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Negatieve stress
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Langdurige, negatieve stress is ge-
vaarlijk en kan ernstige gezondheids-
schade veroorzaken. Chronische,
negatieve stress kan schade veroor-
zaken aan het limbisch systeem en
het immuunsysteem. De schade van
een teveel aan cortisol (cortisol wordt
ook het stresshormoon genoemd)
bestaat uit een verminderde functie
van geheugen en concentratie, een
negatieve invioed op stemming en
slaap en chronische vermoeidheid.
Door de aantasting van het immuun-
systeem neemt de afweer tegen kan-
kerverwekkende stoffen af.

Veel mensen die onder negatieve
stress lijden, hebben ook af te reke-
nen met een sterk verhoogde bloed-
druk. Daardoor ontstaat er een groter
risico op een hartaanval.

Door de verminderde functie van het
immuunsysteem kan ook een burnout
ontstaan. Dit is niet makkelijk te be-
wijzen, omdat ook andere factoren
van invloed kunnen zijn, bijvoorbeeld
erfelijke aanleg. Personen die het
slachtoffer zijn van negatieve stress
moeten eerst nagaan of ze wel vol-
doende vitamine B via hun voeding
binnenkrijgen. Vraag anders advies
aan uw arts of apotheker. Er bestaan
voldoende versterkende middelen die
hulp bieden om de de negativiteit van
stress te elimineren.

Hoe stress voorkomen?

Stress is nooit volledig te vermijden.
Er bestaat immers ook positieve
stress die er voor zorgt dat we gemo-
tiveerd presteren. Een gezonde portie
stress behoort tot het leven zelf. In-
dien stress u echter begint te beletten
normaal te functioneren moet u er
iets aan doen.

Leer u te ontspannen en problemen
van u af te zetten. Vermijd echter

stress af te reageren door andere
stresssituaties op te zoeken. Zo is het
niet goed u onder te dompelen in
nachtelijke escapades met keiharde
muziek en door overdreven lawaaibe-
lasting en gebrek aan nachtrust uw
lichaam nog verder te stresseren.
Sport en yoga kan voor sommigen
een afdoende uitlaatklep zijn, maar
doe het dan ook regelmatig (minimum
3 maal per week).

Beoefen een hobby, hierdoor zet u
regelmatig uw gedachten van de
stresssituatie af.

Leer positief denken.

Indien u het moeilijk hebt voor uzelf
op te komen en dikwijls het slachtof-
fer voelt van anderen, leer dan asser-
tiever te worden door eventueel een
assertiviteitscursus te volgen.
Zoek regelmatig de stilte op, je ont-
spant in de vrije natuur of aan en
verlaten zeestrand.

Loop niet weg voor problemen maar
probeer ze zo degelijk mogelijk op te
lossen.

Indien dit niet voldoende is, hoeft u
niet onmiddellijk naar de zware en
verslavende kalmeerpillen te grijpen.
Misschien slaagt u er wel in het te-
veel aan stress te neutraliseren door
gebruik te maken van natuurlijke
hulpmiddelen als magnesium in te
nemen. Heel veel mensen krijgen
'spanningsproblemen' door een tekort
aan magnesium.

Door het hoge gehalte aan opbouw-
stoffen (essentiéle aminozuren, mine-
ralen, spoor-elementen,...) is 0ok
koninginnebrij een krachtig hulpmid-

del bij stressbeheersing.

Stress
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We hebben het tegenwoordig alle-
maal zo druk op het werk dat de leu-
ze 'werken is gezond' steeds minder
geloofwaardig klinkt. Uit een Europe-
se enquéte over werkomstandighe-
den blijkt dat 28 procent van de Euro-
pese werknemers hun werk als een
bron van stress ervaren.
Stress kan onmiddellijk toeslaan - en
dan spreken we van acute stress -
en/of langdurig, en dan gaat het om
chronische stress. Versnelde hart-
slag, hoofdpijn, stijve nek en/of
schouders, rugpijn, snellere ademha-
ling, hevig transpireren, klamme han-
den, maagpijn, misselijkheid en diar-
ree: het zijn allemaal gangbare
stresssymptomen.

