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    Stenentijdperk dieet

      De roep van de wildernis 
      

                     door Jutta Muth

5-6 / 2005

Het is al verbazingwekkend, welke 
bijzondere vormen de voedingsmode 
tegenwoordig aanneemt. Nu vindt zelfs 
een “Stenentijdperk dieet” weerklank 
– en wel op grond van het nostalgisch 
idee, dat vroeger alles beter en vooral 
natuurlijker is geweest. De theorie van 
de paleo diëtisten klinkt in eerste in-
stantie sluitend: Het menselijke gnoom 
heeft zich sinds het stenentijdperk nau-
welijks verandert, waarom 
wij ontwikkelings-biologisch 
aan de leefomstandighe-
den van goed 40.000 jaar 
geleden aangepast zijn. 
Ons lichaam komt daarom 
(nog) niet met de voedings-
gewoonten terecht, waar 
ze na de uitvinding van de 
akkerbouw en veeteelt zo’n 
10.000 jaar geleden aan 
moest wennen, laat staan 
met de verworvenheden 
van de huidige levensmiddelenindus-
trie. De gevolgen zijn overgewicht en 
welvaartziektes zoals arteriosclerose, 
diabetes en kanker. Omdat echter na-
tuurvolken, die ook vandaag de dag 
nog als jagers en verzamelaars le-
ven, van deze “westerse ziekten” ver-
schoont blijven, kan kennelijk iedereen 
door een culinaire trip in het verleden 
zonder gebreken oud worden.

Ötzi aan de Oostzee
De belangrijkste componenten 

van de veel geprezen oer-kost zijn 
vlees en vis. Desondanks voldoen ze 
nauwelijks aan de claims van de pa-
leo-dieëtvolgers, omdat kweek, vet-
mesting en dierengeneesmiddelen tot 
“minderwaardig” vlees voert, dat met 
de “kei-gezonde” jachtbuit van de na-

tuurvolken nog maar weinig 
gemeen heeft. Dus advise-
ren de deskundigen bij voor-
keur wild of ook weidevee 
zoals b.v. het Nieuw-Zee-
landse hert. Dat deze in 
Nieuw-Zeeland helemaal 
niet inheems zijn, maar daar 
als plaag geld, stoort daarbij 
naar het schijnt net zo wei-
nig als het ecologisch incor-
recte vleestransport rondom 
de globe.

In het kader van het stenentijd-
perk-dieet moet er driemaal per week 
vis gegeten worden en natuurlijk af-
komstig zijn uit wildvang en niet uit vij-
vers of aquacultuur. Daar kookzout ver-
boden is, is er rijkelijk zeevis nodig, om 
de honger naar zout van de voedings-
bewusten te stillen. Maar goed dat ons 
tegenwoordig een moderne volle zee-
vloot tot onze beschikking staat, om zo 
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Stenentijdperk sprookjes
               door Udo Pollmer

Atlanta. In 1985 concludeerde hij aan de hand 
van zes hedendaagse “Stenentijdperk”-vol-
keren, dat hun voedingsenergie voor 65 pro-
cent uit plantaardige voeding moest stammen. 
Hij had ervan afgezien vast te stellen, wat de 
mensen daadwerkelijk aten en bepaalde een-
voudigweg 65 procent plantaardige voeding 
als “verstandige” uitgangswaarde als funda-
ment. Zo uitgerust berekende hij dan het pas-
sende menu. Bijvoorbeeld een aandeel dier-
lijke levensmiddelen van 35 procent, waardoor 
het dagelijkse vleesrantsoen van de mam-
moetjagers een trotse 788,2 gram bedroeg. Bij 
het natrium ging Eaton zelfs rekenen in micro-
grammen 38 – ook wanneer tot op heden nie-
mand weet, hoe de mensheid ooit hun zin in 
zout bevredigden. Dat resultaat was tenmin-
ste politiek correct: Het kwam overeen met de 
aanbevelingen van de artsen en had op deze 
manier snel de status van “beproefde weten-
schap”. Daarmee was het Paleo-dieet gebo-
ren en Eaton haar leidende profeet.

