
                                               
 
 
 

LV 89:4  
Zie, voorwaar, aldus zegt u de Heer:  ten gevolge van de listen en lagen die in de laatste dagen in het hart van samenspannende ( geheime 
verenigingen) bestaan en zullen bestaan, heb IK gewaarschuwd en waarschuw IK u van te voren, door u dit woord van wijsheid door Open-
baring te geven. 
 
Ook een duidelijke aanwijzing vinden wij in LV 88:118:  “En omdat niet allen geloof hebben, moet gij ijverig woorden van wijsheid zoeken 
en ze elkaar leren; ja put woorden van wijsheid uit de beste boeken; zoekt kennis, ja, door studie en ook door geloof”.  Laten wij dan deze 
woorden indachtig blijven, en de Heer te kunnen dienen door ten eerste gezond te blijven, ten tweede goede opbouwende kennis te verza-
melen en daardoor in geestelijke ervaringen  toe te nemen. 
 
Dat wij ook de woorden van de profeet Brigham Young mogen aanhoren en de betekenis ervan in ons hart mogen toelaten. 
Hij zei; ” De heiligen spreiden de beste wil ten toon die wij ooit hebben gezien om de raadgevingen die zij aangaande het woord van wijs-
heid hebben ontvangen toe te passen en gehoorzaam te zijn in zowel wereldlijke als geestelijke zaken. 
Hij leerde de heiligen dat de Heer het woord van wijsheid had geopenbaard om de kwalitieit van ons sterfelijk leven te verbeteren, om ons 
doeltreffender te maken als arbeiders in Gods koninkrijk op aarde, en  om ervoor te zorgen dat wij ten volle aan het doel van onze schep-
ping beantwoorden”. 
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   Laten we er dan naar streven iedere gezondheids wet in acht te nemen.  

 De mens die kennis heeft van het koninkrijk Gods op aarde, 
 en tegelijkertijd  de liefde Gods in zich heeft,  
is het gelukkigst van alle mensen op aarde. 

Pres. Brigham Young 

                             Een uitspraak van pres.Brigham Young 
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     Is de kerk vandaag de dag wel de organisatie zoals de Heer dat graag zou zien? 
  
Deze vraag kwam bij mij naar boven drijven (na een overdenking) na wat ervaringen meegemaakt te hebben, die mij de gedach-
te gaven dat de kerk waar is op twee delen; 
1. De waarheid van de kerk wordt bevestigd door het werk van de profeten,  in het bijzonder door het werk van de profeet 

Joseph Smith en de openbaringen die hij ontving voor de kerk. 
2. In een niet onbelangrijk deel zijn ook wij als leden verantwoordelijk voor het beeld van de kerk, want als er geen mensen 

zijn, dan heb je ook geen kerk, dus het goede beeld van de kerk wordt ook voor een groot deel door ons gedrag als leden 
gevormd.  

 
Een andere gedachte die dan naar boven komt, hoe zuiver is de kerk nog heden ten dage, in hoeverre is de wereld geïnfiltreerd in 
de kerk, en zijn wij instaat dit te herkennen, want alleen bij herkenning kan je ervoor zorgen dat er een situatie veranderd kan 
worden. 
Als wij een voorbeeld van zuiverheid willen krijgen zullen wij een beeld moeten kunnen vormen, zoals deze ontstond toen God 
Joseph Smith opdracht gaf om Zijn koninkrijk te vestigen.  
En als wij die zuiverheid als meetlat hanteren, dan denk ik dat wij dicht bij die zuiverheid van het eerste begin kunnen blijven, 
en sluiten wij wereldse (satanische) invloeden voor een groot deel uit. 
Een belangrijke waarschuwing om de wereldse invloed in de kerk te ont-dekken is de term “wij  moeten onze leiders volgen, 
daar bedoeld men dan meestal een quorum, gemeente president c.q. bisschop of ringpresident mee, dat is het eerste signaal dat 
de mensen proberen macht over anderen te verkrijgen. Want wij moeten niet onze leiders volgen, maar ze ondersteunen, en on-
dersteunen is, dat wij hen helpen hun taak uit te kunnen voeren, maar het betekend ook dat wij dingen mogen signaleren die niet 
goed zijn. Daarover moet gecommuniceerd kunnen worden. 
Veel problemen zullen ontstaan als leiders in de kerk, op wat voor niveau dan ook, vergeten te beseffen dat zij  verantwoordelijk 
zijn voor het welzijn van de leden en dat het belang van ieder mens boven alles staat, want de kerk is er voor de mens en niet 
andersom. 
We moeten ervoor waken dat manipulatie en intimidatie in geen enkele vorm mag voorkomen, maar het is heel menselijk, dat 
zo’n gedrag er insluipt als men er van uitgaat dat men dè leider is.  
 
