberen kan geen kwaad, vindt 
Ria. “Ik houd mijn duiven in een kooitje in 
de keuken en vind het een lust om naar 
ze te kijken. De positieve energie die ze 
me geven, werkt ook al helend.” 

Raadpleeg een natuurarts als u zelf 
propolis wilt gebruiken.

Op pagina 28 leest u in de rubriek ‘Uit de 
spreekkamer’ meer over de natuurlijke 
behandeling van een oedeemarm.

wordt door bijen verzameld van planten, 
struiken en bomen die een harsachtige 
stof afscheiden. Het is een krachtige 
bacterie-, virus- én schimmeldoder die 
ervoor zorgt dat de opeengepakte massa 
van zestigduizend bijen in een kas nog 
sterieler is dan de operatiekamer van een 
ziekenhuis.” Met het kleverige, sterk 
ruikende goedje smeren de bijen alle 
kieren van hun korf dicht. Zo worden 
gevaarlijke indringers buiten de deur 
gehouden, legt Moolenburgh uit. “De 
naam propolis betekent ‘voor de stad’. 
Voor de bijenstad dus. Zelfs een binnen-
dringende muis wordt snel met het spul 
gemummificeerd zodat die volkomen 
steriel blijft.” De samenstelling van 
propolis kan per streek verschillen, 
evenals de kleur die meestal bruin is, 
maar soms ook rood, violet of geel.

Brede toepasbaarheid
Bij herhaalde infecties en ook bij kanker 
is het eerste waar je aan moet denken: 
grote schoonmaak, vindt Moolenburgh. 
“Niet: nóg meer antibiotica of chemo. 
Propolis is hier een fantastisch middel 
voor. Omdat het zich alleen tegen 
aanvallende micro-organismen richt, 
vindt geen resistentieontwikkeling 
plaats, zoals bij reguliere antibiotica. En 
het schaadt de darmflora niet. Daarnaast 
beïnvloedt propolis ook de kleine 
bloedvaatjes in ons lichaam. Ze worden 

TEKST PETRA PRONK  INHOUD MARRY FOELKEL, KRUIDENDESKUNDIGE

Marry’s Kruidentuin 

26   Uitzicht26   Uitzicht Uitzicht     27



UIT DE SPREEKKAMER
EEN TEAM VAN ERVAREN ARTSEN BEANTWOORDT UW MEDISCHE VRAGEN EN VRAGEN OVER VOEDING EN/OF SUPPLETIE. 

Oedeemarm
Omdat mijn lymfeklieren gelijktijdig met de borstamputatie in 2005 zijn verwijderd, heb ik  
last van een oedeemarm. In 2014 bleek ik een uitzaaiing in de oksel te hebben. De oncoloog 
schreef het anti- hormoon Letrozol voor. De NTTT-arts heeft de supplementen voorgeschreven 
en verwees door voor psychologische hulp. De klier vertoonde al snel een forse afname en de 
tumormarker zakte ook. Nu heb ik sinds een paar maanden toch weer een oedeemarm. Zijn er 
homeopathische middelen of voedingsvoorschriften die mij kunnen helpen?

Drs. Roland Lugten, arts: ‘Circa twintig procent van de 
patiënten die een behandeling voor borstkanker heeft 
ondergaan, ontwikkelt een lymfe-oedeemarm. Na een 
borstamputatie zijn dat 24 tot 49 procent van de 
patiënten, na een borstsparende operatie 4 tot 28 
procent en na een schildwachtklier biopsie 5 tot 7 
procent. Na een okselkliertoilet en bestraling is er een 
groter risico. Maar niet alle borstkanker patiënten 
hebben lymfoedeem, ook niet alle patiënten na een 
okselkliertoilet, of na bestraling hebben lymfoedeem. 
En lymfoedeem kan jaren na de behandeling nog tot 
uiting komen. 
Lymfe is vocht uit de weefsels dat is opgenomen in  
de lymfevaten, die een netwerk vormen in het hele 
lichaam. De lymfe wordt gefilterd in de lymfknopen, 
lichaamsvreemde stoffen worden uit de lymfe gehaald 
en zo nodig wordt het immuunsysteem opgestart. Het 
lymfestelsel mondt uit in de bloedstroom, hoog in de 
borstholte, waar het lymfevocht in het bloed wordt 
opgenomen. 
Lymfoedeem ontstaat als er een onderbreking is van het 
lymfetransportsysteem, als gevolg van een verstoord 
evenwicht tussen aan- en afvoer van vocht. Hierdoor 
ontstaat stapeling van eiwitrijk lymfevocht in het 
weefsel. Klachten die kunnen ontstaan zijn een zwaar  
en vermoeid gevoel, pijn, bewegingsbeperking of 
beperking in dagelijks functioneren, huidafwijkingen  
en infecties. 
In het begin manifesteert het zich als een soepel 
oedeem, wegdrukbaar en later wordt het een blijvend 
oedeem en irreversibele vergroting van de extremiteiten 
door de ontstekingsreactie en vetopslag. Uiteindelijk is 
de arm blijvend verdikt en vergroot en ontstaat er 
bindweefselvorming in de arm.
Om te voorkomen dat lymfoedeem ontstaat, is het 
belangrijk dat de aan- en afvoer van lymfevocht goed in 
balans blijft. 
Het volgende kan je doem om deze balans te onderhou-