Stress kan ook uw manier van den-
ken, uw gedrag en uw stemming
beinvloeden, en u prikkelbaar maken.
Gevolg: u raakt bij de minste tegen-
slag van streek en gefrustreerd, vaart
zonder reden uit tegen anderen, voelt
u de hele dag nerveus of uitgeput,
kampt met concentratieproblemen,
windt u op over pietluttigheden, twij-
felt aan uw capaciteiten en u bereidt
zich voor op allerlei rampscenario's?

Vruchtendrinkpakjes
voor kinderen!
Foodwatch, de Nederlandse onafhan-
kelijke voedselwaakhond, klaagt aan
dat de voor kinderen als ‘gezond’
voorgestelde drinkpakjes in werkelijk-
heid nauwelijks fruit, maar wel grote
hoeveelheden suiker bevatten.
Nectar en ‘vruchtendrank’ moeten
wettelijk slechts 25 % sap bevatten,
maar soms is dat nauwelijks 1%!
Misleidende reclame die zeer onge-
zond en suikerverslavend voor de
kinderen is.

ongeschikt

Ook vruchtensap is niet onschul-
dig, zelfs vers geperst blijft het een
suikerbom! Fruit moet je eten, niet
drinken.

De beste drank voor kinderen is wa-
ter. Water kan je attractief maken
voor kinderen door een infusie met
fruit te maken, met bessen, aardbei-
en, of schijfies (sinaas)appel maak je
een écht gezond en leuk kinderdrank-
je. Vruchtenthee is ook een mogelijk-
heid.

Zowel ouders als scholen dragen
verantwoordelijkheid om kinderen te
wennen aan gezonde dranken, en
industriéle rommel te leren mijden.
Zowel frisdranken, cola, vruchten-
drinkpakjes, maar ook gezoete melk-
drankjes bevatten massa’s suiker en
calorieén en zijn voor een flink deel
verantwoordelijk voor de obesitas-
en diabetesepidemie, vanaf steeds

jongere leeftijd.

Hoe zwaarlijvigheid voorkomen?
ledereen heeft een mening over ge-
zond eten. Wat mag en wat niet mag:
dat is voor iedereen anders. Vertrouw
niet al te veel op de voedingsdrie-
hoek. Die is verouderd en enkel gel-
dig voor mannen en vrouwen die
regelmatig aan lichaamsbeweging
doen. De voedingsdriehoek legt te
veel nadruk op granen, melk en
smeervetten, dat zijn relatief onna-
tuurlijke voedingsmiddelen.

Verplichte kost

e Groenten en fruit

e Rauwkost

e Noten en peulvruchten
e Af en toe vis

e Plantaardige olién zoals olijfolie,
lijnzaadolie, walnootolie ...

® Drink voldoende

Verboden kost

e Wit brood

o Alles met toegevoegde suikers
e Alles met voedingsadditieven

o Alles met toegevoegd zout

® Zo weinig mogelijk rood vlees

® Bewerkt vlees (salami, worst ...)
® Transvetten (margarines ...)

Dit lijkt een erg streng lijstje, maar dat
komt omdat we heel onnatuurlijk zijn
gaan eten. Granen en melk komen
niet in het lijstje voor, omdat ze even-
min tot ons 'natuurlijk dieet' behoren.
Volkorenproducten kunnen wel nuttig
zijn omdat ze veel vezels en een
aantal vitaminen bevatten. Maar drie
keer tarwe per dag (brood & pasta)
kan teveel van het goede zijn! Zoek
dus altijd de variatie op: naast tarwe
bestaan er ook rogge, spelt en haver.
Ook boekweit, quinoa, gierst en teff
zijn interessante graanvervangers.