De leidende voorvechters Loren Cordain 
(Sportwetenschapper aan de Colorade State 
Universiteit) en James O’Keefe (Cardioloog 
aan het Mid America Heart Institute in Kan-
sas) zijn zich zeker: “De typische Stenentijd-
perk-kost bevat vergeleken met het doorsnee 
Amerikaanse 2 tot 3 keer zoveel ballaststoffen, 
1 ½ tot 2 maal zoveel meervoudig –en enkel 
onverzadigde vetten, 4 maal zoveel Ω-3 vet-
ten, maar 60 tot 70 procent minder verzadigt 
vet. De eiwit toevoer lag 2 tot 3 maal zo hoog, 
de kaliumtoevoer 3 tot 4 maal hoger, terwijl de 
natriumopname 4 tot 5 maal lager lag.”107 hel-
dere gegevens uit vakkundige mond over een 
armzalige tijdspanne van tigduizend jaren en 
over de voeding van volkeren van over heel de 
wereld, wiens levenswijze eens door de noord-
pool, eens door de tropen, eens door de step-
pen en eens door de zee beïnvloed werd.

Een der eersten, die deze voedingswijze 
propageerde, was Boyd Eaton van het Instituut 
voor Radiologie van de Emory Universiteit in 
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te kunnen eten, zoals ooit eens de trotse be-
zitter van een boomstam kano in zijn stoutste 
dromen zich gewenst mag hebben. Dat mag 
vooral voor delicatessen als garnalen, ka-
viaar, krabben, mosselen en kreeft gelden, 
die eveneens in staat zijn een goed gevoer-
de oerkeuken te verrijken. Tja, zo waren ze 
nu eenmaal, die oude Stenentijdperk lieden: 
Toen Ötzi de Tiroolse alpen verliet, om aan de 
Oostzee een strandvakantie te houden, be-
stelde hij in allerijl bij de Drie-Vuistbijlen-Kok 
een krabbencoctail en daarbij een zeetongrol-
lade…

In de luwte van de globalisering
Alleen bij het fruit hebben de mensen met 

een hang naar het verleden zich in grote ver-
legenheid gebracht: Enerzijds zijn importgoe-
deren wegens de cultivering op uitgeloogde 
bodem en de oogst in onrijpe toestand vi-
taminearm en daarom de volgers van een 
paleo-dieët onwaardig. Aan de andere kant 
heeft zijn lichaam wegens de actuele belas-
ting door stress en gif in het milieu kennelijk 
behoefte aan veel vitaminen. Daarom let hij 
er speciaal in de winter op, voldoende rijp, 
vers fruit te nuttigen. Samengevat: Importpro-
ducten NEE, vers geoogst fruit in de winter 
JA. Het is niet goed voor te stellen, waar een 
Stenentijdperk-fan zonder globalisering en 
goed gesorteerde supermarkten zou moeten 
blijven. 

Wat deed de Neandertaler, wanneer hij niet 
juist een mammoet bejaagde of zuidvruchten 
importeerde? Dat is toch helder: Hij ging het 
bos in en verzamelde paddenstoelen. En zo 

komt het dat er minstens eenmaal per week 
een paddestoelen- gerecht op de menu-
lijst van de paleo-dieët-volger staat en voor 
hem de “belangrijke mineraalstoffenbron” is , 
omdat ze allerlei zware metalen en radioac-
tieve elementen bevatten. De moderne ste-
nentijdperkvoeding zou er dus als volgt uit 
kunnen zien: De man begeeft zich op jacht 
(naar geld), om de familie met hertenragout 
en langoustinestaarten te verzorgen, terwijl 
zijn betere helft met de kinderen op zoek naar 
bosbessen, cantharellen en daslook door het 
kreupelhout struint.