De profeet Joseph Smith zei het volgende “ We achten het een juist beginsel- en het is er een waarvan de kracht  naar onze me-
ning door een ieder goed overwogen moeten worden- dat alle mensen als gelijken geschapen zijn en dat allen het voorrecht heb-
ben om zelf na te denken over gewetenskwesties. Daarom zijn wij niet geneigd, al hadden wij die macht, om wie dan ook die 
vrijheid en onafhankelijkheid van geest te ontzeggen die de hemel zo goedgunstig aan de mens heeft verleend als een van zijn 
meest uitgelezen gaven”.  
Gal.5:19-21 zegt “Het is duidelijk wat de werken van het vlees zijn; hoererij(niet trouw zijn), onreinheid, losbandigheid, afgode-
rij, toverij, uitbarstingen van toorn, zelfzucht, tweedracht, partijschappen, nijd, dronkenschap 
(soms van macht) brasserijen en dergelijke”.   
Maar laten we niet vergeten dat duisternis altijd wijkt voor het licht, zoals verder in vers 22 staat; “Maar de vrucht van de geest 
is liefde (= hartelijke genegenheid) , blijdschap, vrede, lankmoedigheid, vriendelijkheid, goedheid, trouw, zachtmoedigheid, en 
zelfbeheersing”. 
Lees ook de uitspraak van pres.Hunter ( op de volgende bladzijde) aandachtig, ook daarmee kunnen wij het wereldse meten. 
Of waarmee Joseph Smith ons tracht te waarschuwen in LV 121:39;  Wij hebben de droeve ervaring geleerd dat het de aard en 
neiging is van bijna alle mensen dat zij, zodra zij weinig gezag krijgen, zoals zij veronderstellen, onmiddellijk onrechtvaardige 
heerschappij beginnen uit te voeren”. 
De liefde zal in de laatste dagen verkillen (Math.24:12) laten we hopen en bidden dat deze wereldgeest niet in de kerk kan door 
dringen, zoals Joseph Smith zei: “ De verstarring in het gevoelsleven en het gebrek aan naastenliefde in de wereld (of in de kerk) 
vormen het bewijs dat de mensen onbekend zijn met de beginselen van godsvrucht. De macht en heerlijkheid van godsvrucht 
berusten op het ruime beginsel dat men de mantel van naastenliefde uitspreidt. Hoe dichter we bij onze hemelse Vader komen, 
hoe barmhartiger we voor kwijnende zielen zullen zijn; we zouden hen op onze schouders willen nemen en hun zonden achter 
ons werpen”.  De profeet zei verder; “wij (hopen dat) onze broeders voorzichtig omgaan met de gevoelens van anderen en dat zij 
in liefde wandelen en een ander meer respecteren dan zichzelf, zoals de Heer vereist. 
 
Heeft u zich wel eens afgevraagd dat wij in de kerk meer dan 50% inactieven hebben, dat is wel ongeveer 6 miljoen mensen, 
waarom zijn dat er zoveel?  Wat hebben wij met z’n allen gedaan omdat te laten ontstaan?  
Zijn het allemaal zondaren of hebben wij misschien niet vaak genoeg de mantel der liefde gebruikt!!! 
 
Zusters en broeders blijf dicht bij de door God geopenbaarde waarheden, en laten we de aardse zaken buiten de kerk houden.  
Laten wij onze authenticiteit (trouw blijven aan jezelf) en die van anderen proberen te bewaren en te beschermen. 
We hebben in de laatste dagen des te meer behoefte aan de zuiverheid van onze Heer Jezus Christus. 
 
Cor Baaij 
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Grote biotechnologiebedrijven beroven kleine boeren niet alleen van een belangrijke manier van werken, maar drijven 
ook de voedselprijzen op. Dat staat in een nieuw rapport van de Verenigde Naties. "Excessieve bescherming van intellec-
tuele eigendomsrechten in de landbouw is eerder een obstakel dan een aanmoediging voor innovatie", zegt Olivier De 
Schutter, bijzonder VN-rapporteur inzake het recht op voedsel en auteur van het rapport. Bij de presentatie van het rap-
port 'Seed Policies and the Right to Food' deze week, wees De Schutter erop dat de wereldwijde zaadhandel gedomineerd 
wordt door slechts tien bedrijven.  

