
Kerngezond op je honderdste !! 
Begin vandaag "#$.

• DEEL 1  Welkom en korte inleiding 
•  Bedankt en disclaimer  

• Wie ben ik en mijn levenspassie / referenties 

• Doel en streven vandaag 

•  Onze gezondheid in trieste feiten 

•  Wat zijn gezondheid en ziekte?! 

•  Moderne vs. Traditionele geneeskunde 

• VERVOLG 
•  De kunst van het leven & millennia-oude 

systeemwetenschappen 
•  Lessen uit de Blauwe zones 
•  Doe het zelf en hoe? Hoe word ik 

verantwoord  autonoom?! 
•  Stappenplan en dagelijkse motivatie 
•  Handige tools en je terugkoppeling 
•  Samenvatting en vervolg 
•  Handen uit de mouwen - Oproep tot actie!



Onze uitdagingen vandaag%
• Tijdbeperking. 

• Taalbariere…..&    

• Goede oude vrienden en nieuwkomers.   ' 
• Super ‘sappige’ omvangrijke onderwerp. 
• Puur intellectueel vermaak?!   
                         vs.   

• Jullie aansteken en motiveren#(). 
• Minder is meer!!! 
……… maar het wordt toch best veel, dus Gordels om!



Mijn achtergrond en levensmotivatie

• Natuur 

• Sport 

• Geneeskunde 

• Natuurbehoud en Activisme  

• Levenslange studie en ontdekkingstocht in het 

Kunst van het Leven 

• Essentie en inzichten - verfijnen en evolueren 

• Motivatie en inzet



De inleiding
Ondanks — en deels zelfs dankzij — de steeds stijgende gezondheidszorgkosten wordt onze 

actieve, gezonde levensverwachting steeds korter.  

• Stress, depressie, allergieën en degeneratieve ziekten eisen jaarlijks een steeds grotere tol!

• Voeding - veel invloed, maar wat zit er nog in???? De werking van ons voeding.

• Milieu - grond, lucht, water, natuur  %  

• De stille revolutie - steeds meer mensen beseffen dat gezondheid, geluk en welzijn geen toeval 
zijn, maar het resultaat van bewuste keuzes. Welke?


• De verantwoordelijkheid voor je gezondheid en. de jungle van tegenstrijdige gezondheidsclaims.

• Belang en rol van je dagelijkse voeding, leefstijl, je manier van denken en je omgeving en 

hoe je ze kunt inzetten als je medicijn.

• De inzichten uit de Blauwe Zones en oeroude, beproefde kennis uit de traditionele 

systeemwetenschappen.



Ons gezondheid - trieste feiten
• 1.1 Miljoen Nederlanders - dagelijks Antidepresiva (dwz.30–60 gebruikers / 1000 inwoners van Amsterdam) 

• Amsterdamse rioolwater - 12 tot 15 lijntjes cocaïne per 1000 inwoners per dag 

•       SamenvaOng van andere synthePsche middelen in ons rioolwater (per 1000 inwoners – Amsterdam): 

• AnPconcepPe: 150–250 

• StaPnes / bloeddruk: 100–200 

• AnPdepressiva: 30–60 

• ADHD-middelen: 15–30 

• AnPbioPca: 5–20 

•        “Lifestyle medicaPe” (hart, cholesterol) is enorm groot 

•         mentale gezondheid (anPdepressiva + ADHD) is ook duidelijk zichtbaar 

•         hormonen hebben de grootste ecologische impact 

•   Ongeveer 150 miljoen Europeanen (±30%) hebben één of meerdere vormen van allergie 
•   Kanker, hart- en vaatziekten, diabetes en andere chronische, degeneraPeve ziekten eisen jaarlijks vele levens 

•   Ongeveer 30% van de Europeanen koos ervoor zich niet tegen COVID te laten vaccineren, tegenover circa 70% die één of meerdere  vaccinaPes heed 
ontvangen 

•   Wereldwijd zijn miljoenen meldingen van bijwerkingen gedaan bij toezichthoudende instanPes (zoals Lareb, ECDC en VAERS), variërend van mild tot 
ernsPg; het is bekend dat meldingen mogelijk onderrapportage kennen (slechts 1-10% van de werkelijkheid!!!) 

•    TegelijkerPjd wordt er in verschillende landen gesproken over periodes van oversterde, een onderwerp dat nog volop wordt onderzocht en besproken 
• Kanker en hartziekten domineren wereldwijd — en beide zijn nauw verbonden met leefsXjl, omgeving en interne balans. 

• Medische fouten vormen een terugkerende doodsoorzaak. 

• De kosten van de gezondheidszorg blijven sXjgen. 

• We leven langer, maar onze acPeve levensjaren en levenskwaliteit nemen af. 