Natuurvoeding zonder einde
Vele daadwerkelijk belangrijke bestandde-

len van het stenentijdperk en van natuurvol-
ken ontbreken in de huidige aanbevelingen 
volledig: maden, spinnen, wormen, sprink-
hanen, slangen, slakken, hagedissen, mui-
zen en ratten. Per slot van rekening eten de 
meeste natuurvolken alles, wat hun voor de 
voeten komt – en dat niet met tegenzin, maar 
met plezier. De gezonde eters worden dus 
onvermoede jachtgronden geboden op het 
eigen terrein, bijvoorbeeld zilvervisjes in de 
badkamer, spinnen in de slaapkamer, vliegen 
in de keuken, muizen in de kelder of ratten 
in het riool. Het ontbreekt derhalve ook zon-
der stenentijdperk kant-en-klare pizza niet 
aan kerngezonde wildvang voor de verwende 
tongen, die naar de smaak van de wildernis 
verlangd. Voor de bereiding en nevenwerkin-
gen neemt u contact op met uw Internet-Ne-
andertaler!
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2 Editorial

De vakwereld houdt van het spel - echter minder van het onbevangen ontdekken van de 
kinderen - dan van het hazardspel van de spelers. Hun adviezen lijken op een roulettespel, 
waarbij het balletje onregelmatig van theorie naar theorie rolt. Dit keer bleef het hangen 
bij de verse, onvervalste wilderniskost: het Paleo-dieet. Het schenkt ons een van vitaliteit 
blakend lichaam van een Winnetoe, de schoonheid van een Stille-Zuidzee eilandbewoon-
ster uit Gaugins schilderdoos en de wijsheid van een oude Sjamaan uit de esoterische 
raadgever. En al direct vullen zich de vakjournaals van de voedings szene met gegevens, 
voedingswaardes en biochemische details uit de spijskamer van familie Flintstone. Wie 
stoort het, wanneer die vakdiscipline, die zich sinds jaar en dag met de oergeschiedenis 
van de mensen bezighouden, hoogstens voorzichtig wat hypothesen ter discussie stel-
len? Hoofdzaak, de voedingsdeskundigen weten ervan. Ze kennen de kookrecepten en 
tafelgewoontes van prehistorische jaag –en verzamelvolken net zo goed als de houdbaar-
heidsdatum van hun magere kwark.

De keuken uit het neolithicum
Voedsel en uitrusting; maalstenen, verkoold 
brood, verkoolde graankorrels en appeltjes, een 
kookpot uit klei, drinkkommen van hertengewei en 
hout. Historisch museum Bern
Sandstein, Wikimedia Commons
lizenziert unter Creative Commons-Lizenz by 3.0
URL: http://creativecommons.org/licenses/by/3.0/legal-
code
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Eerste 
 Stenentijdperk sprookje:

Onze voorouders aten vetbewust

Wat Eaton bijzonder na aan het hart lag 
was het vet: Hij loofde de stenentijdperk 
mensen voor hun inzicht, alleen de magerste 
delen vlees te consumeren. De vethoudende 
organen, het merg en het spek lieten ze vol-
gens zijn dokters visie links liggen. Kennelijk 
hield de mammoetjager zich toen al vooruit-
snellend netjes aan de aanbevelingen van 
het Amerikaanse Vakgroep voor Cardiologie. 
Daar Eaton het vetgehalte van de wilden op 
3,9 procent berekende, was een bloederige 
stenentijdperk-steak natuurlijk veel gezonder 
als een gepaneerde schnitzel uit de overge-
cultiveerde massadierhouding of een worst 
vol met verborgen vet. 38