den, waardoor je lymfoedeem mogelijk kan voorkomen 
of kan stabiliseren.
•	 Voorkom zeer intensieve en langdurige, steeds 

terugkerende gelijksoortige inspanning. 
•	 Let op wondjes rondom het geopereerde en 

bestraalde deel en op de arm. Vooral wondjes die niet 
snel genezen kunnen een indicatie zijn voor lymfoe-
deem. Mocht je toch een wondje hebben, ontsmet en 
verbind het goed. Calendula crème is een goed 
middel om de wondjes optimaal te laten genezen.

•	 Probeer wondjes te voorkomen. Draag bijvoorbeeld 
handschoenen bij het werken in de tuin.

•	 Vermijd strakke kleding en sieraden, slecht passende 
bh’s en zware borstprotheses. Ook het dragen van 
tassen en rugzakken kunnen de doorstroming van 
lymfevocht bemoeilijken.

•	 Zorg voor voldoende beweging. Bij bewegen blijft 
ook het pompsysteem van lymfvocht in beweging. 

•	 Het beoefenen van de buikademhaling stimuleert de 
lymfafvoer in de buikholte. De flankademhaling 
bevordert de lymfafvoer uit de romp.

•	 In geval van oedeem in de arm, zorg dat je arm niet te 
lang naar beneden hangt. Doe bijvoorbeeld je hand in 
je zak als je staat of gebruik een balletje om in te 
knijpen.

•	 Draag een - op maat gemaakte - Therapeutische 
Elastische Kous (TEK) tijdens en na het sporten als 
je oedeem hebt en je arm intensief gebruikt gedu-
rende het sporten. Let er ook op dat je je armen en 
romp voldoende kunt bewegen. 

•	 Voorkom extreme warmte en kou. Het is beter om de 
sauna te vermijden; het nemen van te warme douches 
en baden en lang in de zon zitten is af te raden. 

Als je geen lymfoedeem hebt na verwijdering van 
okselklieren is het wel weer toegestaan om de bloed-
druk aan die kant op te nemen. Ook is bloedafname en 
een kort infuus toegestaan. Langdurige infusen kunnen 
beter vermeden worden. 

Drs. Bertil de Klyn, arts: ‘Wij hebben 
indertijd met een groep artsen, onder 
wie Moolenburgh, Ronhaar, Houts-
muller, Hornstra, Schram en 
ondergetekende, de consensus voor 
de voeding bij kanker ofwel het 
Moermandieet opgesteld. Alle 
groenten zijn onder de loep genomen. 
Het bleek dat voor alle groenten 
positieve argumenten waren in de 
strijd tegen kanker. De enige 
twijfelachtige groente was Chinese 
kool, maar ook die heeft meer goede 
dan slechte eigenschappen.
Ik heb in het boek van David 
Servan-Schreiber niet kunnen vinden, 
dat hij de door u genoemde groenten 
afraadt bij borstkanker. Hij heeft het 
hoofdstuk over voeding trouwens met 
permissie overgenomen van Béliveau, 
een chemicus die zelf een boek 
geschreven heeft, dat ‘Eten tegen 
kanker’ heet. Beide boeken zijn 
overigens zeer aan te bevelen. 

