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GEZONDHEIDS Bulletin November 2009

I Laten we er dan naar streven iedere gezondheigget in acht te nemen. l

| Een uitspraak van jdegham Young | B

LV 89:4 i

Zie, voorwaar, aldu'is zegt u de Heer: ten gevodgede listen en lagen die in de laatste dagentihdrevan samenspannende ( geheim
verenigingen) bestaan en zullen bestaan, heb Ikageghuwd en waarschuw IK u van te voren, doot walrd van wijsheid door Oper}-
baring te geven.
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Ook een duidelijke éanwijzing vinden wij in LV 888: “En omdat niet allen geloof hebben, moetjgérig woorden van wijsheid zoekgn
en ze elkaar leren; ja put woorden van wijsheidiaibeste boeken; zoekt kennis, ja, door stud@kroor geloof”. Laten wij dan deze
woorden indachtig blijven, en de Heer te kunnemeiiedoor ten eerste gezond te blijven, ten tweeddegopbouwende kennis te verza
melen en daardoor in geestelijke ervaringen toeteen.

Dat wij ook de woorden van de profeet Brigham Youmggen aanhoren en de betekenis ervan in ons hggmioelaten.

Hij zei; " De heiligen spreiden de beste wil tenrialie wij ooit hebben gezien om de raadgevingerzijiaangaande het woord van wijs
heid hebben ontvarigen toe te passen en gehooreaajm in zowel wereldlijke als geestelijke zaken.

Hij leerde de heiligen dat de Heer het woord vajstveid had geopenbaard om de kwalitieit van orréediik leven te verbeteren, om ons
doeltreffender te maken als arbeiders in Gods Keijiknop aarde, en _om ervoor te zorgen dat wijtetle aan het doel van onze schep-
ping beantwoorden?.
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Olijfolie is eenplantaardige olielie door persing uilijven, de vruchten van de olijfooom, wordt gewo
nen. De mensheid is al lang met olijfolie beker@lpddste gegevens tonen aan dat deze olie al 4800
voor Christus gebruikt werd. Rond 1200 voor Cheditachten déeniciérsdeolijffboom naarltalié. In
veel landen rond diliddellandse Zeés olijfolie al millennia van levensbelang vanwetgebelangrijke

toepassingen ervan. Niet alleen was het een vogdiddel, in tijden dat er nog geen elektriciteitdcaleg
en gasleidingen bestonden, was het onder meemeegiebron voor warmte en licht.

Samenstelling en eigenschappen
De olie heeft een groene of gele kleur, in versshde tinten. Er zijn vele soorten olijfoomen enpgeiven

ieder hun specifieke olie. Het hoofdbestanddeelolgiiolie is het onverzadigdeliezuur Daarnaast bevat

hetpalmitinezuuy een verzadigd vetzuur. Een rijpe olijf bevat B343olie, afhankelijk van de soort, de
bodemgesteldheid en de weersomstandigh&den

Olijfolie wordt als een bijzonder gezond voedingdghaddeel beschouwd. Dit heeft twee redenen. Eer
den is dat de olie rijk is aan enkelvoudig onveigde vetzuren, welke de neiging hebben de kwalijlet]
ten in het menselijk lichaam te vervangen. De tweaeden is dat zich in olijfolie een aantal zeerogele
stoffen bevinden, zoals natuurlije@ti-oxidanterwelke cellen beschermen tegen veroudering. Om de
redenen kan het, zelfs als u probeert vetarm te atey steeds zinvol zijn om olijfolie te nuttigen.
Plantaardige vetten bevatten meetzuren d.w.z. vetzuren met dubbele bindingen, dan gkerlvetten.
Onverzadigde vetzuren reageren makkelijk radtcalendie in het menselijk lichaam gevormd worden