Suiker is een energiedief
De bloedsuikerspiegel behoort zich
tussen een bepaald minimum en
maximum te bevinden. Daaronder en
daarboven ontstaan klachten. Bij
hyperglycemie is er sprake van een
te hoge bloedsuikerspiegel. Dit komt
af en toe kort voor bij mensen die te
lang naar een spannende film hebben
zitten kijken. Hyperglycemie komt ook
voor bij mensen met suikerziekte. Het
hormoon insuline zorgt ervoor dat
bloedsuiker in de lichaamscellen
wordt opgenomen of in de reserve-
voorraden wordt opgeslagen.

Vervolg op achterzijde

e/u'n.e.'se
wyb/leden

aelb één woord

niet volstaat, zijn
duizend woorden

een ve'cbloilling.




Omdat insuline bij hen niet voldoende
wordt aangemaakt, kan er hyperglyce-
mie ontstaan als ze niet de optimale me-
dicatie krijgen. Bij hyperglycemie met
insulinetekort bevat het bloed teveel glu-
cose, maar de lichaamscellen krijgen het
niet binnen. Je merkt dit door een gevoel
van flauwte en in ernstige gevallen kan
je zelfs in coma raken.

Hypoglycemie is een te lage bloedsui-
kerspiegel. Hierbij hebben de lichaams-
cellen ook een tekort aan suiker doordat
het bloed op dat moment te weinig glu-
cose bevat. Ook dit veroorzaakt een ge-
voel van zwakte, vermoeidheid en flauw-
te. Dit kan voorkomen bij mensen die
wel of geen diabetes hebben.
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Hoewel stevia al 500 jaar in Paraguay
gebruikt wordt, hebben Europese ge-
zondheidsinstanties lange tijd weiger-
achtig gestaan om stevia voor consump-
tie goed te keuren. Ze verwezen daarbij
naar studies die meenden dat steviol
DNA-schade zou veroorzaken, maar dat
onderzoek is ondertussen achterhaald
door andere studies. De Europese ge-
zondheidsinstantie (EFSA) heeft stevia
dus pas in 2010 goedgekeurd voor con-
sumptie.

Dit in schril contrast met aspartaam dat
het giftige formaldehyde in het lichaam
afgeeft. Formaldehyde is per definitie
een kankerverwekkende stof, zij het in
gasvormige toestand. Hoewel aspartaam
soms als het meest grondig onderzochte
voedingsadditief omschreven wordt, zijn
er steeds vragen gerezen over de be-
trouwbaarheid van die onderzoeken.
Stevia is een natuurlijk product en kan
dus niet gepatenteerd worden. Aspar-
taam stond lange tijd wel onder bescher-
ming van een patent.

Ondertussen bestaan er ook studies die
een geneeskrachtige werking van stevia
aantonen. Zo werkt stevia bloeddruk
verlagend; sommige studies tonen dat
stevia de groei van kankercellen kan
afremmen.

Amandelnoten voorkomen hypergly-
cemie

Hyperglycemie , of in gewone mensen-
taal teveel suiker in het bloed, is een
steeds groter probleem in de Westerse
wereld. Om hyperglycemie te vermijden
is het zeer belangrijk iedere dag op de-
zelfde uren te eten. Ook een gezond
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tussendoortje rond 11u en 16u kan hel-
pen. lets wat weinig mensen weten is
het feit dat amandelnoten in staat zijn
om de bloedglucose te regelen, zelfs na
het eten van een suikerrijke maaltijd.
Een handvol amandelnoten telt 160 calo-
rieén.

Een studie die uitgevoerd werd aan de
universiteit van Toronto (Canada) geeft

s || echter duidelijk aan dat amandelnoten in

staat zijn hyperglycemie te voorkomen
bij iedereen die een te zware en te sui-

|| kerrijke lunch heeft geconsumeerd. Deze

ontdekking is belangrijk voor gezonde
mannen en vrouwen, maar van levens-

||| belang voor diabetes-patiénten. Aman-
delnoten hebben de bijkomende eigen-

schap dat ze iedere vorm van oxidatieve
stress helpen neutraliseren.