Tomaten bevatten veel lycopeen, een 
vitamine A derivaat, met gunstige 
anti-oxidatieve en antikanker 
eigenschappen. Het kan het beste 
verhit en met olijfolie worden 
gegeten. Ook als saus is het uitste-
kend, dan wordt nog het meeste 
lycopeen opgenomen. Zeker 
tweemaal per week eten.
Het is een nachtschadegewas, maar de 
rijpe vrucht bevat de gifstof tomatine 
niet. Wel de bladeren.
Wortels bevatten veel caroteen, ook 
een antioxidant uit de vitamine A 
groep. Kan frequent gegeten worden.
Aubergines zijn rijk aan vitamine A en 
foliumzuur, maar maken ook deel uit 
van de nachtschade groep en bevatten 
enig solanine. Het moet nooit rauw 

worden gegeten. Bij koken vermindert 
de hoeveelheid solanine, maar 
verdwijnt niet geheel. Dus niet te veel 
en te vaak eten.
Venkel stamt uit de familie van de 
schermbloemigen en heeft veel 
voortreffelijke eigenschappen voor de 
gezondheid, vooral voor de ingewan-
den. Het zou ook borstvoeding 
kunnen stimuleren, dus een enigszins 
hormonaal effect. Kan eenmaal per 
week gegeten worden.

Belangrijk is te variëren met uw 
voedsel en nooit te veel van bepaalde 
producten te eten. Er staat een 
voortreffelijk rijtje van dagelijks te 
eten groenten in het boek van 
Béliveau, al zou ik bij borstkanker de 
soja weglaten i.v.m. de isoflavonen, die 
oestrogene werking hebben. Dat staat 
overigens ook in zijn boek. Als u 
tamoxifen gebruikt is de cel ongevoe-
lig voor oestrogeen, dus dan speelt het 
geen rol. Bij anastrozol (aromatase-
remmer) moet u het niet gebruiken.
U kunt zich dus prima houden aan de 
richtlijnen van MMV wat betreft 
voeding, maar bij dagelijks gebruik 
van voedingsmiddelen altijd goed 
informeren naar de eventuele hormo-
naal stimulerende eigenschappen.’ 

 

Verwarring over dieet
In verband met borstkanker ben ik het Moermandieet gaan 
volgen. Ik ben bijna een jaar lid van de vereniging, heb een 
MMV-kookboek aangeschaft, eet heel lekker en gezond en voel 
me goed. In het kookboek worden groenten zoals tomaten 
venkel, wortels, aubergines gebruikt die in een ander boek, 
‘Antikanker’ van Dr. David Servan-Schreiber, afgeraden worden bij 
borstkanker. Dat is verwarrend. Graag zou ik daar wat duidelijkheid 
over ontvangen. 

Heeft u een vraag? Formuleer die dan zo 

concreet mogelijk en stuur deze naar de 

redactie van Uitzicht. Via e-mail: redactie@

mmv.nl of naar het postadres van de 

redactie: Hof van Azuur 30, 2614 TB Delft. 

Schriftelijk gestelde vragen worden 

uitsluitend in deze rubriek beantwoord en 

niet in een persoonlijk schrijven.

Heeft u dringende persoonlijke vragen? 

Belt u dan met onze infolijn (088) 24 24 240 

(ma-vr 10.00 - 17.00 uur; ma-avond van 

19.00 - 21.00 uur).

Bertil de Klyn

Roland Lugten

De behandeling van bestaand lymfoedeem 
is moeilijk en niet altijd succesvol. De 
behandeling bestaat uit zwachtelen, 
drukkleding, een op maat gemaakte 
elastische kous, kinesiotaping en geeft een 
symptomatische verbetering en het kan 
mogelijk de toename van klachten vermin-
deren. Er bestaat ook een chirurgische 
behandeling, waarbij het vetweefsel en 
onderhuids bindweefsel wordt verwijderd. 
Het geeft direct verlichting maar ook 
ernstige complicaties. Een andere techniek 
is om gelijk met de reconstructie van de 
borst ook lymfeklieren te transplanteren. Er 
zijn meerdere technieken zoals lymfeklier-
transplantatie en lymfveneuze anastomose. 
Deze technieken zijn vooral aangewezen bij 
een net bestaande lymfeoedeem of een 
milde vorm van lymfeoedeem. 
De homeopathische behandeling van 
lymfoedeem begint al tijdens de operatie. 
De genezing van de operatiewond wordt 
geoptimaliseerd door middelen als Arnica 
en Staphysagria. In het vervolg van de 
behandeling zijn middelen aangewezen 
afhankelijk van de aanwezige klachten.
In een acute fase met ontsteking en zwelling 
kunnen onder andere Belladonna of Apis 
verdere complicaties voorkomen, voordat 
antibiotica aangewezen is. 
Als eenmaal lymfoedeem aanwezig is, kan 
een homeopathische behandeling verlich-
ting geven als het oedeem nog niet lang 
aanwezig is en als het een milde vorm is. 
Maar het beste kunt u zich wenden tot een 
NTTT-arts die ook homeopathisch 
geschoold is.’ 
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LedenNormaal FabrikantNr