Er zijn momenteel twee manieren waarop boeren aan zaden komen: door ze het ene jaar te bewaren voor het volgende jaar en ze 
op lokaal niveau uit te wisselen, of door gebruik te maken van commerciële, door regelgevende instanties gecertificeerde 
'verbeterde zaden'. 
Het traditionele systeem staat volgens het rapport steeds meer onder druk als gevolg van verwaarlozing van het landbouwbeleid. 
Het commerciële systeem bloeit daarentegen, als gevolg van de globalisering en versteviging van de intellectuele eigendoms-
wetgeving door instituten zoals de Wereldhandelsorganisatie. "Deze trend moet gekeerd worden", zei De Schutter. "We hebben 
beide systemen nodig om te zorgen voor voedselzekerheid en om een antwoord te formuleren op de klimaatverandering. Elk 
systeem heeft zijn eigen, specifieke functie en komt tegemoet aan verschillende behoeften." 
Biodiversiteit Het rapport suggereert dat verbeterde, gecertificeerde zaadvarianten voor hogere opbrengsten kunnen zorgen en 
wenselijke eigenschappen hebben. Tegelijkertijd moet het lokale systeem van bewaren en uitwisselen door boeren echter gesti-
muleerd worden. 
"De meeste boeren werken nog volgens dit systeem", zei De Schutter. "Als je de ervaring van deze kleine boeren - die hun land 
en behoefte goed kennen - combineert met het beste wat de wetenschap te bieden heeft, kunnen we grote vooruitgang boeken." 
Het rapport waarschuwt dat overmatig gebruik van commerciële zaden kan leiden tot verlies van biodiversiteit. Het citeert ver-
schillende onderzoeken waaruit blijkt dat de wereld al ongeveer 75 procent van zijn plantaardige genetische diversiteit verloren 
heeft als gevolg van een afgezwakt traditioneel zaadsysteem. 
Genetische veranderde zaden hebben niet alleen een negatieve impact op de biodiversiteit, ze zijn ook erg duur. Uit onderzoek is 
gebleken dat veel kleine boeren in ontwikkelingslanden in de schulden raken door het gebruik van deze zaden. 
De Schutter zei dat kleine boeren betere wettelijke bescherming moeten krijgen van regeringen. Als dat niet gebeurt, kan de hui-
dige situatie uitmonden in"een serieuze bedreiging" voor de voedselzekerheid. "Het intellectuele eigendomsregime werkt niet 
voor arme boeren in ontwikkelingslanden." 
Hij riep op een einde te maken aan de wereldwijde handelsongelijkheid en wees erop dat het Noorden nog steeds een dominante 
rol speelt bij het maken van beleid. Ontwikkelingslanden spelen een marginale rol, ondanks hun forse bijdrage aan de landbouw-
productie. 
"Zevenennegentig procent van alle patenten is in het bezit van bedrijven in het Noorden", zei hij. "Er is sprake van verticale con-
centratie en dat is een serieuze dreiging. Landen moeten hun regels opnieuw tegen het licht houden en lokale zadenbanken op-
zetten." 
Wereldwijd bezitten tien zaadbedrijven 67 procent van de markt. Het grootste bedrijf, Monsanto, neemt 23 procent voor zijn 
rekening. Monsanto, Syngenta en DuPont zijn samen goed voor 47 procent van de markt.   Haider Rizvi op 
www.duurzaamnieuws.nl 
                                +++++++++++++++++++++++++++++++++++ 

God handelt voornamelijk door, overreding en geduld en lankmoedigheid,  
  en niet door dwang en confrontatie. 

 Hij handelt door zacht verzoek en zoete uitnodiging.  
Hij handelt altijd met onveranderlijk respect voor onze vrijheid en onafhankelijkheid. 

Hij wil ons helpen en vraagt om een kans om dat te doen, maar Hij zal nooit 
onze keuze vrijheid schenden. 

Onze keuzen te dwarsbomen en uiteindelijk te verbieden is de weg van satan, niet 
die van God. De Vader van ons allen zou zo iets nooit doen. 

Hij zal ons echter altijd bijstaan om de juiste weg te zien en de juiste keuze te doen, om naar de ware 
stem te luisteren en de invloed van zijn onmiskenbare Geest te voelen. 

Zijn zachte, vreedzame, en machtige overreding om het goede te doen en vreugde vinden zal bij ons zijn 
zolang de tijd zal duren, of de aarde zal bestaan, of zolang er een mens op aarde zal zijn om te worden 

gered. 
 Pres. Howard W.Hunter    Ster september 1994. 
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                  Hoe krijg ik een gezonde huid      
           
                                 Een alternatief voor hormoon preparaten. 
 
 
Het is al duizenden jaren bekend, dat het zout (mineralen) en de modder uit de 
Dode Zee een heilzame werking op de huid hebben. De mineralen reinigen, 
voeden en herstellen de waterhuishouding van de huidcellen.  
De in het bronwater van de Dode Zee aanwezige hoge concentraties van broom en 
jodium stimuleren het natuurlijke regeneratieproces van het lichaam.  
Van al deze eigenschappen wordt bij de verzorging van eczeem, acne, rosacea, 
psoriasis en andere huidproblemen gebruik gemaakt.  
Het basisprincipe hierbij is het herstel van de vochthuishouding in de huidcellen,  
want bij meerdere genoemde aandoeningen is de vochthuishouding sterk ontregeld, 
waardoor de huidcellen snel uitdrogen en afsterven, zodat de huid schilfert, jeukt en 
uitdroogt.  
Bij regelmatig gebruik van mineralen en modder preparaten kan de 
conditie van de huid duidelijk verbeterd worden.  
Naar gelang de ernst van de aandoening zijn verschillende verzorgingsschema`s 
 mogelijk. Hieronder volgen enige voorbeelden, gebruik om teleurstellingen te  
voorkomen uitsluitend 1e kwaliteit mineralen en modder: 
Eczeem op handen of voeten. De verzorging vermindert het jeuken en 
verwijdert de dode huidcellen. De doorlaatbaarheid en het vochtgehalte van de 
huidcellen in de opperhuid worden verhoogd waardoor de conditie van de huid 
verbeterd wordt en het eczeem zal verminderen. 
 
Benodigdheden: Dode Zee mineralen / Dode Zee zwarte modder / mineralen- of 
modderzeep / mineralen hand- of voet crème. 
Los 50 gram Dode Zee mineralen op in 5 liter water van 37°C.  
Neem 20 minuten, niet langer, een hand- of voetbad. Goed afspoelen met warm  
water en afdrogen.  
 
Voor kinderen 30 gram mineralen in 5 liter water en voor baby`s 15 gram.  
Dagelijks baden, 4 weken achtereen of langer afhankelijk van het resultaat. 
Wissel 1 of 2 keer per week het mineralenbad af met een zwarte modderbehandeling.  
Was de handen of voeten met warm water en breng 
vervolgens de modder op de eczeem plekken aan. Laat deze ongeveer 20 
minuten inwerken. Goed afspoelen en afdrogen.  
 