Zo goed Eatons theorie in de voedings-szene 
ook ontvangen werd, met de realiteit had het 
nauwelijks wat van doen. Als bewijs daarvoor 
zijn de voormalige bewoners van de noorde-
lijke kusten, die in het stenentijdperk niet al-
leen robben, maar zelfs balein- en potvissen 
buit maakten. “Het skelet van deze dieren”, 
schrijft Eberhard Schmauderer, die de voor-
geschiedenis van de vetconsumptie onder-
zocht, “vond men…in grote afvalhopen, die 
ze naast hun nederzettingen aanlegden.” 
Versteende restanten van walvissen en rob-
ben en ook talrijke grottekeningen van deze 
dieren van de kusten in Noord-Europa in hun 
toenmalige ontwikkeling, want de zeespiegel 
lag toentertijd duidelijk hoger dan nu. Net zo 
dikwijls zijn vondsten van harpoenen, gesle-
pen bijlen voor het lossnijden van het spek 
maar ook voor het openen van schedelda-
ken van zeezoogdieren. Daarnaast vingen 
de noordelijke volkeren rijkelijk vis, ratten en 
vette vogelsoorten zoals reuzenalk of eider-
eenden. 128

Ook verder zuidelijk wist de mensheid het 
vet op z’n waarde te schatten: “De vroegere 
jagers kenden klaarblijkelijk grote waarde toe 
aan vette buitdieren en hun vette delen. In de 
beenderhopen van het solutréen, zoals die 
b.v. in het Rhône dal ontdekt werden, vond 

men resten van het neergelegde wild. Bijzon-
der vaak waren holenberen, mammoet, elk, 
hert, bizon en wisent, oeros, steenbok en 
wilde paarden onder de buit, dus doorgaans 
dieren met een groot percentage vetweefsel. 
Niet voor niets zijn de pijpbeenderen door-
gaans open gekapt en door het vuur geroos-
terd Het tot wel 90 % vet houdende merg had 
men boven het vuur eruit gesmolten. “ Met 
niet minder wellust at men toentertijd noten, 
in het bijzonder wal –en hazelnoten, zoals 
enorme hoeveelheden doppen aantonen.128

Te gast bij natuurvolken
Daar onze verre voorouders geen me-

nukaarten achter lieten, weet niemand pre-
cies, hoeveel vet ze destijds werkelijk aten 
Daarom is het zinvol, de vondsten uit het ste-
nentijdperk met de voedingswijzes van zo-
genaamde natuurvolken te vergelijken. De 
meeste “wilden” aten daadwerkelijk het lief-
ste de vette diersoorten en daarvan enthou-
siast de vetste delen: De vetreserves onder 
de huid, de vetdepots van de inwendige or-
ganen en het beendervet.41 Daarmee is de 
honger naar vet een culturele constante van 
de mensheid, terwijl de afschuw daarvan een 
historisch volledig nieuwe aanwensel is, net 
als de afschuw tegenover de meeste insec-
ten als voedselbron. De moderne vet fobie 
van Amerikanen en Europeanen word niet in 
de laatste plaats duidelijk door de verande-
ringen van het huisvarken naar de moderne 
mager-vlees leveranciers vanaf de 60-er ja-
ren. Tot dan toe had het dier zijn populari-
teit bij praktisch alle jager –en verzamelvol-
ken die het kenden, te danken aan zijn dikke 
speklaag. 

Maar hoe zag de voeding van de zoge-
naamde natuurvolken van het individuele 
volk eruit? Hier enkele karakteristieke voor-
beelden uit verschillende werelddelen:

● Aan de poolcirkel was en is vet van le-
vensbelang, want het levert de benodigde 
extra energie om het lichaam te verwarmen. 
Daar in poolstreken alle levende wezens met 
vetlagen geïsoleerd zijn, stond het de mensen 
altijd al in de vorm van zeezoogdieren, vissen 
en landdieren zoals beren, ter beschikking. In 
het eeuwige ijs leverde alleen het vet tot wel 
80 procent van de calorieën.140 De beroemde 
Eskimo onderzoeker Vilhjalmur Stefansson, 
die vele jaren bij de noordelijke Indianen vol-
ken doorgebracht had, berichtte dat popula-
ties, die kariboes bejaagden, “de voorkeur 
gaven aan het vlees van de oudere dieren 
boven dat van kalveren …”, omdat deze een 
dikkere laag vet hadden.140 Bijzonder graag 
hadden de indianen het “kostelijke vet ach-
ter de ogen”.56 Ze wonnen echter al het vet - 
waarbij het niet uitmaakte van onder de huid, 
de inwendige organen of de beenderen – en 
spaarden het op om het later met gedroogd 
vlees tot “pemmikan” te mengen. 

