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Inleiding: Tussen de werelden — Voeding,

lichaam & bewustzijn
{}

Onze relatie met voedsel is veel meer dan wat er op ons bord ligt. Het
is een weerspiegeling van onze cultuur, onze waarden en ons
bewustzijn. Wat we eten beinvloedt niet alleen ons lichaam, maar
ook onze geest, onze emoties en onze verbinding met de wereld om
ons heen. Deel 7 opent onze ogen voor de onzichtbare draden die
onze voeding, ons milieu en onze gezondheid met elkaar verweven.
We leven in een tijd waarin voedsel steeds vaker synthetisch,
gemanipuleerd of industrieel verwerkt is. Parasieten, chemicalién,
plastic, zuiveringsslib, synthetische toevoegingen — veel invloeden
hebben een subtiel maar blijvend effect op ons organisme.
Tegelijkertijd verliezen we steeds meer de verbinding met de
natuurlijke orde: ons lichaam wordt een proeflaboratorium, onze
zintuigen worden overspoeld door kunstmatige prikkels. Dit boek
nodigt je uit om de onzichtbare verbanden te herkennen:

hoe voedsel echt werkt, welke rol mineralen, vitamines en natuurlijke
voedingsmiddelen spelen en waarom biologische beschikbaarheid
cruciaal is. Het laat manieren zien waarop we in harmonie met de
aarde kunnen leven — door permacultuur, bewuste voeding en het
aandachtig waarnemen van de signalen van ons lichaam.

We kijken ook naar de subtiele niveaus: frequenties, celenergie,
hormonen en het verborgen effect van stress, medicijnen en
omgevingsinvloeden. Het gaat erom het onzichtbare zichtbaar te
maken, het lichaam als geheel te begrijpen en onze eigen gezondheid
weer in eigen handen te nemen. Het is een reis door de geneeskunde
van de natuur en de wijsheid van het lichaam. Het is een leidraad om
bewust te kiezen wat we ons lichaam, onze ziel en onze planeet geven
— en hoe we terug kunnen vinden naar een gezond, levendig
evenwicht.



Biologische beschikbaarheid - Waarom de vorm

van je voedingssupplementen cruciaal is
{}

Wanneer we vitamines, mineralen of plantaardige werkzame stoffen
innemen, speelt niet alleen de werkzame stof zelf een rol, maar ook
de vorm waarin deze wordt ingenomen. Het cruciale begrip hierbij is:
biologische beschikbaarheid.

Biologische beschikbaarheid beschrijft hoeveel van een werkzame stof
daadwerkelijk in het lichaam terechtkomt en wordt opgenomen. Het
is niet voldoende dat een voedingssupplement een ‘hoge dosering’
heeft — het is van cruciaal belang hoeveel ervan daadwerkelijk in het
bloed, de cellen of het weefsel terechtkomt.

Vloeibaar, tinctuur, capsule of tablet — een vergelijking

Tincturen en vloeibare vormen: deze worden vaak sneller en
efficiénter door het lichaam opgenomen. Vooral alcoholische of
water-alcoholische tincturen transporteren werkzame stoffen
rechtstreeks via de slijmvliezen naar de bloedsomloop. Voordeel:
snelle beschikbaarheid en vaak hoge absorptiesnelheid — vooral bij
geneeskrachtige planten zoals valeriaan, ashwagandha of
passiebloem.

Dat alcohol hier zo effectief is, komt door =zijn bijzondere
eigenschappen: het is een sterk oplosmiddel dat zowel in water
oplosbare als in vet oplosbare plantaardige stoffen kan extraheren.
Hierdoor kunnen met één enkele tinctuur zeer verschillende groepen
werkzame stoffen worden gebundeld. Bovendien verhoogt ethanol de
doorlaatbaarheid van de slijmvliezen, waardoor een bijzonder snelle
opname in het lichaam mogelijk is. Daarnaast zijn alcoholische
oplossingen lang houdbaar, omdat ze de groei van bacterién en
schimmels remmen — nog een praktisch voordeel.