Bij baby`s en kinderen geen modderbehandeling toepassen. 
De handen na het baden en een paar keer per dag inwrijven met mineralen 
handcrème.  
 
Voor het handen wassen uitsluitend mineralen- of modderzeep 
gebruiken. Na iedere wasbeurt de eczeem plekken insmeren met crème. 
De voeten na het voetbad en na iedere bad- of douchebeurt inwrijven met 
mineralen voetcrème. Bij tussendoor wassen uitsluitend mineralen- of 
modderzeep gebruiken. Na iedere wasbeurt de crème aanbrengen. 
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                      Les van een oude wijze meester 
 
 
                       Onderstaand verhaal circuleert op internet en kan ons helpen in mededogen te blijven  
                                       als we luisteren naar overtuigingen die wellicht de onze niet zijn. 
 
"Een oude wijze meester ging eens met zeven leerlingen een ochtendwandeling maken terwijl de dauw nog  
over het land lag.  
Na enige tijd brak de zon door en de dauwdruppels schitterden dat het een lieve lust was. 
Bij een grote dauwdruppel liet de oude meester halt houden. 
Hij schaarde zijn leerlingen zo rondom de dauwdruppel dat de zon erop bleef schijnen en vroeg welke kleur  
de druppel had. 
Rood zei de eerste, Oranje zei de tweede, Geel zei de derde, Blauw zei de vierde, Nee, Indigo zei de vijfde,  
de zesde zei Groen en de zevende leerling zei Violet. 
Ze stonden verbaasd over de verschillen en omdat ze er allen zeker van waren, ontstond er bijna ruzie. 
 
Toen liet de oude meester hun enige keren van plaats wisselen en langzaam drong het tot hun door dat zij, ondanks 
de verschillen, toch allemaal de waarheid hadden gesproken. 
Nadat zo enige tijd verstreken was, liet de meester hen weer hun oorspronkelijke plaats innemen. 
Maar omdat de zon inmiddels wat gedraaid was, kaatsten nu weer andere kleuren terug vanaf de grote  
dauwdruppel. 
En de grote meester sprak: "Hoe u de waarheid ziet, hangt af van de plaats en de tijd die u  
in het leven inneemt, zoals u zo even een deel van het licht heeft gevonden en dat voor de volle waarheid aanzag. 
Laat uw medemensen in volle vrijheid hun weg bewandelen en hun deel van het licht waarnemen. 
U heeft alle waarheden nodig, want alles te samen vormen zij het spectrum van het licht als geheel,  
de volle waarheid, 
Tot gij zelf een van de groten bent geworden en de zeven kleuren kunt waarnemen, zal ieder afhankelijk van zijn 
situatie, een ander standpunt innemen en de waarheid op een andere manier zien. 
Wees daarom niet alleen tolerant, want dat is slechts het dulden van andermans mening, maar wees blij dat er an-
dere meningen zijn. 
 Zolang gij zelf nog niet het volle licht kunt zien, hebt gij uw medemens als medeleerling 
nodig, om de volle waarheid te leren kennen." 
Ik geniet van dergelijke wijze vertellingen.  
Het helpt me om mijn eigen kortzichtige visie of erger nog mijn geïrriteerdheid op zijn minst bij te stellen, zelfs als ik 
heilig overtuigd ben van mijn gelijk. 
Het stimuleert me om verdraagzaam te zijn en de ander als mijn naaste te zien die net ais ik op zoek is naar de 
waarheid. Een waarheid die grootser en omvattender is dan de menselijke geest kan bevatten. 
Ik werd weer doordrongen, van het besef dat we allen een zijn, dat we niet meer of minder zijn en dat we slechts 
een vonkje zijn van het totale Licht. 
Zo lang we de ander niet als onze broeder kunnen liefhebben, zo lang we nog de impuls voelen om de ander te cor-
rigeren zonder oog te hebben voor zijn of haar aspect van het licht, past ons slechts zwijgzaamheid. 
 
 
Mabel de Graaf 
 

        
 
         NADENKERTJES 
 
      "Nieuwe meningen worden altijd met argwaan bejegend, en stuiten gewoonlijk op verzet,  
      om geen andere reden dan dat ze nog geen ingang gevonden hebben." 
         - John Locke Engels filosoof 1632-1704 

