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7Inleiding

Inleiding
Eten, we zijn er gek op. Het streelt onze zintuigen, samen met je gezin, familie of 
vrienden eten is gezellig en we hebben het ook nodig om in leven te blijven. Ge-
lukkig kost het geen moeite om ons maaltje te vergaren. Sterker nog, we worden 
overspoeld met eten. Op elke straathoek kunnen we onze behoefte aan eten be-
vredigen. We eten allang geen drie maaltijden op een dag meer, maar snaaien 
de hele dag door. En door gebrek aan tijd grijpen we ’s avonds naar pakjes en 
zakjes. In leven blijven we, maar wat de meeste mensen eten kun je niet gezond 
noemen. Om te begrijpen waarom ons voedingspatroon ongezond is, neem ik je 
in dit boek mee terug in de tijd. Tot tweehonderd jaar geleden aten we namelijk 
nog heel anders. Ons eten was toen nog puur en onbewerkt en kwam niet zoals 
nu grotendeels uit de fabriek. Inmiddels zit ons eten vol met suiker, zout en vet. 
We worden er dik en ziek van. Toch blijven we deze producten eten. Hoe kan dat? 

De voedingsindustrie weet ons met slimme trucs te verleiden ongezonde voeding 

te kopen. Door het onweerstaanbare trio van suiker, zout en vet is het moeilijk 

weerstand bieden aan deze producten en dat weten de voedselproducenten maar 

al te goed. Ze doen juist heel bewust hun best om ons er veel van te laten eten 

– hoe meer hoe beter. Zo doet de voedingsindustrie bijvoorbeeld – heel geraffi-

neerd – onderzoek naar de hoeveelheid suiker en vet die nodig is om mensen het 

ultieme genot te laten ervaren. Alleen met vet bereik je zo’n ‘genotspunt’ overi-

gens niet, maar voeg je suiker aan vet toe, dan kan dat ultieme ‘genotspunt’ wel 

weer worden ervaren. Het is een illusie om te denken dat de voedselproducenten 

het beste met ons voor hebben. Niet onze gezondheid, maar geld verdienen is 

waar het om draait. Dat blijkt ook uit de 1 miljard euro die ze hebben gestoken in 

een (uiteindelijk succesvolle) lobby om de zogeheten stoplichtetiketten op ver-

pakkingen tegen te houden. Met behulp van deze etiketten zou de consument in 

één oogopslag kunnen zien hoe (on)gezond een product is. En dat is niet in het 

voordeel van de voedingsindustrie.

Maar er speelt nog iets anders mee. Weerstand bieden aan zoete, zoute en vette 

producten is ook moeilijk omdat het beloningssysteem in onze hersenen aangeeft 

dat het gunstig is om dit voedsel te eten. Dit systeem stamt nog uit de oertijd en 
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9Inleiding

heeft ons evolutionair veel voordeel gebracht. Het opbouwen van een voorraad 

voedingsstoffen was bittere noodzaak in tijden van schaarste, zware lichamelijke 

arbeid, rampen en oorlogen. Maar in de huidige tijd levert deze genetische voor-

keur ons alleen maar overgewicht op. Door een gebrek aan beweging worden 

onze vetreserves immers niet of nauwelijks aangesproken. 

Het eten dat je in de supermarkt koopt heeft nog een nadeel: er wordt eindeloos 

mee geknutseld. Door de bewerking van – in principe – natuurlijke voedingsmid-

delen gaan er allerlei waardevolle voedingsstoffen verloren. Niet zelden worden 

er vervolgens weer voedingsstoffen aan toegevoegd waardoor ze toch gezond lij-

ken (mét vezels, met extra calcium…). Bovendien zitten er in fabrieksproducten 

ook veel chemische hulpstoffen om het product langer houdbaar te maken, de 

smaak te verbeteren en het er mooier te laten uitzien. De meeste producten heb-

ben nog nauwelijks iets te maken met het originele voedingsmiddel. Hierdoor zal 

veel fabrieksvoeding ons wel vullen, maar niet of nauwelijks voeden. 