€ 11,01€ 12,95VitalizeVitamine B12 1000 mcg methylcobalamine 8004

€ 5,06€ 5,95Mattisson H CAbsolute Chia Seed Raw Bio (250 gram)7135

€ 44,96€ 59,95VitOrthoPEA 400 mg (90 vcaps)8185

€ 30,71€ 40,95NOW FoodsADAM (60 tab)7730

€ 35,96€ 47,95Pharma NordBio-Quinon Active Q10 30 mg (150 caps)268

€ 74,85€ 99,80PlantinaMulti vitaminen & mineralen (240 tab)205

€ 45,04€ 56,30CellCareEKO Krill Neuroplex (120 softgel)6790

€ 27,12€ 33,90CellCareProbiotica (90 gram)4667

€ 20,25€ 27,00BonusanAlfaliponzuur 300 mg (60 vcaps)6989

€ 14,21€ 18,95VitalsVitamine B12 1000 mcg methylcobalamine 6706

€ 14,96€ 19,95NOW FoodsVitamine D3 druppels 1000 IE (30 ml)7906

€ 35,49€ 41,75OrthicaOrthiflor Original (120 caps)106

€ 11,24€ 14,99A. VogelEchinaforce Forte (60 tab)5603

€ 14,96€ 19,95KyolicGerijpte Japanse Knoflook One A Day 6005199

€ 18,40€ 24,54DouglasMagnesium Taurate (120 tab)5028

€ 13,39€ 17,85AOV251 Dibencozide & Foliumzuur (60 zuigtab6961

€ 85,50€ 95,00MedproProstasol  (60 tab)5968

€ 37,46€ 49,95VitOrthoVitamine D3 3000 IE (300 softgels)8123

€ 8,63€ 11,50Best ChoiceProstaat Formule (60 tab)3654

€ 45,56€ 60,75PlantinaAstaxanthin-eco (120 caps)5765

€ 18,86€ 20,95SanopharmKolorex Advanced Intestinal Care (30 caps5856

€ 37,46€ 49,95VitalsElke Dag (90 tab)6213

€ 6,75€ 9,00BonusanLevertraan Forte (60 capsules)4105

€ 9,31€ 10,95HubnerSilicea Original (30 caps)6985

€ 27,71€ 36,95SpringfieldEye Q 500 mg (210 caps)2999

€ 22,46€ 29,95Minami NutritionMorDHA (citroen) (60 softgel)3402

€ 15,77€ 21,03Barlean'sLignan Flax Oil Complex (473 ml)3273

€ 14,96€ 19,95LambertsGlucosamine 1200 mg (120 tab)3338

€ 12,38€ 16,50NOW FoodsSilymarine extract en Curcuma (60 vcaps)7407

€ 36,34€ 42,75NutriphytMucoperm (60 zakjes)7732

€ 17,21€ 22,95NOW FoodsVitamine D3 1000 IE & Vitamine K2 (120 v7843

Hiernaast treft u een kleine selectie aan 
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U kunt ook een email sturen naar 
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www.derooderoos.nl

Prijswijzigingen voorbehouden

Vermeld hier uw adresgegevens:

Uw naam: (Dhr/Mevr):

Adres:

Postcode & Woonpl.:

Telefoonnummer:

Lidmaatschap nr.:

Geboortedatum:

Email:

(Evt.) Voorschrift van:

Chinese groene thee
en uw gezondheid...

www.chinesegroenethee.nl

Uitzicht is het magazine van MMV en verschijnt tien 
keer per jaar. 