        "Laster is als een valse munt: velen die haar niet in omloop zouden willen brengen,  
         laten haar zonder gewetensbezwaar in omloop blijven." 
           - Comtesse Diane de Beausacq Frans schrijfster 1829-1899 
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                           Artikel uit Supplement december 2007 over Salvestrolen 
Bitter is beter 
Salvestrolen behoren tot de fytoalexinen, verbindingen die een plant maakt om zich te 
beschermen tegen stressoren als bacteriën, schimmels, virussen en insecten. Salvestrolen 
hebben bij de mens een kankerremmende werking; tumorcellen sterven af terwijl gezonde 
cellen ongemoeid blijven. Salvestrolen zijn bitter en komen in relevante hoeveelheden alleen 
voor in biologisch geteelde groenten, fruit en kruiden. Mensen die biologische producten 
gebruiken zijn waarschijnlijk beter beschermd tegen allerlei vormen van kanker dan mensen 
die kiezen voor gangbare producten. Door: drs. Petra de Jong 
Salvestrolen geven een meerwaarde aan biologische groenten, fruit en kruiden 
In Nederland krijgen ongeveer 4 op de 10 mannen en 3,5 op de 10 vrouwen in de loop van 
hun leven kanker. Roken is verantwoordelijk voor een derde deel van alle gevallen van 
kanker, voedingsgerelateerde factoren zijn eveneens voor een derde deel verantwoordelijk. 
Het gaat dan om onvolwaardige en eenzijdige voeding, een te lage inname van groenten en 
fruit en om kankerverwekkende stoffen in voeding. 
Engelse wetenschappers hebben een belangrijk tumorselectief mechanisme ontdekt waarmee 
bepaalde fytonutriënten in onze voeding kankercellen opruimen. Juist deze fytonutriënten, die 
de naam salvestrolen hebben meegekregen, zijn de laatste decennia grotendeels uit onze 
voeding verdwenen, behalve uit biologische producten. 
Nieuw CYP1B1-enzym 
Begin jaren negentig ontdekte professor Dan Burke, samen met zijn onderzoeksgroep van de 
Universiteit van Aberdeen, in tumorcellen een nieuw type cytochroom P450-enzym, het 
CYP1B1. Cytochroom P450- enzymen type CYP1, CYP2, CYP3 zorgen in het lichaam voor 
de detoxificatie van lichaamseigen metabolieten en lichaamsvreemde, toxische stoffen 
(xenobiotica zoals carcinogenen, plantaardige toxines en kankermedicijnen). Ze worden 
voornamelijk aangetroffen in de lever (ten behoeve van de fase-1 ontgifting) en komen 
daarnaast voor in andere organen zoals de dunne darm, nieren en longen. Andere cytochroom 
P450-enzymen (type CYP11, CYP17, CYP19, en CYP21) zijn betrokken bij de synthese van 
stoffen die een rol spelen bij celregulatie en celsignalering zoals steroïden, vetzuren en 
prostaglandines.[1] 
 
Van synthetisch naar natuurlijk 
Na zijn aanstelling aan de Montfort University in Leicester kwam professor Burke in contact 
met klinisch chemicus professor Gerry Potter. Potter is expert in het ontwikkelen van 
kankermedicijnen. In aansluiting op de ontdekking van CYP1B1 ontwikkelde hij de eerste 
synthetische prodrug (DMU-135) dat door CYP1B1 wordt omgezet in een krachtige 
tyrosinekinaseremmer, die tumorcellen effectief te gronde richt.[8] Het actieve deel in DMU- 
135 is een stilbeenstructuur. Stilbenen zijn organische, bioactieve stoffen met 1,2- 
difenylethyleen als functionele groep. Potter en Burke vroegen zich af of voeding wellicht 
soortgelijke natuurlijke verbindingen bevat die door CYP1B1 worden geactiveerd tot 
cytotoxische stoffen. Immers, elke dag ontstaan naar schatting 1000 kankercellen in het 
lichaam. Meestal worden ze snel en efficiënt opgeruimd en leiden ze niet tot tumorvorming. 
De vraag waarom mensen kanker krijgen, kan beter worden omgedraaid in de vraag, waarom 
mensen géén kanker krijgen. Wellicht vertegenwoordigt het CYP1B1-enzym een 
zelfdestructiemechanisme in kankercellen, dat in de loop van de evolutie is ontstaan (CYPenzymen 
zijn zo oud als de mensheid) om cellen die zijn ontspoord selectief uit de weg te 
kunnen ruimen. Als dat zo is, is het een logische gedachte dat het CYP1B1-enzym 
bestanddelen uit de voeding gebruikt om de tumorcel tot apotheose te dwingen waardoor deze 
geen gevaar meer vormt. Dit kan één van de manieren zijn waarop voeding beschermt tegen 
kanker. 
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De onderzoekers hebben deze groep fytonutriënten 
salvestrolen genoemd (salve is afge- leid van salvere dat redden betekent, strol is afgeleid van 
resveratrol, de eerste salvestrol), maar willen nog niet loslaten over welke fytonutriënten het 
precies gaat. De veelal bitter of scherp smakende salvestrolen behoren in ieder geval tot de 
fytoalexinen, stoffen die door planten worden geproduceerd ter bescherming tegen 
schimmels, bacteriën, virussen, insecten en ultraviolet licht.[13] Deze fytoalexinen, die het 
afweersysteem van de plant vertegenwoordigen, zijn voornamelijk te vinden in de schil van 
vruchten, in zaden, bladeren en de buitenzijde van wortels; delen van de plant die met de 
stressor in aanraking komen. Afhankelijk of de plant in contact komt met de stressor bevat het 
een kleine (basale) of grotere hoeveelheid fytoalexinen. Salvestrolen verschillen onderling 
wat betreft biologische activiteit, biologische beschikbaarheid, halfwaardetijd en water- of 
vetoplosbaarheid. Ze zijn natuurlijk, niet-toxisch voor gezonde cellen en komen voor in 
voedsel dat kanker helpt voorkomen. Veel traditionele medicinale kruiden hebben een hoog 
gehalte aan salvestrolen. 
Tot dusver is in in vitro onderzoek aangetoond dat salvestrolen apoptose induceren in 
tumorcellen afkomstig van hersen-, borst-, prostaat-, colon-, ovarium-, testikel- en longkanker. 
De resultaten van (aanvullende) behandeling van kankerpatiënten met geconcentreerde 
extracten met salvestrolen zijn bemoedigend. 
                                           Weinig salvestrolen in huidige voeding. 
Professor Potter en zijn collega’s kwamen tijdens hun zoektocht naar salvestrolen tot een 
interessante ontdekking: het gehalte beschermende salvestrolen in verse groenten, fruit en 
kruiden en bewerkte voedingsmiddelen varieert enorm. Bestrijdingsmiddelen zoals fungiciden 
hebben het gehalte salvestrolen in gangbare groenten en fruit drastisch doen dalen. Logisch, er 
is immers geen noodzaak meer voor de plant om fytoalexinen aan te maken. Het bespoten 
voedsel bevat daarentegen wel kankerverwekkende stoffen dankzij resten 
bestrijdingsmiddelen. Daarnaast hebben plantenselectie en plantenveredeling in de laatste 
vijftig tot zestig jaar ertoe geleid, dat plantenvariëteiten die van nature rijk zijn aan bittere 
salvestrolen (en minder afhankelijk zijn van bestrijdingsmiddelen) veel minder worden 
geteeld. Mensen houden nu eenmaal niet zo van bitter en eten bijvoorbeeld liever zoetige 
spruitjes dan spruitjes met een enigszins bittere smaak. Mensen kiezen ook graag nieuwe 
variëteiten groenten en fruit die eenvormig zijn in grootte, kleur en vorm en laten oudere 
variëteiten en de minder mooie exemplaren, die rijker zijn aan salvestrolen, links liggen. 
Tot slot verwijderen voedingsmiddelenproducenten salvestrolen omwille van de smaak, kleur 
en helderheid uit (geraffineerde) voedingsmiddelen zoals vruchtensappen en olijfolie. De 
smaak wordt zoeter zonder de noodzaak suiker toe te voegen. Geraffineerde voeding bevat in 
de regel weinig tot geen salvestrolen. De onderzoeksgroep van Burke en Potter is tot de 
conclusie gekomen dat de hedendaagse voeding 80 tot 90% minder salvestrolen bevat 
vergeleken met vijftig tot honderd jaar geleden. Alleen in biologische (onbewerkte) 
voedingsmiddelen komen nog relevante hoeveelheden salvestrolen voor. De afname van 
beschermende salvestrolen en de toename van kankerverwekkende stoffen in voeding heeft in 
de laatste decennia mogelijk bijgedragen aan de toename van kanker. 
 