Ook Kurt Hintze van de Universiteit Leip-
zig merkt in 1934 in zijn Standaardwerk Geo-
grafie en Geschiedenis van de Voeding, over 
de Poolvolken op: “Het verlangen naar vet is 
zeer sterk.” Volgens Hintze ontstond er ook 
bij de Europeanen “ondanks andere voeding 
een honger naar vet, die erger was als die 
met lang vasten bereikt kan worden”. Over 
de Jakoeten in Siberië lezen we bij hem: “Vet 
werd bij hun bijzonder gewaardeerd. Dat van 
paarden en runderen aten ze zonder iets er-
bij, meestal rauw, net als gesmolten boter. 
Een huilende baby gaf men een stuk rauw 
rundervet, om het te kalmeren.”56

● In Noord-Amerika heerst een eendere si-
tuatie. De zalm-zone in het noorden garan-
deerde de mensen hun vette vis, die hun niet 
alleen als basisvoedsel diende, maar ook 
voor de winning van olie, waarin “zo’n beetje 
al het voedsel bij een maaltijd gesopt werd”. 
Om aan de begeerde olie te komen, gebruik-
ten de vissers een moeilijke methode: “De 
vis liet men meestal vooraf een beetje rotten, 
stopte ze in houten vaten met water en wier-
pen er dan hete stenen in; de naar boven stij-
gende olie werd afgeschept.”56 

Ook meer naar het zuiden wonnen de indi-
anen na de jacht het vet en lieten dat ontvette 
vlees van beren, bizons of kariboes vaak ge-
woon wegrotten.49,71,118,135 Analyses van botma-
teriaal van slachtplaatsen in Noord-Amerika 
bevestigen, dat hun voorouders al doelbewust 
op vet wild gejaagd hadden. Want botten zijn 
niet alleen geschikt om vast te stellen welke 
diersoort er is neergelegd, maar van welke 
leeftijd en het geslacht en daarmee zijn er ook 
conclusies te trekken over het vetgehalte.146 

● Toen Alexander von Humboldt tussen 
1799 en 1804 Zuid-Amerika bereisde, ver-
baasde hij zich over de ongehoorde aan-
tallen vette eenden, die van de Orinoco naar 
de Evenaar trokken en door de indianen aan 
de Rio Negro afgeschoten werden. Wanneer 
ze terugvlogen, interesseerde zich niemand 
meer voor het vederwild, omdat ze tijdens het 
zomerkwartier sterk vermagerd waren – of-
schoon ze daarmee de vleesvoorraden moei-
teloos aan hadden kunnen vullen.154 In plaats 
van magere gebraden eend aten de Indios 
dan liever “een soort wit, zwart gevlekt deeg”. 
Het handelde hier om “vachacos, grote mie-
ren, waarvan het achterlijf lijkt op een vetbult 
lijkt. Ze werden bij het vuur gedroogd en door 
de rook geblakerd. Wij zagen meerdere zak-
ken vol rondom het vuur hangen.” Het vet 
werd met maniokmeel gekneed en als mie-
renpasta gegeten. De gastheren verklaar-
den aan Humboldt, de bodem levert weinig 
vrucht, maar het is “goed mierenland, men 
kan er goed leven”.154