•



Boekinspiratie voor een gezond lang leven



Moderne vs. Traditionele geneeskunde

Moderne  
• Enkele honderden jaren: vaak passief, symptomatisch, snel, weinig begrip 

van de invloed van voeding en leefwijze, one-size-fits-all, bijwerkingen, 

“agressief”, materialistisch georiënteerd, medische fouten, hoge kosten, 

reductionisme, gericht op onderzoeken en meten, synthetische middelen en 

supplementen, gedekt en vergoed, snel en wisselend effect, ‘oorlog/crisis 

management”, ongelukken en ziekte management (HTLH+D/MS/AT…) 

Traditionele benadering 
• Duizenden jaren: meer acXef en holisXsch, persoonlijke benadering en 

verantwoordelijkheid, alXjd vanuit het perspecXef van voeding en leefwijze, 

observeren en waarnemen, spirituele en mentale aspecten spelen een 

essenXële rol, aandacht voor psychosomaXek, natuurlijke geneesmiddelen 

en supplementen, vaak een eigen investering in jezelf, langzaam maar 

langdurig, aandacht aan prevenXe en volledig genezen



Gezondheid en ziekte

•Slechts twee tegenpolen?

•Wie is jouw persoonlijke goede gezondheidsinspiratie?

•Welke aspecten kent gezondheid (lichamelijk, geestelijk, emotioneel, energetisch, spiritueel)?

•Wat zijn de 7 condities van goede gezondheid?

•Gezondheid en resilience (weerbaarheid)

•Wat is jouw huidig gezondheidsscore?

•Een alternatieve blik op ziekte: slechts een momentopname?!

•Statisch vs. dynamisch denkbeeld

•Oorzaak-gevolgrelatie

•Oorzaken vs. symptomen = actie en reactie

•De rol van persoonlijke verantwoordelijkheid

•Moderne vs. traditionele geneeskunde



Wat is je huidige gezondheidscore? Wie inspireert jou om gezonder te leven? 



Paar voorbeelden van beroemde geneesheren, artsen en spirituele leraren
Geschiedenis: 

     

 * Hippocrates (ca. 460–370 v.Chr.): “Alle ziekten beginnen in de 
darm.” En “Laat voeding uw medicijn zijn…”) 

  + Galen (ca.129–216 n.Chr.): “Slechte spijsvertering is de wortel van vele 
ziekten. 

      , Avicenna (980–1037): “De meeste ziekten ontstaan door langdurige 
                                                                          voedingsfouten. 

   ⚗ Paracelsus (1493–1541): “De arts is slechts de dienaar van de  
              natuur, niet haar meester.” Kernidee: Het lichaam bezit een aangeboren  
              genezend vermogen; ziekte ontstaat door onbalans (vaak interne toxiciteit) 
    

    



Een zeer belangrijke held(-in)/vrouw ' 

Hildegard von Bingen (1098 - 1179)

 “Laat voeding je eerste medicijn zijn, want de natuur draagt de kracht tot 
genezing in zich.” 

• Zij zag ziekte als een verstoring van de natuurlijke harmonie tussen 
lichaam, geest en ziel. 

• Kruiden en voeding gebruikte zij als zachte, maar diepwerkende middelen 
om het lichaam weer in balans te brengen. 

• Zij benadrukte het belang van spelt, kruiden en eenvoudige, pure voeding 
als basis voor gezondheid en vitaliteit. 

• “Werkelijke genezing ontstaat wanneer mens, natuur en 
levenswijze weer in overeenstemming zijn”❣ 



Paar voorbeelden van beroemde geneesheren, artsen en spirituele leraren
(vervolg)

/ George Ohsawa (1893–1966): “Je voeding is je medicijn, en je 
              medicijn is je voeding.” Volwaardige, natuurlijke voeding (vooral granen)  
            Eenvoud en seizoensgebonden eten + Levensstijl in harmonie met natuurlijke
            wetten.

0 Michio Kushi (1926–2014): “Gezondheid en geluk zijn je  
              geboorterecht.” 
Kernidee: Chronische ziekte ontstaat door langdurige verstoring in voeding en levensstijl 
Aanpak:

• Plantaardig, volwaardig dieet
• Versterken van de spijsvertering met traditionele voeding (miso, zeewier, granen)
• Eenheid van lichaam en geest, en zingeving in het leven



En dan nog twee belangrijke helden / pioniers

✨ Bruno Gröning (1906–1959): 
“Vertrouw en geloof – de goddelijke genezende kracht helpt en geneest.” 

“Er bestaat geen ongeneeselijk.” 

Kernidee: Ziekte als blokkade van levensenergie (Heilstrom) 

Aanpak: 

• Open mentale en spirituele houding 

• Verbinding met een hogere genezende kracht 

• Innerlijke afstemming en ontvankelijkheid 

• Belang van daggelijks “einstellen ritueel” en spirituele ontwikkeling 



Bruno Gröning (1906–1959)

“Er bestaat GEEN ongeneselijk.”