Belangrijke biologische bronnen van salvestrolen 
Groenten: groene groenten, artisjokken, asperges, waterkers, rucola, alle koolsoorten, pepers, 
avocado, gekiemde sojabonen, wilde wortelen, selderie, komkommer, spinazie, pompoen, 
courgette, aubergine; 
 
Fruit: rode vruchten, olijven, bessen, druiven, appels, aardbeien, pruimen, vijgen, frambozen, 
mandarijn, sinaasappel, moerbei, peer, meloen, ananas, mango; 
Kruiden: peterselie, basilicum, rozemarijn, tijm, salie, mint, paardenbloem, rooibos, 
weegbree, rozebottel, mariadistel, meidoorn(bes), kamille, agrimonie, citroenverbena. 
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       Overgevoelig voor melk…. maar toch melk(producten) gebruiken? 
 
 

Eigenlijk is het vreemd dat mensen koemelk gebruiken, want de samenstelling van koemelk is geschikt 

voor kalveren en niet voor mensen.  

Na de eerste zes maanden van een mensenleven vermindert de lichaamseigen productie van het enzym 

lactase, dat voor de vertering van de melksuiker (lactose) in melk zorgt.  

Met als gevolg dat ongeveer zeventig procent van de wereldbevolking problemen 

heeft met de vertering van lactose. 

Met andere woorden: dit deel van de wereldbevolking is lactose-intolerant. 

Lactose-intolerantie komt overigens het minst vooronder de afstammelingen van de oorspronkelijke 

bewoners van Noord-Europa, 

Een tekort aan lactase kan naast een gevoel van misselijkheid ook 

aanleiding geven tot vervelende darmklachten zoals krampen, 

opgeblazen gevoel, gasvorming, winderigheid en diarree. Deze algemene symptomen beginnen tussen 

30 minuten en 2 uur na het eten of drinken van voedingsmiddelen die lactose bevatten. Veel mensen bij 

wie nooit de diagnose lactose-intolerantie is gesteld 

kunnen merken dat melk en andere melkproducten dergelijke klachten geven die niet optreden na het 

eten of drinken van andere voedingsmiddelen.  

De ernst van de symptomen hangt af van de hoeveelheid lactose die een individu tolereert. 

De symptomen van lactose-intolerantie zijn gelukkig gemakkelijk te voorkomen.  

Hoewel er geen manieren bestaan om de aanmaak van lactase door het lichaam zelf te stimuleren, kan 

lactose-intolerantie worden beheerst door dieetmaatregelen en/of door gebruik te maken van een lac-

tase-preparaat. Bij aanpassing van het dieet dient rekening gehouden te worden met de vele gefabri-

ceerde voedingsmiddelen die melk of bestanddelen van melk bevatten en daarmee dus ook lactose. 