De indianen van Zuid-Amerika jaagden 
eveneens op dieren naargelang hun vetge-
halte.95,100 Ooggetuigen berichten, dat de Pa-
rakana tot aan het overgeven toe, tapir vet 
naar binnen sloegen. Was dit niet beschik-
baar, dan genoten ze de elders ook geliefde 
Palm maden met een vetgehalte tot wel 69 pro-
cent van de droge massa.95 Aan de Amazone 
leverden schildpaddeneieren de begeerde 
extraportie vet: De eieren werden stukge-
slagen, overgoten met water en in de bran-
dende zon gezet. Het naar boven stijgende 
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Niet alleen aan de Rio Negro een lekkernij: 
Manjuema op mierenjacht
Das Buch der Reisen und Entdeckungen, Band III, Livingstone, der Mis-
sionar und Länderentdecker. Otto Spamer, Leipzig 1879
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vet schepte men af en klaarde het door het te 
koken. De missionaris genaamd Humboldt, 
achtte deze olie van dezelfde kwaliteit “als de 
beste olijfolie”.154 Op de Andamanen geldt de 
schildpad of haar vetgehalte als spiritueel ge-
notsmiddel.2 

● Uit Afrika bericht de beroemde onder-
zoeker David Livingstone (1813-1873) over 
de Makololo uit het Zambesie gebied, die 
zich overwegend met dieren voeden, dat ze 
steeds als eerste het vet aten.108 Hijzelf kreeg 
voor onderweg “buiten alle proporties veel 
vet en boter”, die daar “als welkomsgeschen-
ken behoren”.108

Georg Schweinfurth, bekend als nestor van 
het Duitse Afrika onderzoek, zag op zijn rei-
zen (1868-1871), dat de Mombuttu (Mang-
battu) alle gerechten vermengden met de 
olie van oliepalmen en met de olie uit pinda’s, 
sesam en de zaden van de bongos(s)iboom 
(Lophira alata) en rijkelijke vetvoorraden had-
den. “Zelfs uit de vette lijven van mannelijke 
termieten werd een niet onaangenaam sma-
kend vet gekookt. Helemaal algemeen in ge-
bruik is het menselijke vet. Het kannibalisme 
van de Mangbattu overtreft de allerbekend-

ste volkeren van Afrika.”Ook de Niamniam 
benutten “meestal het vet van mensen… Het 
nuttigen van aanzienlijke hoeveelheden dich-
ten ze algemeen een hallucinerende werking 
toe.”129

● Zelfs de oer-inwoners van Australië 
waarderen niet het vlees, maar het depot – 
en orgaanvet het hoogst.106 Als grote lekkernij 
gelden zwangere dugong-vrouwen en schild-
padden, waarbij de vrouwtjes vanwege het 
hogere vetgehalte en de dooierdragende ei-
erstokken meer in trek waren als de manne-
tjes.12,62 De mensen waren zo belust op vet, 
dat ze aan de kust vreugdevuren ontstoken 
en grote feesten vierden, wanneer er wal-
vissen gestrand waren. “Men kan zich”, zo 
schreef een ooggetuige, “hun enthousiasme 
alleen maar voorstellen als van een muis, die 
voor een reusachtige taart zit”. Dagenlang 
werkten ze zich door de speklaag tot op het 
vlees. De Aboriginals zouden nooit bedorven 
eten aanpakken, zo heet het, maar in het ge-
val van een walvis maakten ze een uitzonde-
ring.120

In de binnenlanden werd dan een vettekort 
nijpend , wanneer echt vet wild zoals emoes, 
Austalische trappen en pythonslangen zeld-
zamer werd.120 Meer jachtgeluk beloofde een 
gwajaan. Bij de bereiding van de varaan werd 
erop gelet, het vlees niet al te lang te garen, 
zodat het waardevolle vet niet uittrad.12,62 De 
”kenmerkende magerheid van het Austra-
lische grootwild”, beoordeelt Helmut Reim 
van het Museum voor Volkenkunde in Leip-
zig, was “ook niet door de allerslimste benut-
ting en keuze van beschikbare nutdieren, zo-
als b.v. behandeling van het in de organen 
zittende vet, het doelgericht jagen op jonge 
vogels en nestelingen, dingowelpen o.a. de 
baas te worden. Daarom legden de Austra-
liers zich toe op vette insectenlarven zoals de 
“Witchetty larven”.106,120 Daarnaast geloven zij 
dat het “menselijk vet, en meer in het bijzon-
der het niervet, toverkracht heeft”.59