) re

en

die kankerverwekkend zijn. Daarom zijn onverzadigeizuren gezond. Echter als onverzadigde vetzyiren

verhit wordenpntledenze en vormen ze zelf radicalen. Die radicaleneeagdirect tot onvolledige ver-
brandingsproducten zogh®lycyclische aromatische koolwaterstoff@raarvan sommigen kankerverwe
kend zijn. Olijfolie ontleedt op een temperatuun\&b0°C-200°C en die temperaturen kan je bereiken
het wokken of braden als je de olie te ver opwamhet gaat walmen. Andere olién kunnen hoger vve
worden, zoalpindaolie Te hete olie moet je niet voor braden gebruikgwitten in het voedsel, zoals
vlees of ei, vormen dan te vemirylamide dat ook potentieel kankerverwekkendtis

Alhoewel al duizenden jaren bekend en steeds wearstigd is de bijzonder positieve werking varnf-olij

olie op de gezondheid anno 2005 nog steeds niletdiglverklaard. Het is daarom nog steeds een dewi

onderwerp van voedselonderzoek. In september 2@@ktm het tijdschrifiNaturebekend dat onderzoe-
kers een stof genaamtkocanthain olijfolie aangetroffen hebben met een werkirdjjg aan de pijnstil-
ler en ontstekingsremmésuprofentl. Volgens Dr. Martijn Katan, hoogleraar voedingslaan de Vrije
Universiteit in Amsterdam, is olijfolie gezond, nnamet gezonder dan slaolie of andere olién. Devoo
naamste reden van het gezondheidsimago van dijigli volgens hem in de door de Europese Unie g
subsideerde onderzoeken naar de gezondheidsefteutaniijfolie. Deze onderzoeken vinden vooral
plaats juist omdat er een overschot van olijffali€uropa is

Toepassmgen
brandstof voor verlichting,
brandstof voor verwarming,
ingrediént van dressings voor salades (bijveeldvinaigretts,
bakolie voor de bereiding van maaltijden,
medicijn, b.v. gunstig voor de prostaat
balseming,
schoonheidsmiddel (onder andere voor huid en haar),
onderdeel van religieuze ceremonies.
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Hoe halen we energie uit onze voeding?

Om te leven en gezond te blijven speelt de energie uit voeding een belangrijke rol.
Bij het omzetten van eten tot energie zijn een aantal processen belangrijk:

1. Het spijsverteringskanaal neemt voedingsstoffen uit eten en drinken op.

2. De luchtwegen voegen er zuurstof aan toe.

3. De lever verspreidt de voedingsstoffen en de uit het eten vrijgekomen energie over het lichaam.

4. In tijden van drukte, ziekte en onvoldoende eten etc. springt de reserve energie bij.

Deze reserve-energie, uw persoonlijke accu, zit opgeslagen in de nieren.

De reserves worden tijdens het slapen en door goede voeding weer aangevuld.

Onze organen en systemen (bloed, lymfe, zenuwen) worden op deze manier gevoed,

opgebouwd en hersteld. Ook wordt er gezorgd voor actie (beweging, warm houden

van het lichaam) en transformatie (omzetting van eten in energie en het uitscheiden

van afvalproducten).

Bij klachten, ziekte en niet fit voelen zijn een of meerdere van deze processen verstoord. Een diétist gespecialiseerd in de
Traditionele Chinese Voedingsleer kan met u bepalen waar de balans verstoord is, de oorzaak hiervan achterhalen en een
voedingsplan opstellenom het evenwicht weer te herstellen.

De diétist houdt hierbij rekening met:

o De verwarmende en verkoelende werking van voeding (voor nadere uitleg zie verderop).

o De invloed van smaak, kleur en bereiding.

o De interactie tussen voeding, klimaat, de jaarseizoenen en uw emoties.

o Het verhogen van de weerstand tegen schadelijke invloeden van buiten en binnen in uw lichaam.

Zo leert u signalen van uw lichaam beter opmerken en herkennen. U kunt dan sneller een relatie leggen tussen uw klacht

en leefstijl en eerder ingrijpen. Hoe eerder u ingrijpt, des te minder kans er bestaat op klachten, ziekte en energieverlies.

Over verwarmen en koelen: de thermische werking van voeding bestaat uit meer dan een optelsom van eiwitten, vetten,
koolhydraten, vitamines en mineralen. Voedingsmiddelen hebben ook een thermische werking op het lichaam.