Omdat melk en melkproducten een belangrijke bron van calcium,(alleen is de opname in het lichaam 

zeer slecht, doordat het te weinig magnesium bevat) en eiwit zijn, is het bij opgroeiende kinderen van 

belang dat er goede alternatieve bronnen van deze voedingsstoffen in de voeding worden opgenomen. 

Calcium zal eventueel gesuppleerd moeten worden. Voor volwassenen is bij een lactosevrij dieet calci-

umsuppletie aan te bevelen.  

Een goed algemeen advies luidt: 'Beperk gebruik van zuivelproducten: alleen magere, zure zuivelpro-

ducten zoals biologische karnemelk, Yomio (is biologisch-dynamische yoghurt met rechtsdraaiende 

melkzuur), eventueel Biogarde drink, kwark en niet te vette kaas. 

Per dag maximaal één glas karnemelk, 

één boterham met kaas en één yoghurt toetje! 

 

** Door onderzoek is gebleken dat in de landen waar relatief veel melk en melkproducten 

    worden geconsumeerd, daar de meeste gevallen van botontkalking worden gesignaleerd. 

 

Dus “melk moet” heeft waarschijnlijk meer een commerciële dan een gezondheids waarde.  

   

Dus valt meer in de categorie van de waarschuwing in de  LV 89:4 
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         Welke vitaminen zijn er, en hoe belangrijk zij voor het lichaam ??Welke vitaminen zijn er, en hoe belangrijk zij voor het lichaam ??Welke vitaminen zijn er, en hoe belangrijk zij voor het lichaam ??Welke vitaminen zijn er, en hoe belangrijk zij voor het lichaam ??    
    