Groene thee verbrandt overtollig vet
Onderzoek heeft aangetoond dat groene
thee langs verschillende kanalen voor
gewichtsverlies kan zorgen. Behalve het
feit dat het een krachtige hongerremmer
is, verhoogt groene thee ook de vetver-
branding. Groene thee heeft een thermo-
gene werking. Het lichaam verbrandt
dan meer dan gemiddeld voedingsstof-
fen zoals vet.

e EGCG (Epigallocatechin Gallaat) in
groene thee verhoogt noradrenaline, één
van de belangrijkste vetafbrekende hor-
monen van het lichaam. Daarnaast ver-
hoogt groene thee de vetafbraak. Dit
komt doordat groene thee de werking
van maag- en alvleesklier- lipase onder-
drukt. Lipase is een enzym welke een
belangrijke rol speelt in de vertering van
vet.

Als lipase wordt onderdrukt, wordt min-
der vet door het lichaam opgenomen en
meer uitgescheiden. Groene thee is ook
een krachtige hongerremmer. Dit kan
gedeeltelijk worden verklaard door het
feit dat groene thee zowel noradrenaline
als dopamine verhoogt. Een andere ver-
klaring is dat groene thee cholecystoki-
nin (CCK) verhoogt, een hormoon dat de
eetlust onderdrukt.

Groene thee
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Studies bij dieren en mensen tonen vele

gezondheidseigenschappen van groene
thee:

o Groene thee verlaagt de bloeddruk.

e Volgens studies bij dieren verlaagt
groene thee de bloedsuiker en het li-
chaamsgewicht.

| e In de Chinese oudheid werd groene

thee gebruikt om diarree te behande-
len.

| e Stoffen uit groene thee remmen de

groei van de maagzweerbacterie.

¢ Groene thee werkt tegen Candida albi-
cans, een gist/schimmel die in de dar-
men kan woekeren.

e Groene thee zou de hersencellen be-
schermen, wat gunstig is bij de ziekte
van Alzheimer en Parkinson.

e Heeft immuunstimulerende effecten

e Heeft antivirale effecten tegen het
griepvirus en herpes

e De polyfenolen uit groene thee be-
schermen tegen cataract.

Groene thee bestaat uit blaadjes die ge-
stoomd worden onmiddellijk na de pluk.
De blaadjes van zwarte thee daarente-
gen ontstaan door hen te beschadigen
en te laten blootstellen aan de lucht. De
belangrijkste werkzame stof in groene
thee is EGCG.

Hoge bloeddruk? Drink groene thee!
Mensen, die van hun dokter te horen
krijgen dat ze een bloeddruk hebben van
135 over 85, doen er goed aan maatre-
gelen te nemen om geen hyperten-
siepatiént te worden. Uit een studie, die
gepubliceerd werd in het wetenschappe-
lijk tijdschrift 'Nutrition’, blijkt dat groene
thee een uitstekend middel is om de
bloeddruk onder controle te houden. On-
derzoekers, die verbonden zijn aan de
universiteit van Florida (VS), volgden
124 relatief gezonde mannen en vrou-
wen (gemiddelde leeftiid 29 jaar). Ze
hadden bloeddrukwaarden die op
prehypertensie duidden. Alle deelnemers
kregen een groene thee supplement of
dronken minstens 120 ml groene
thee per dag.

De Aziatische wetenschappers stelden
vast dat personen die dagelijks 0.6 li-
ter groene thee dronken, en dit geduren-
de een periode van een jaar, 65 procent
minder kans hadden om aan hypertensie
te lijden.

Qosterse
Wijsheden

Als je iets wilt
weten, vraag het aan
iemand met ervaring

en niet aan een

Geleerde.