2 Yoshinori Ohsumi (geb. 1945):

“Cellen overleven door hun eigen componenten te recyclen.” 
Kernidee: Cellulaire “zelfreiniging” (autofagie) is essenXeel voor gezondheid 

Perioden van vasten/calorierestricXe = “zelfreiniging” / “interne schoonmaak” 



Wat is Autophagy? 
Het zelfvernieuwende systeem van het lichaam

• Cellen breken beschadigde onderdelen af en  

hergebruiken als bouwstenen 

“Zoals een huis van binnenuit renoveren” 

Herstel • Recycling • Vernieuwing 

• Natuurlijk zelmerstellend proces in elke cel 

Ontgining & herstel - Resultaat: 

• Gezond ouder worden 

• Bescherming van de hersenen 

•   Sterkere immuniteit 

• Zelfgenezend vermogen



2 Autofagie (cellulaire schoonmaak) 
(het interne recyclingsysteem van je cellen) 

 

 

Autophagy (uit Grieks “auto” = zelf en “phagein” = te “eten”



AUTOPHAGY 

The Body’s Inner Renewal System







Verschillende soorten vasten



Bron: “A Doctor's Guide to AUTOPHAGY and FASTING: Lose weight, 
reduce inflammation, and live longer!” 

Dr.Rajsree Nambudripad, MD 
(https://www.youtube.com/watch?v=v5xBE1zvwUY&t=336s)

https://www.youtube.com/@drrajsree
https://www.youtube.com/watch?v=v5xBE1zvwUY&t=336s




Het leven is een complex ecosysteem — een puzzel waarvan alle stukjes met elkaar 
verbonden zijn.



Boekinspiratie voor een rechtvaardige wereld



Een kritisch kijk op onze voeding en 

voedselproductie

• We eten te vaak, te veel en vaak ongeschikt voor ons lichaam 

• Weinig respect voor voedsel en voor de boer in de westerse wereld 

• Is er werkelijk sprake van voedselschaarste? 

• Of gaat het (deels) om een kunstmaXg gecreëerde schaarste — zgn. 

“voedselmiljonairs”? 

• Wereldhonger tegenover enorme voedselverspilling en een onrechtvaardige 

voedselverdeling en -distribuXe 



3 schokerende feiten over ons landbouw

Vergelijking van de wortelsysteem van 

traditionele vs. moderne veredelde 

graanrassen.



Afname losse deeltjes (o.a. mineralen/spoorelementen),dwz. 
essentiële voedingstoffen in onze grond 
1900-2005 van 500 ppm naar 50 ppm





Enkele feiten om bij sPl te staan: 

Wij zouden jaarlijks driekeer de hele aarde kunnen voeden, maar…

• …helaas wordt 80% van de mondiale productie 
van granen en peulvruchten niet direct 
gebruikt als voeding voor mensen, maar gaat 
deze naar vee. 

• …en in Nederland fokken, gebruiken en doden 
wij jaarlijks meer dan 500 miljoen dieren, wat 
gepaard gaat met een enorme milieu-impact, 
schade en stikstofuitstoot.





Binnenkant van de dunne darm met zijn villi 
(darmvlokken) lijkt verrassend veel op de bodem en 

het bladerdak van een tropisch regenwoud. 



3 Gezonde dunne darm – doorsnede 

onze. 10m lange darmkanaal



1.Vegan 



2.Non-vegan



Belang van dierlijk voedsel%%%?!

• The China Study - Colin Campbell 
•  The Game Changers (2018) VS docu 

•  Shaolin Kung Fu moniken 
•  Blauwe Zones en inheemse volkeren



De Traditionele voeding in de Blauwe 
Zones



 Betreft het belang van dierlijk voeding:

• Strict persoonlijk (geslacht/constitutie/beroep/omgeving) 
• Hoeveelheid vs. Kwaliteit  (ons consumptiegedrag) 
• Gezond verstand - echt nodig?! Wie, wanneer en hoeveel? 
• Voedselveiligheid – besmetting en ophoping van schadelijke stoffen 
• Ethische en sociale gevolgen (Crime & Diet, M.Kushi) 
• Wereldhonger en voedselschaarste 
• Milieuimpact en vervuiling 
• Rechtwaardigheid en mondiale voetafdruk 
• Gezondheid van mens en dier 
• Economische aspecten - (bioindustrie: plofkippen en kiloknallers, en dg.) 
• Fyziek vs. Mentaal actief / lichamelijk vs. geestelijk ontwikkelen 
• De kwaliteit van de moderne vlees-, zuivel- en kaasvervangers???!!!  
• …..



