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NIEUWS

Oergondisch genieten
Een levensstijl vanuit de oorsprong

Aan het eind van het jaar hoopt het team
Oergezond het kookboek “Oergondisch ge-
nieten” te presenteren. Een boek dat gaat
over voeding die hoort bij onze genetische
oorsprong.

Oergezond richt zich op mensen die zich
willen inzetten voor hun gezondheid door
verandering van leefstijl. Voeding speelt
daarbij natuurlijk een zeer belangrijke rol.

De laatste tijd is er veel aandacht voor de
evolutionaire geneeskunde in de zoek-
tocht naar de oorzaken van chronische
ziekten in de Westerse wereld. Homo
Sapiens bestaat ongeveer 160.000 jaar en
is gevormd na miljoenen jaren van evolu-
tie. Om te kunnen (over)leven moet ons
genoom zich aanpassen aan omgevings-
factoren als klimaat, voeding en pathoge-
nen. Ons genoom heeft een mutatiesnel-
heid van 0,5% per miljoen jaar. Door de
snelle veranderingen in de afgelopen
jaren is er een conflict ontstaan tussen
ons genoom daterend uit het Paleolithi-

Mail & win!

oergezend

sche tijdperk en onze nieuwe omgeving.
Dit conflict speelt een rol in de chronische
aandoeningen van deze tijd.

De belangrijkste factoren die verschillen
ten opzichte van de Paleolithische periode
zijn de hoge inname van mono- en disa-
chariden, verzadigde vetten, lage inname
van vis en een ongunstige balans tussen
energie inname en activiteit.

Een voeding die zoveel mogelijk overeen-
komt uit die oertijd ondersteunt het ge-
noom, bevordert de gezondheid en kan
chronische ziekten voorkomen.
“Oergondisch genieten” bevat veel re-
cepten en adviezen met minder kool-
hydraten, goede verhouding tussen de
verschillende vetzuren, voldoende eiwit-
rijke voeding. Met een voorkeur voor bi-
ologisch geteelde producten en een voe-
ding die zo min mogelijk bewerkt is. Veel
aandacht is er voor lunches in de vorm
van een maaltijdsalade, soep of tweede
warme maaltijd zonder brood.

Yvonne van Stigt, Elly Poll en Ria Penders

Menoproof, gezond, fit en slank na je veertigste

door Wilma Smit en Pauline Ottervanger

Na het succes van Menoblues, een positief handboek voor vrouwen in de overgang, is het
nu tijd voor een boek over gezonde voeding, bestemd voor vrouwen vanaf 40 jaar. Op latere
leeftijd zijn vrouwen vatbaar voor bepaalde aandoeningen, die je met een aangepaste leef-
stijl en voeding kunt voorkomen. Met aandacht voor beweging, en een uniek meerkleurendi-
eet voor vrouwen die graag wat kilo's kwijt willen.

Maak kans op een van de vijf boeken die uitgeverij Kosmos be-

schikbaar stelt. Stuur voor 15 december 2010 een e-mail met uw
naam en adres naar m.former@academicjournals.nl en wie weet

bent u een van de winnaars.

De winnaars van de vorige Mail & Win actie zijn: mw. A.C. Pronk-
Verboom, mw. A. Spijker, mw. M. de Groot, mw. M. Hippert, mw.

L. Roskam.

Zij krijgen het boek Diabetes & dagelijkse kost van C. Maljaars toe-

gestuurd.

Gezund, fit an pp gewicht wa het vertigste jaar