De hoogste tijd dus voor verandering, en steeds meer mensen willen dat ook. Het 

besef dat een gezond voedingspatroon essentieel is om gezond, slank, jong en fit 

te blijven, groeit. Dat is een goede ontwikkeling, maar soms lijken we nu wel een 

beetje door te slaan. We lopen angstvallig allerlei 

voedselhypes achterna en worden bang gemaakt 

voor brood, gluten, soja en koemelk. Het lijstje 

met zondebokken wordt niet alleen steeds lan-

ger, er komen ook steeds meer wondervoedings-

middelen bij. Maar hebben we superfoods nodig voor onze gezondheid en is de angst 

voor tarwe, gluten en koemelk terecht? En wat is nu eigenlijk gezonde voeding? Als 

wetenschappers en voedingsdeskundigen het al niet met elkaar eens zijn, hoe kun 

je dan als consument nog wijs worden uit alle – vaak tegenstrijdige – informatie?

In Natuurlijk! Elke dag écht eten krijg je antwoord op deze vragen en lees je meer 

over de zin en onzin van voedselhypes. Maar vooral wil ik je laten zien dat gezond 

eten helemaal niet zo moeilijk is. Écht en onbewerkt eten is rijk aan smaak én 

voedingsstoffen die ons echt voeden en een wezenlijke bijdrage leveren aan onze 

lichamelijke en psychische gezondheid. Gezond eten gaat niet over afzonderlijke 

De afgelopen jaren is  
één op de vijf Nederlanders 

gezonder gaan eten 
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natuurlijk!10

voedingsmiddelen, maar over het totaal. Een mens heeft veel verschillende voe-

dingsstoffen nodig en die zijn in geen enkel voedingsmiddel allemaal vertegen-

woordigd. Het gaat er dan ook om dat onze voeding volwaardig, gevarieerd en in 

balans is. Zo krijg je de optimale hoeveelheid voe-

dingsstoffen binnen. Gezonde voeding bestaat uit  

onbewerkte groente, fruit, vlees, vis, eieren, noten 

en zaden. Granen, peulvruchten, gluten en melk-

producten worden – tenzij om gezondheidsredenen 

– niet in de ban gedaan, maar (ongeraffineerd en biologisch) met mate gebruikt. 

De dure superfoods zijn een mooie aanvulling, maar ook zonder is het mogelijk 

om gezond te eten. Het gaat om een volwaardig voedingspatroon.

Dit boek is bedoeld voor iedereen die puur, gezond en lekker wil eten. Een hoofd-

stuk heb ik speciaal aan kinderen gewijd. Dat is niet voor niets. Je kunt je kinde-

ren – zeker op de lange termijn – geen groter cadeau geven dan ze gezond eten 

te leren waarderen. Zo zullen ze goed en gezond kunnen opgroeien, leren, spelen 

en bewegen. En zo kun je ze in de toekomst wellicht behoeden voor allerlei chro-

nische welvaartsziekten. 

In Natuurlijk! Elke dag écht eten laat ik je zien dat je geen keukenprins(es) hoeft 

te zijn om gezond en lekker te eten. Met de meer dan honderd heerlijke recepten in 

dit boek gaat dat zeker lukken. Er zijn recepten voor een voedzaam ontbijt, koolhy-

draatarme lunch, gezond tussendoortje en eenvoudige avondmaaltijd. Neem alles 

wat je leest tot je, wees kritisch op hypes en luister vooral naar je lichaam. Laat je 

inspireren door de recepten en durf te experimenteren. Ik wens jou en je gezin veel 

gezondheid, kookplezier en eetgenot!