Er zijn ook extracten die niet met alcohol, maar met olie worden
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gemaakt. Deze zogenaamde olie-extracten of maceraten concentreren
zich vooral op de in vet oplosbare bestanddelen van een plant, zoals
carotenoiden, harsen of etherische olién. Ze worden langzamer
opgenomen, omdat de opname via het spijsverteringskanaal
plaatsvindt, maar zijn daarom waardevol om stoffen beschikbaar te
maken die in water of alcohol moeilijk oplosbaar zouden zijn.
Dergelijke oliepreparaten worden vaak ook uitwendig gebruikt,
bijvoorbeeld als sint-janskruidolie om de zenuwen te kalmeren of als
calendulaolie voor de genezing van de huid.

Zo vullen alcoholische en op olie gebaseerde tincturen elkaar aan:
terwijl de ene staat voor een snelle werking en een breed spectrum
aan werkzame stoffen, brengen de andere gericht in vet oplosbare
geneeskrachtige krachten tot ontplooiing — zowel inwendig als
uitwendig.

Capsules: ze beschermen gevoelige ingrediénten tijdens de passage
door de maag. Veel capsules lossen pas op in de dunne darm, wat
gunstig is voor stoffen die gevoelig zijn voor maagzuur of die
langzamer moeten worden afgegeven (bijv. kurkuma, probiotica,
enzymen). Bovendien zijn capsules meestal zuiverder dan tabletten.
Een belangrijk voordeel is dat de omhulling de werkzame stof
beschermt tegen het agressieve maagzuur. Zonder deze bescherming
zouden sommige stoffen al in de maag worden afgebroken of hun
werkzaamheid verliezen. Vooral probiotica, enzymen of gevoelige
plantaardige stoffen moeten de dunne darm bereiken, waar de
omstandigheden voor hun opname en ontplooiing gunstiger zijn. Ook
werkzame stoffen die gedurende een langere periode moeten worden
afgegeven, hebben baat bij een capsule, omdat deze de afgifte in het
lichaam kan regelen.

Als de inhoud van een capsule echter wordt geopend en direct wordt
ingenomen, verandert dit beschermingsmechanisme. Bij robuuste
stoffen zoals veel mineralen, vitamines of adaptogene plantenpoeders
speelt dit nauwelijks een rol — hun werkzaamheid blijft grotendeels
behouden. Bij gevoelige werkzame stoffen zoals probiotische culturen
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of speciale enzymen kan het effect echter sterk verminderd zijn,
omdat een groot deel door het maagzuur wordt vernietigd voordat
het de darmen bereikt.

Daarom geldt: niet elke capsule hoeft per se in zijn geheel te worden
ingeslikt, maar vooral bij maagsapresistente of vertraagd vrijkomende
preparaten is het van cruciaal belang dat de omhulling niet wordt
geopend. Op deze manier blijft het volledige effect behouden en krijgt
het lichaam de werkzame stof precies daar waar het deze het beste
kan opnemen en gebruiken.

Onlangs zijn er ook berichten verschenen dat capsuleomhulsels,
athankelijk van de fabrikant, extra stoffen kunnen bevatten die niet op
de ingrediéntenlijst staan. Hierbij wordt melding gemaakt van
magnetische deeltjes — mogelijk zelfs grafeenoxide. Wie dit zelf wil
controleren, kan thuis een eenvoudige test uitvoeren: Los hiervoor de
capsulehuls op in een glas water en haal vervolgens een sterke
magneet langs de buitenkant.

Als er zich daarbij fijne deeltjes in de richting van de magneet
verzamelen, duidt dit op magnetisch reagerende bestanddelen. Ook al
zijn dergelijke observaties nog steeds controversieel, ze stimuleren
toch meer aandacht en eigen verantwoordelijkheid bij het gebruik van
voedingssupplementen.

Tabletten: Ze worden als klassiek beschouwd, maar zijn niet altijd
optimaal: veel tabletten bevatten vulstoffen, pershulpmiddelen,
bindmiddelen — stoffen die belangrijk zijn voor de vorm, maar soms
belastend zijn voor het lichaam. Bovendien moet de tablet eerst in de
maag worden afgebroken, wat de opname kan vertragen of
belemmeren — vooral bij mensen met spijsverteringsproblemen.

Wanneer welke vorm zinvol is:

. Voor een snelle werking (bijv. bij stress, slaapstoornissen, acute
symptomen):
— Tincturen of druppels werken het meest direct.
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