HOOFDREDACTEUR Cor van Groningen 
PLV. HOOFDREDACTEUR Jan van Klinken
EINDREDACTEUR Rineke Wisman
MEDEWERKERS Marry Foelkel, Arjan van Groningen, 
Marjolein van Heumen, Lotte Huijser, Matilde 
Newman, Petra Pronk, dr. Gert Schuitemaker, Christine 
Steenks, Klazien van der Toorren, dr. Hans Stoop, 
Gijs Versteeg, Linda de Waart 

MMV-ARTSENTEAM Bertil de Klyn, Rick van Prooijen, 
Roland Lugten, Kees Rhee, Erik-Jan de Rijk, An van 
Veen, Ton Windgassen

ONTWERP Deelstra & de Jong
DRUK BDU

REDACTIEADRES
Hof van Azuur 30
2614 TB Delft

ADVERTENTIES
J.P.H. Geraats
Louis Regoutstraat 36
6006 LL Weert
T (0495) 53 22 20

Uitzicht ISSN 0169-9938
I www.mmv.nl
E cb@mmv.nl

WILT U DONEREN?
IBAN NL96 INGB 0004 2392 29

Redactie van Uitzicht en bestuur van MMV aanvaarden 
geen verantwoordelijkheid voor de toepassing van de 
inhoud van dit blad. Zie voor overname van artikelen 
en andere informatie onze website www.MMV.nl/
Magazine/OverUitzicht
Centraal Bureau MMV, 
Postbus 508, 2400 AM Alphen ad Rijn
T (0172) 49 79 44 (werkdagen tussen 9 en 13 uur)
E cb@mmv.nl

LID WORDEN? 
• e-mail naar cb@mmv.nl                     
• www.MMV.nl
• of: MMV, Postbus 508, 2400 AM Alphen ad Rijn
In Nederland wordt de contributie € 35,- voor het 
kalenderjaar 2016. Buiten NL in Europa: € 48,-
Buiten NL buiten Europa: € 53,-. 

U ontvangt dan automatisch tien keer per jaar Uitzicht 
en krijgt tot 25 % korting op voedingssupplementen 
bij verzendhuis De Roode Roos.

MEER INFORMATIE
www.MMV.nl/OverMMV

VitOrtho levert exclusief voedingssupplementen van NOW en VitOrtho  |  www.vitortho.nl

GEAVANCEERDE VOEDINGSSUPPLEMENTEN MET EEN GEZONDE PRIJS

MEER-IN-1 DAGELIJKS   
Complete aanvulling op de dagelijkse voeding

Met 25% korting verkrijgbaar bij de Roode Roos
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(advertenties)

Detox uw lichaam met 
Kanji-Kenko voetpleisters

Probeer dan de Kanji-Kenko voetpleisters naar beproefde Japanse 
formule. Plak de revolutionaire detoxpleisters voor het slapen 
gaan op uw voet zolen en terwijl u een aangename nachtrust hebt, 
wordt uw lichaam ontgift. De natuurlijke ingrediënten stimuleren, 
via de zenuwbanen, uw organen om afvalstoffen af te voeren. Het 
bewijs zijn de zwartgeworden pleisters de andere ochtend. 

Kanji-Kenko voetpleistersKanji-Kenko voetpleisters

•  verbetert 
uw immuniteit

•  voor een 
betere slaap

•  betere concentratie

•  helpt bij stoppen 
met roken 
en drinken

Bent u vaak moe en wilt u zich 
gewoon wat beter voelen?

Ga naar www.derooderoos.com/catalog of naar 
www.direct-help.nl en bestel uw Kanji-Kenko 
detox voetpleisters!
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Verkrijgbaar in onze webshop:

www.curesupportwebshop.nl

Eindelijk liposomen die het ”echt” doen

Gegarandeerd hoge opname!!!

Liposomaal Vitamine C

Een kwaliteitsproduct van

CureSupport

LIBITROX
FÜR DEN GANZEN MANN

Weitere Informationen:
medpro Holland B.V.

Dorpsstraat 182
3925 KG Scherpenzeel

Niederlande
Tel. +31-33-2867642
Fax +31-33-2867647

www.med-pro.org
office@med-pro.org

IMUSAN – voor een 
sterk immuun-
systeem om de
gezondheid 
te beschermen 

NIEUW!

IMUSAN
Voor meer Informatie:

medpro Holland B.V.
www.med-pro.org

tel. +31-33-2867642
fax +31-33-2867647
office@med-pro.org

DE FONTEIN
     Waterzuiveringsystemen

Een eigen

van

zuiver water
in

huis

bron

www.defontein.eu
Voor service & info bel: 0524-291106