Zieke vs. gezonde dunne darm



MGV

Langzame pijnlijke dood



Wees bewust van EMF in je omgeving en bescherm jezelf 
dagelijks! 



Aanbevolen gezondheidsvideos: 
(zie Youtube)

•“A Doctor's Guide to AUTOPHAGY and FASTING: Lose weight, reduce 

inflammaXon, and live longer!” Rajsree Nambudripad, MD (hxps://

www.youtube.com/watch?v=v5xBE1zvwUY&t=644s)  

•"The truth about mobile phone and wireless radiaXon" Dr. Devra Davis 

(hxps://www.youtube.com/watch?v=BwyDCHf5iCY&t=2705s) 

•“Sleep Is Your Superpower” | Max Walker | TED (hxps://www.youtube.com/

watch?v=5MuIMqhT8DM) 

•

https://www.youtube.com/watch?v=v5xBE1zvwUY&t=644s
https://www.youtube.com/watch?v=v5xBE1zvwUY&t=644s
https://www.youtube.com/watch?v=BwyDCHf5iCY&t=2705s
https://www.youtube.com/watch?v=5MuIMqhT8DM
https://www.youtube.com/watch?v=5MuIMqhT8DM


Gezond eten - de basis ❣ 4





Het Ideale Eetpatroon voor de Mensheid 
door Adelbert & Wieke Nelissen





GRAANKEUKEN / REIS OM DE WERELD HEEN IN 
30 GRANEN Peter van Berckel



Leer granen goed verteerbaar te 
maken. 

Maak thuis je eigen gezonde pickles.



 Het belang van homeostase - pH 
7.35-7.45





De Blauwe zones - De Hunzavallei (Himalaya gebergte)



De Blauwe zones - De Hunzavallei (Himalaya gebergte)



Rijstvelden Vietnam



https://www.graangeluk.nl/



Help mee! Wordt een GRAANDEELHOUDER.



Koop GRAANDELEN 5#4.

Jouw bijdrage wordt gebruikt om de 
akkers op een natuurlijke, agro-

ecologische manier te herstellen, in te 
zaaien met zeldzame, Nederlandse 

gewassen en oergranen en te oogsten 
voor gezond ambachtelijk streekbrood 

en natuurbier.



Het gezondheidsbelang van vezelrijke groene bladgroenten & 
Green Ways Gerstegraspoeder en Chlorella



7Het toverdrankje7 
 Green Ways Chlorella en Gerstegras 

• Ondersteunt en versterkt het darmmicrobioom 

• Draagt bij aan het herstel van een beschadigde en mogelijk verhoogd doorlaatbare 

darmwand 

• Bevordert een gezonde darmfunctie, spijsvertering en opname van voedingsstoffen 

• Ondersteunt de natuurlijke ontgiftingsprocessen van lever en lichaam, onder 

andere bij de afvoer van ongewenste stoffen (zoals zware metalen en synthetische 

verbindingen, zoals PFS, landbouwbestrijdingsmiddelen, medicijnen, drugs, 

cosmetica, kleur- en conserveringsmiddelen, en dg.) 

• Werkt basisch en ondersteunt het immuunsysteem 

Wil je meer weten of het zelf uitproberen met een mooie korting? %5#  
Mail ons gerust via: info@tampopofoods.com 

www.TampopoFoods.com     mob:06 5125 0967

mailto:info@tampopofoods.com
http://www.TampopoFoods.com


Onze passie en missie 5'(
Onze passie is om bij te dragen aan een gezonde, vreedzame wereld en om mensen te sPmuleren en te inspireren nieuwe, gezonde 

gewoonten te omarmen die hen fiver, sterker, gezonder en gelukkiger maken. 

Wij geloven dat een veilig thuis, toegang tot goed voedsel, schoon water en schone lucht, rechtvaardigheid en onderwijs fundamentele 
rechten zouden moeten zijn voor alle levende wezens. 

De wetenschap laat zien dat het kiezen voor een meer plantaardig voedingspatroon leidt tot een betere gezondheid, een schoner 
milieu en meer gelijkheid. 

Simpel gezegd: er is genoeg voor ieders behoeden, naarmate we meer plantaardig en minder dierlijk voedsel eten. 

Daarom inspireren wij je graag om te genieten van en te profiteren van een plantaardig dieet, en om verantwoordelijkheid te nemen — 
zowel voor je eigen gezondheid als voor de wereld om je heen. 

Door te kiezen voor onze producten steun je direct eerlijke handel, biologische en regeneraPeve landbouw, herstel van biodiversiteit en 
natuurbehoud. 

En je helpt ook om de ecologische voetafdruk van de mens te verkleinen. 

Ja, onze vorken en messen zijn krachPge instrumenten. 
Laten we ze dan ook wijs gebruiken! 

Met dankbaarheid ❤ $ 9 ,  

Karel en Jarka 

Tampopo Foods