Anne Marie Reuzenaar

Gezond eten is écht eten: 
onbewerkt, vers en  

bij voorkeur biologisch 
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Van oerdis tot  
fabrieksdis
Planten, groente, noten, zaden, eieren, vlees en vis, dat was het menu van onze 
verre voorouders. Tot 8000 jaar geleden voedden wij ons met deze ‘oerdis’ 
(een term bedacht door Henk Huizing van InnovatieNetwerk). Pas de laatste  
200 jaar is ons voedingspatroon radicaal veranderd. Onze voeding halen we 
niet meer rechtstreeks van het land of uit de natuur maar die wordt voor een 
groot deel in de fabriek geproduceerd. Onze genen – die nog vrijwel hetzelfde 
zijn als in de oertijd – zijn echter slecht ingesteld op deze fabrieksdis met veel 
suiker, vet en zout. Misschien is het dus helemaal niet zo vreemd dat we steeds 
dikker worden, op jongere leeftijd suikerziekte krijgen en dat hart- en vaatziek-
ten steeds vaker voorkomen. 
Om beter te kunnen begrijpen waarom ons westerse voedingspatroon van in-
vloed is op onze gezondheid gaan we eerst terug naar het voedingspatroon van 
onze voorouders. 

Onze verre voorouders 
en de oerdis

Onze verre voorouders, homo habilis, leefden tot zo’n twee miljoen jaar geleden 

in Afrika. Daarna trokken ze ook naar Noord-Europa. Het menu van deze homo 

habilis bestond uit plantaardig voedsel zoals bessen en noten, en later ook uit 

dierlijk voedsel zoals insecten, eieren, reptielen en restanten van door roofdieren 

gedode prooien. Nog weer later, in het tijdperk van de homo erectus van 1,7 mil-

joen tot 500.000 jaar geleden, konden onze voorouders door de komst van stenen 

werktuigen ook op grotere dieren jagen. Ze lieten niet veel van de dieren over; 

behalve het vlees aten ze ook de hersenen en het merg uit de botten. Door deze 

wijziging in het eetpatroon veranderde er een aantal lichamelijke kenmerken van 

de mens: het darmstelsel en het hersenvolume werden groter, het gebit veran-

derde en de mens werd langer en slanker.

1
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13Van oerdis tot fabrieksdis

Onze directe  
voorouders, de homo 

sapiens, zijn zo’n 
200.000 jaar geleden 
als soort ontstaan. Ze 

waren echte jagers 
en verzamelaars. Ze 

haalden al hun eten uit 
de natuur.

Door de seizoenswisselingen was hun menu zeer gevarieerd. Ze jaagden op wild, 

vingen vis en verzamelden onder andere planten, knollen, kruiden, wortels, noten 

en zaden. Om aan genoeg eten te komen moesten ze grote af-

standen afleggen. Ze woonden niet zoals wij op één vaste plek, 

maar daar waar op dat moment voedsel te vinden was. Vaak 

was dat in de buurt van een rivier of de zee. In de zomer was 

er meer dan genoeg te eten en bouwde hun lichaam reserves 

op voor periodes waarin er minder voedsel beschikbaar was. 

Lange tijd at de homo sapiens alles rauw, maar hij gebruikte 

ook zelfgebouwde ovens waarin plantaardig en dierlijk voed-

sel werd gaar gestoofd. De samenstelling van het voedsel in 

die tijd was heel anders dan nu: het bevatte meer eiwitten, 

minder koolhydraten, minder zout, meer kalium, minder ver-

zadigd en meer onverzadigd vet.

De invloed van 
landbouw en veeteelt

Tienduizenden jaren voedden onze voorouders zich met deze oerdis. Pas zo’n 

8000 jaar geleden kwam daar door de opkomst van de landbouw verandering 

in. Onder invloed van klimaatveranderingen stierven veel grote diersoorten uit, 

waardoor de begroeiing veranderde en er gebieden met verschillende wilde gra-

nen ontstonden. Graan werd vanaf die tijd een belangrijke nieuwe voedselbron: de 

start van de landbouw was een feit. 

Rondtrekken om aan voedsel te komen was niet meer nodig, waardoor onze voor-

ouders zich voortaan op één plek gingen vestigen. Daarnaast kwam er ook vee-

teelt met als gevolg dat wild vlees steeds vaker werd vervangen door tam vlees. 