In water oplosbare vitamines 
Het kenmerk van in water oplosbare vitamines is dat je niet snel een overdosis zult krijgen. De 
opgeloste vitamines 'spoelen' weg wanneer je lichaam ze niet opneemt. Dat betekent ook dat een 
grote dosis in één keer weinig effect zal hebben, het wordt afgevoerd wanneer er 'niets voor ze te 
doen is'. Alleen al daarom is opname met de voeding en uit de voeding aan te raden. De andere 
voedingstoffen zorgen er dan voor dat het lichaam de vitamine ook daadwerkelijk absorbeert. 
We onderscheiden 13 soorten in water oplosbare vitamines: 
• vitamine A 
• vitamine B1 
• vitamine B3 
• vitamine B5 
• vitamine B6 
• vitamine B11 
• vitamine B12 
• overige vitamines B complex 
• vitamine C 
vitamine A - bètacaroteen ADH 0,8 - 1 mg. 
Deze plantaardige vorm van vitamine A wordt door het lichaam zelf omgezet tot de benodigde 
vitamine A - retinol ( waarbij 6 gram bètacaroteen 1 gram retinol levert). 
Tekort: 
leidt tot branderige ogen, droge ogen, geïrriteerde slijmvliezen, regelmatig terugkerende 
infecties of haaruitval, zie ook retinol. 
Bronnen: 
bètacaroteen komt voor in wortelen, abrikozen, rode paprika, spinazie, boerenkool en andijvie. 
terug naar boven 
Vitamine B1 thiamine, ADH 1,4 mg. 
Vitamine B1 is belangrijk voor de vorming en geleiding van zenuwprikkels. 
Vitamine B1 bevindt zich vooral in de volle korrel van graansoorten en gaat dus verloren bij 
het malen. In witbrood en witmeel producten ontbreekt B1. Recentelijk is ontdekt dat B1 luchten 
zeeziekte kan voorkomen. 
Tekort: 
last van beven, verlies aan coördinatie, zenuw-, hoofd- en gewrichtspijn. 
De ziekte Beriberi is het gevolg van B1 tekort. 
Ook ontstaan er beschadigingen van de kransslagaders. Prikkelbaarheid, vertraagde 
spijsvertering, en verminderde toevoer van zoutzuur, indirect hypoglykemie veroorzakend 
(voor uitleg: zie de bladzijde koolhydraten). 
bronnen: 
granen (zilvervliesrijst, havervlokken, tarwekiemen, knäckebröd, volkorenbrood) maar gaat 
verloren bij het malen, dus niet in witmeel en witbrood, peulvruchten (erwten, linzen en 
sojabonen, sojabrokjes en vegetarische burgermix), (bier)gist, aubergine, zemelen, 
cashewnoten, vlees, melk, ei, vis (tonijn), zonnepitten en aardappelen. 
terug naar boven 
Vitamine B2 - riboflavine, ADH m:1,6 mg. 
speelt een belangrijke rol bij het vrijmaken van koolhydraten uit voeding en breekt vet en eiwit 
af (fungeert als co-enzym), stimuleert de groei van de cellen van de huid. Mogelijk: de werking 
als bescherming tegen UV-licht voor de ogen. 
Tekort: 
kan leiden tot brokkelige nagels, oogbindvliesontsteking, ingescheurde mondhoeken en een 
gezwollen tong. 
Bronnen: 
(Edammer)-kaas, volle melk, smeerkaas, ei, kalfsvlees, kip, haring, sojabonen (sojabrokjes en 
vegetarische burgermix), spinazie, sardines, peterselie, paddestoelen - champignons, 
zeewier, gist, cashewnoten en chocolade. 
terug naar boven 
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Vitamine B3- nicotinezuur, ADH 18 mg. 
Ook deze vitamine is belangrijk voor het vrijmaken van energie uit voedsel en speelt een rol 
bij de aanmaak van geslachtshormonen, het cholesterolmetabolisme, het zenuwstelsel en de 
spijsvertering. 
Tekort: 
problemen met de spijsvertering, slapeloosheid, huidproblemen, vermoeidheid en psychische 
problemen. 
bronnen: 
vis, orgaanvlees, groente, volkorenproducten, pinda's, cashewnoten, avocado en gist. 
terug naar boven 
Vitamine B5 - panthotheenzuur, ADH 5 - 7 mg. 
Betrokken bij het vet- en koolhydraatmetabolisme, afbraak van eiwitten en daaruit weer 
opbouwen van voor mensen geschikt eiwit, herstel van beschadigde weefsels. Sommige 
hormonen kunnen alleen gevormd worden bij voldoende vitamine B5, betrokken bij de 
zenuwprikkeloverdracht. 
bronnen: 
vis, paddestoelen, groene groentes, kip, eierdooier, orgaanvlees, volkorenproducten, vlees, 
pinda's en gist. 
terug naar boven 
Vitamine B6 - Pyridoxinezuur, ADH 2 mg. 
werkt zeer nauw samen met B12 en B11 bij de opname van ijzer en de omzetting van - 
kwaadaardige- stoffen in de stofwisseling tot goedaardige stoffen. Betrokken bij de 
zenuwprikkeloverdracht, het aminozuurmetabolisme en de synthese van meervoudig 
onverzadigde vetzuren. 
Deze vitamine is essentieel voor het handhaven van een goed functionerend immuunsysteem 
en het goed laten verlopen van de uitscheiding van vocht. 
Tekort 
veroorzaakt bloedarmoede en zenuwaandoeningen. 
Bronnen: 
lever, gist, rundvlees, salades, groentes en maïs. Grote vitamine B6-leveranciers zijn: 
aardappelen, vis (tonijn), okkernoten, biergist, tarwekiemen, kalfsvlees, kip, rundvlees, haring, 
zilvervliesrijst, volkorenbrood en banaan. 
terug naar boven 
Vitamine B11 - foliumzuur ADH 0,2 - 0,3 mg 
vroeger ook wel bekend als vitamine M (ontdekt in 1935) en later opnieuw ontdekt (1939) 
onder de naam vitamine Bc, in 1940 als foliumzuur benoemd in spinazie. 
Betrokken bij de stofwisseling van eiwitten en vetten, verkleint daarmee -waarschijnlijk- de 
kans op vernauwing van bloedvaten. Verkleint de kans op 'open ruggetjes' en miskramen, is 
noodzakelijk voor de aanmaak van rode bloedlichaampjes en helpt de hersenstofwisseling. 
Versterkt de vorming van maagzuur, het afweersysteem en verbetert de leverwerking. 
Onmisbaar bij de celdeling, wordt extra verstrekt aan vrouwen die zwanger willen worden. 
Ook de opname van B12 kan niet zonder foliumzuur maar teveel foliumzuur maskeert een 
vitamine B12 tekort. 
Bronnen: 
broccoli, bruinbrood, linzen, eieren, spinazie, spruitjes, tarwekiemen en orgaanvlees (lever, 
niertjes), sinaasappel en perzik. 
terug naar boven 
Vitamine B12 - cobalamine, ADH 2,5 microgram 
is betrokken bij de DNA synthese (celkernstofwisseling) en de vorming van rode bloedcellen. 
Belangrijk voor het geheugen en de concentratie. 
Het heeft een gecompliceerde structuur en wordt vooral in de lever aangetroffen. 
M.u.v paddestoelen is er (nog) geen goede niet-dierlijke vervanger voor de leverantie van B12 
te vinden. 
Tekort: 
leidt tot bloedarmoede. 
Bronnen: 
komt veel voor in (orgaan)vlees, vis, kaas, eieren, melk en zuivelproducten. Naast melk en 
kaas zijn ei, haring, paddestoelen en tonijn grote vitamine B12-leveranciers. 
Veganisten die hun maaltijden niet goed samenstellen lopen het risico B12 tekorten te 
ontwikkelen en brengen daarmee de opname van B6 en B11 in gevaar. 
 
Wordt vervolgt. 



  Speciale  Actie; 
 
  
Ik heb het Initiatief genomen om dit jaar een kerstkaart te laten  
drukken, met de afbeelding zoals ik die hieronder laat zien.  
Het is een foto van onze Heer zoals Hij is te zien in het bezoekers  
centrum in Salt Lake city gemaakt door mijzelf. 
 
U kunt deze kaart gewoon als ansicht/kerst 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 een liefde-vol  Nieuwjaar. 
         
        De kaarten zijn tegen kostprijs te verkrijgen incl. verzending per 10 stuks voor 1.25 
        De kaarten zijn van een goede winkel kwaliteit, die in de winkel zeker tussen de 0,75  
        en 1,25 per stuk zouden moeten kosten. 
        
         U kunt ze bestellen per mail, met vermelding van naam en adres gegevens en aantal. 
          (corbaaij@hotmail.com) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
     
        Ik hoop dat velen van u het leuk vinden om een dergelijke zinvolle kaart naar  
        familie, bekenden  of vrienden te sturen, en zo te laten zien, waar wij voor staan. 
       Geef dit bericht aan uw vrienden en zusters en broeders door. 
        
       Met vriendelijke groet, 
 
       Cor Baaij 