Grofweg kunnen we voedingsmiddelen indelen in verwarmende en verkoelende producten.

Verwarmende producten brengen het lichaam in beweging, maken het warm en helpen (afval)stoffen om te zetten

in andere producten. Voorbeelden zijn peper, kaneel,kruidnagel, lamsvlees, wortel, venkel, ui.

Verkoelende producten helpen het lichaam tot rust brengen, bouwen het lichaam op en maken het koeler.

Verkoelend werken o.a. fruit, yoghurt, bladgroenten, komkommer en water.

Door bereiding kan de thermische werking veranderen. Bakken, braden, stoven en smoren en toevoeging van specerijen maken
eten meer verwarmend. Denk aan een rauwe appel (verkoelend) versus appelmoes met kaneel (verwarmend).

Veel klachten en ziekte kunt u voorkomen door te weten of u leeft en eet naar uw element en conditie

ledereen heeft zowel verkoelende als verwarmende producten nodig.

Alleen een kouwelijk type zal relatief meer behoefte hebben aan verwarmende producten. En een warmbloedig type meer aan
verkoelende voedingsmiddelen. De behoefte hangt ook af van uw conditie op dat moment, het seizoen en het weertype. In de
winter hebben we immers meer behoefte aan verwarmende stamppotten, soepen en stoofschotels en 's zomers meer aan ver-
koelende rauwkost, sapjes en fruit.

Belagers van binnen en buiten; Het lichaam wordt voortdurend belaagd door schadelijke invioeden van buiten en binnen.

Schadelijke invloeden van buiten zijn o.a.:

o Bacterién, schimmels, virussen.
o Milieuverontreinigingen.
o Barre weersomstandigheden (wind, kou, vocht, droogte).

Factoren die het lichaam van binnenuit belagen zijn o.a.
0 Ophoping van afvalstoffen vanuit de spijsvertering.

o Veel vocht of slijm.

o Droogte van b.v. de huid.

o Ontstekingen.

Goede voeding helpt om de weerstand tegen belagers van binnen en buiten te verhogen. Het voorkomt vorming van afvalstoffen,
slijm, vocht en ontstekingen en helpt bij het opruimen ervan. Enkele voorbeelden daarvan zijn:

Bij vochtige weersomstandigheden of veel slijm kunt u beter slijmvormende, vochtverhogende voedingsmiddelen (melk,
kaas, vet) vermijden. Gebruik dan liever extra slijm- en vochtoplossende producten, zoals radijs, knoflook en gember.

Bij extreem droog weer, harde ontlasting of een droge huid werken scherpe, verwarmende producten, zoals specerijen
averechts. Verzachtend werken juist vochtinbrengende producten, zoals fruit, olie en noten.

Bron: Natuurdiétisten
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10 redenen om aan de VIS te gaan of juist VISOLIE t e slikken

1. Vis hoeft niet duur te zijn

Gebakken wilde zalm of een stoofpotje van IJsselmeerse paling, lekker, maar niet heel
goedkoop. Toch hoeft het eten van vette vis geen belemmering te zijn voor mensen met
een wat smallere beurs. Makreel of sardines uit blik of een verse haring van de markt zijn
net zo lekker en bovendien spotgoedkoop.

2. Fruitige visolie

Het ruikt niet lekker, het smaakt vies en het ziet er glibberig uit. Voor veel mensen is vis
eten not done. Visoliecapsules met een vissmaak zijn voor deze mensen dan ook geen
optie. Gelukkig hebben fabrikanten er de laatste jaren veel aan gedaan om de smaak en
de geur te maskeren. Voor kinderen zijn er tabletten te koop, die eruit zien als snoepjes
en smaken naar fruit. Dit verschilt wel per merk en product. Lees als verkoper goed de
verpakking, voordat jouw klant naar huis gaat met 'een nare bijsmaak'.