Jagen, vissen en eten verzamelen werd minder gedaan en noten en zaden werden 

veelal vervangen door granen (o.a. spelt, rijst en maïs) en peulvruchten. Door 

deze verschuiving in het menu veranderde de samenstelling van het voedsel: het 

bevatte naar verhouding minder eiwitten, 

vitaminen, vezels en onverzadigde vetten én  

meer koolhydraten en verzadigde vetten 

Pas sinds 8000 jaar is graan een 
belangrijke voedselbron
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Recepten
Ontbijt
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kv. tv. gv. sv
300 g bosvruchten:  

bosbessen, aardbeien,  
bramen, frambozen  
(vers of diepvries)

500 ml geiten- of  
schapenyoghurt

stevia of lucumapoeder 
naar smaak

handje moerbeien

Geitenyoghurt met  
bosvruchten en moerbeien

4 personen | 5 minuten

Was de verse bosvruchten of laat de diepvriesvruchten ont- 

dooien en verdeel ze over vier schaaltjes.

Roer er de geitenyoghurt door en breng op smaak met ste- 

via of lucumapoeder. Bestrooi met wat moerbeien.

De lucumaboom groeit in het Andesgebergte.
Lucuma, de vrucht van deze boom, is zeer rijk aan 
aminozuren, vezels en antioxidanten. Bètacaro-
teen, B-vitaminen, ijzer, kalium, calcium en fos-
for zijn rijkelijk aanwezig. Lucumapoeder is een 
gezonde suikervervanger met een lage glykemi-
sche index. Het heeft een vanille-karamelachtige 
smaak. Gebruik het in yoghurt, smoothies, ijs en 
andere toetjes.

Vind je het lastig om wat vroeger op te staan om een gezond en voedzaam 
ontbijt klaar te maken? Ik kan je vertellen dat die pakweg tien minuten eer-
der opstaan jou en je kind veel opleveren, namelijk: lekker veel energie, een 
helder hoofd en ook nog eens een goed humeur. Verder zul je na een goed 
ontbijt ook minder snel (lekkere) trek krijgen. Alles bij elkaar is dat dus best 
de moeite van het vroege opstaan waard. Hieronder vind je voorbeelden van 
zo’n goed ontbijt. Mocht je de dag liever beginnen met een (ontbijt)smoo-
thie, kijk dan bij dranken (zie pagina 224).
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kv. lv. tv. gv. sv
400 ml ongezoete rijst- of 

amandelmelk
60 g glutenvrije havermout

snufje zeezout
100 g (diepvries-) 

bosvruchten
flinke snuf gemalen kaneel

1 el gebroken lijnzaad
scheutje kokosroom

steviadruppels
1 el walnoten, grofgehakt

Havermoutpap met  
warme bosvruchten 

Havermoutpap eten is in en gezond, je hoort er iedereen 
over. Maar waarom is het eigenlijk zo gezond? Dat komt 
omdat havermout langzaam energie afgeeft, waardoor 
je er de hele ochtend op kunt teren. Het is ook rijk aan 
onder andere B-vitaminen en vezels. En het zorgt ervoor 
dat je bloedsuikerspiegel lang stabiel blijft. Heel wat ge-
zonder en voedzamer dus dan die suikerrijke ontbijtgra-
nen uit de supermarkt.

Kijk voor meer informatie over haver op pagina 43. 

2 personen | 15 minuten

Breng de plantaardige melk in een pan aan de kook. Strooi 

er al roerend de havermout en een snufje zeezout in. Laat 

de havermout op laag vuur ongeveer 10 minuten koken tot 

er een dikke pap ontstaat. Roer regelmatig.

Verwarm intussen in een steelpan de bosvruchten. Haal 

de pap van het vuur en roer de gemalen kaneel, het lijn-

zaad, een scheutje kokosroom en naar smaak steviadrup-

pels erdoor. Verdeel de pap over twee borden of kommen. 

Schep de warme bosvruchten erop en strooi de walnoten 

erover.
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