Daar er in de literatuur geen enkele aanwij-
zing te vinden is, dat natuurvolken de voor-
keur gaven aan magere vleesgerechten, was 
de onzin die Eaton in de medische vakpers 
verspreidde, op den duur ook niet houdbaar. 
Nu kwam Loren cordain in het spel: Hij kende 
tenslotte een op de twee mensen uit het sten-
entijdperk (de andere helft at kennelijk nog al-
tijd mager) een tienvoudig hogere vetinname 
toe als Eaton, namelijk meestal 36 tot 43 pro-
cent van de totale energie.30 Ondertussen 
deelt Eaton deze opvatting. In een gemeen-
schappelijke publicatie motiveren Cordain en 
Eaton hun nieuwe cijfers, doordat Eaton bij 
zijn eerste berekening glad vergeten was, de 

visvangst in zijn model te integreren.30 Pijn-
lijk alleen, dat vis doorgaans niet per se vet-
ter is als wild. En zoals het toeval wil, komen 
de getallen nu echter exact overeen met de 
vetconsumptie van de Amerikanen in de 20e 
eeuw. 

Vele hazen zijn de jagers dood
De eenzijdige consumptie van mager 

vlees, zoals Eaton en collega’s voorstaan, 
is levensgevaarlijk, want het leidt tot zoge-
naamde konijntjes-atrofie (“rabbit starva-
tion”). Deze ziekte dankt haar naam aan een 
fenomeen, dat vele reizende onderzoekers 
aan het eigen lijf ervaren hebben en niet wei-
nigen het leven heeft gekost. Het overstap-
pen van normale kost op een dieet, dat uit-
sluitend uit konijnenvlees bestaat, beschrijft 
de antropoloog Marvin Harris als volgt: “Men 
eet de eerste dagen steeds grotere porties, 
totdat men na ongeveer een week drie –of 
viermaal zoveel kilo’s vlees consumeert als in 
het begin van de week. Rond deze tijd treden 
dan ook zowel hongersymptomen als teke-
nen van een proteïnevergiftiging op. Men eet 
ontelbare keren; iedere keer voelt men zich 
daarna toch noch hongerig; …na zeven tot 
tien dagen treed diarree op, waarvan iemand 
zich alleen nog maar bevrijden kan door vet 
te nuttigen.“ 49

Volgens Nicolette Teufel van de Universiteit 
van Arizona bewijzen volkerenkundige be-
richten uit de 18e en 19e eeuw, dat indiaanse 
jagers een voedingswijze met mager vlees 
meden. “Het is bekend, dat indiaanse maar 
ook niet-indiaanse jagers als gevolg van een 
vetvrije voeding melding maken van sympto-
men zoals delirium, diarree, vermoeidheid en 
sterfte.”146 De precieze oorzaak is tot nu toe 
onbekend. Sinds men is begonnen met een 
“vitaminegebrek”, een “verzuring” , tot aan de 
“overbelasting van het bloed met afbraakpro-
ducten van de eiwitstofwisseling, zijn er veel 
theorieën, maar nauwelijks bewijzen. Geen 
enkele theorie verklaart, waarom alleen vet 
genezend werkt.

Het mankeert niet aan berichten over hon-
gerende mensen, die in het voorjaar, wan-
neer het wild sterk vermagerd was, deze 
weliswaar succesvol bejaagden, maar van-
wege hun geringe vetpercentage niet aten.135 
Daarover Hintze: “Wanneer de kust Eski-
mo’s naar de konijnengebieden in het zui-
den trokken, namen ze steeds buizenvol rob-
bentraan mee. Met deze toevoeging zijn ze 
in staat, om maandenlang van konijnenvlees 
te leven…Mager vlees staat op d’n duur ge-

lijk aan verhongeren. De Canadese indianen 
die geen ander dier ter beschikking staat, dat 
zo vet is als de zeehond, nemen een beetje 
rendiervet van de herfstjacht, als toevoeging 
voor konijnenvlees; ze hebben dus dezelfde 
ervaring opgedaan.” 56