3. Hartvriendelijk

In de vorige eeuw viel het wetenschappers op dat de bewoners in AJaska veel minder last
hadden van hart- en vaatziekten in vergelijking met de gemiddelde Noord-Amerikaanse
bevolking. Ondanks het feit dat ze vaak rookten, weinig groenten aten en last hadden van
overgewicht. Opmerkelijk was dat ze vooral veel vette vis aten. Studies die later zijn uitgevoerd,
hebben aangetoond dat omegas-vetzuren

in vette vis beschemiing bieden tegen hart- en vaatziekten. Mensen die regelmatig

vis eten hebben een lagere kans om te sterven aan hartziekten, in het bijzonder aan een acute
hartstilstand. Zij hebben bovendien een verminderd risico op een beroerte.

4. Voor de lijn

Vette vis bevat evenveel vet als vlees en Franse kaas, maar van een veel betere soort.
De omega-3-vetzuren worden door ons lichaam gebruikt als bouwstenen en het zijn
dus geen dikmakende energieleveranciers,

zoals bijvoorbeeld verzadigde vetten. Een toastje met haring of zalm is daarom beter
dan een toastje met Franse kaas of paté. Dit bevat minder calorieén.

5.. Goed voor het brein

Maar liefst vijftig tot zestig procent van de hersenen bestaat uit vet. Ongeveer de helft

van dit vet bestaat uit het omega-3-vetzuur DHA, dat gebruikt wordt om celmembranen

en andere belangrijk hersenstructuren te bouwen.

Om goed te functioneren hebben onze hersenen voldoende DHA uit visolie nodig.

Uit recent onderzoek is gebleken dat doortoevoeging van omega-3-vetzuren de hersenfuncties
aanzienlijk kunnen verbeteren. Ze hebben namelijk een positief effect op het geheugen,

het denkvermogen, de concentratie en leerprestaties.

6. Om Groei en ontwikkeling

Tijdens de zwangerschap is het van groot belang dat de moeder voldoende vitaminen,
mineralen én essentiéle vetzuren binnenkrijgt. Het ongeboren kind heeft al deze
bouwstoffen in voldoende mate nodig om optimaal te groeien. Het belangrijkste vetzuur

bij zwangerschap is DHA. Dit vetzuur wordt gebruikt voor de opbouw van de hersenen

van het ongeboren kind. Wanneer er via de voeding niet voldoende DHA wordt toegevoerd,
heeft dit consequenties voor de optimale opbouw en ontwikkeling van de hersenen van het
ongeboren kind.

Nadenkertje

"Het enige belangrijke in ons leven is het spoar Mefde dat wij nalaten in ons leven
als wij er niet meer zijn."
- Onbekend
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Het advies is om supplementen in te nemen en zoveel mogelijk verse gekookte of gestoomde vis te
eten. Het eten van rauwe vis tijdens de zwangerschapis niet verstandig.

7. Motoriek

Zwangere vrouwen die veel vis eten, krijgen kinderen die motorisch beter zijn ontwikkeld.
Vette vissoorten zoals makreel bevatten veel van de visvetzuren die een positief effect
hebben. Kinderen die voor hun geboorte veel van die vetzuren hebben binnengekregen,
struikelen minder vaak over speelgoed dat ze zelf hebben neergelegd en bewegen zich
vlioeiender. Dit blijkt uit een studie die is gedaan door het Universitair Medisch

Centrum Groningen (UMCG).

8. Drukke kinderen

Omega-3 uit visolie heeft een klinisch bewezen gunstige invlioed op jonge kinderen met
gedragsproblemen. Verschillende onderzoeken wijzen uit dat de grote meerderheid van
hyperactieve kinderen en kinderen met ADHD een tekort aan omega-3-vetzuren

heeft. Ze hadden een aanmerkelijk laag omega-3-vetzuurniveau. Door de aanvulling
van omega-3 met visolie verbetert de concentratie van drukke kinderen.

9. Stemmingswisselingen

Omega-3 vetzuren beinvloeden mogelijk de stemming, persoonlijkheid en het gedrag. Zo
kwam in een onderzoek van de University of Pittsburgh naar voren dat de proefpersonen
met weinig omega-3-vetzuren in het bloed,degenen waren met symptomen van depressie.
Ze hadden negatievere gedachten en handelden impulsief. De deelnemers waarvan

het bloed meer omega-3-vetzuren bevatten,waren juist veerkrachtig. Andere onderzoeken
toonden aan dat proefpersonen die veel visolie slikten zich mentaal veel beter voelden.

Ontstekingsremmend

Visolie heeft een positieve werking op reumatoideartritis (gewrichtsreuma). Omega-3-
vetzuren verbeteren de klachten bijgewrichtsproblemen door de ontstekingsreacties
te remmen. Visolie kan reumatoideartritis niet genezen, maar er wel voor zorgen

dat mensen zich op termijn beter voelen en minder pijn hebben.

(www.bewustgezond.nl/www.efamol.nl/
www.visolie-info.nl/www.visolie.nl)

Een andere en veilig zoetmiddel.

In 2002 had meer dan 6% van de Amerikaanse bevolking een vorm van diabetes. Op dit moment hebben zo'n 400.000 mensen in Nederland al
diabetes type 2. Op 16 miljoen inwoners is dit dus 2,5% van de bevolking. Mensen met diabetes of hypoglykemie moeten goed uitkijken met de
hoeveelheid suiker of suikerleverende voedingsmiddelen die zij eten.

Stevia komt oorspronkelijk uit Paraguay. De Guarani-indianen gebruiken stevia al 1500 jaar om hun kruidenthee en voedsel te zoeten. Een blad
van goede kwaliteit is naar schatting 30 tot 45 maal zoeter dan suiker of sacharose. Het uit stevia gewonnen stevioside is zelf 200 tot 300 keer
zoeter dan suiker. Stevioside is de hoofdverantwoordelijke stof voor de zoetkracht in stevia.

Stevia en stevioside worden in verschillende landen al sinds lange tijd gebruikt, o.a. in Japan (meer dan 25 jaar), Zuid-Korea, Paraguay, China
en ook in de USA worden ze gedoogd als dieetsupplement.

Stevia heeft in het kort onder andere de volgende e  igenschappen:

100% natuurlijk, niet synthetisch
- geen calorieén
- weinig nodig i.v.m. hoge zoetkracht
- niet-toxisch
- thermostabiel bij koken en bakken tot 200 graden Celsius
- geen nasmaak of bitterheid (sommige mensen ervaren dit wel)
- niet fermenteerbaar
In Nederland is stevia niet toegestaan als voedingsmiddel. Reden: het moet door de novel foods
procedure van de EU en zo'n onderzoek kan jaren en jaren duren. Stevia is echter compleet veilig.
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Speciale Actie;

Omdat er in Nederland, niet veel activiteiten ontplooit worden om op
een andere wijze bekendheid aan ons geloof te geven, heb ik het
Initiatief genomen om dit jaar een kerstkaart te laten drukken, met de
afbeelding zoals ik die hieronder laat zien. Deze kaart van onze Heer
zoals Hij is te zien in het bezoekers centrum in Salt Lake city.

U kunt deze kaart gewoon als ansicht kaart versturen.
Aan de voorkant staat de tekst; “Ik ben de goede herder

en op de achterkant staat de tekst; “ Een vredige kerst gewenst,
en eendefvol Nieuwjaar.

De kaarten zijn tegen kostprijs te verlaigncl. verzending per 10 stuks voor 1.25
De kaarten zijn van een goede winkel kwdlitie in de winkel zeker tussen de 0,75

en 1,25 zouden moeten kosten.

U kunt ze bestellen per mail, met vernmeddran naam en adres gegevens en aantal.
(corbaaij@hotmail.com)

Ik hoop dat velen van u het leuk vindenesn dergelijke zinvolle kaart naar
familie, bekenden of vrienden te sturenze te laten zien, waar wij voor staan.
Geef dit bericht aan uw vrienden en zustarbroeders door.

Met vriendelijke groet,

Cor Baaij