Dat de konijnenuitputting zich niet beperkt 
tot Noord-Amerika of alleen betrekking heeft 
op konijnen, bevestigde Hans Murschhauser 
in 1927 in het vakblad Die Volksernährung 
aan de hand van een bericht over een ex-
peditie in de binnenlanden van Australië, “de 
deelnemers daarvan beschikten over een 
overaanbod vlees door het afschieten van 
vogels, maar ondanks de consumptie van 
grote hoeveelheden daarvan door uitmer-
geling ten onder gegaan zijn.”102 Derhalve 
is het niet van belang of er konijnen, pluim-
vee of steaks gegeten worden: Teveel mager 
(!) vlees kan al op korte termijn in een dode-
lijke vermageringskuur uitmonden.105 En des-
ondanks werd deze levensgevaarlijke voe-
dingswijze als dieet aangeraden – door een 
arts genaamd Maxwell Stillman.49
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Onverzadigde spekulaties
De these van Eaton, dat de verhouding van 
de geconsumeerde vetzuren vroeger veel 
gezonder was dan tegenwoordig, is nog al-
tijd populair. Fred Flintstone #deed zich al-
dus aan 30 procent meervoudig onverzadig-
de vetzuren alsook 32 procent enkelvoudigde 
verzadigde vetzuren op een vriendelijke ma-
nier 3838 – kennelijk had hij de aanbevelin-
gen van de Amerikaanse vakgezelschappen 
vooruitgezien. Is het dan verwonderlijk, wan-
neer Eatons gegevens precies overenkomen 
met het onderhuidse vetweefsel van eek-
hoorntjes, maar anders voor geen enkel be-
jaagbaar dier?41

De paleo-expert beweerde bovendien, dat de 
gezonde vetten het de stenentijdperk moge-
lijk gemaakt hadden, de aromatische geur van 
de wildernis echt te proeven. Zo had de mam-
moet zijn volle smaak zogenaamd aan de vele 
Ω-3-vetzuren en de äromatische oliën van 
zijn plantaardige voeding, die de planteneters 
aten.”107 Maar de werkelijkheid ziet er minder 
romantisch uit, want het bij de jacht op dieren 
aangemaakte stresshormoon cortisol, zorgt 
voor een eerder sterke wildsmaak. Daarbij 
komt bij overeenkomstige lang afhangen, de 
adellijke wildgeur, een ontbindingssmaak, die 
van de eiwitafbraak komt en meer met verrot-
ting te doen had dan met verse weidekruiden.

Delicate Gourmets
De Kannibalen beargumenteerden hun voor-
keur voor mensenvlees eveneens met het 
hoge vetgehalte daarvan. De Homo Sa-
piens smaakt “zoals het varken van de blan-
ken”, zo formuleerde het leden van de Aché 
in Zuid-Amerika.27 Dat is overduidelijk, daar 
het gedomesticeerde mestvarken zich vooral 
door zijn vetaandeel van het jaagbare wild on-
derscheid. In Nieuw Guinea heet een gedo-
de mens sinds de aankomst van weldoorvoe-
de Europeanen niet voor niets “Langzwijn”. 
Voor die tijd was het er altijd nog wat poëti-
scher aan toegegaan: Men tafelde, om “een 
bloem te eten”.125

Zelfs daar, waar de honger naar vlees op de 
voorgrond scheen te staan, waren het toch 
overwegend de vethoudende gedeeltes, die 
zich op een bijzondere belangstelling moch-
ten verheugen. Bij Hintze is te lezen: “Detz-
mer, die gedurende de1 wereldoorlogen meer-
dere jaren in het binnenste van Nieuw-Guinea 
onder de Papoea’s leefde, voert het kanni-
balisme dat wijd en zijd verbreid was, niet in 
de laatste plaats terug op het verlangen naar 
vlees; de vrouwen waren er het meeste op 
verzot… Als beste stukken golden de flanken, 
de vingers, de hersenen en de borsten van de 
vrouwen.”56
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Tweede 
 Stenentijdperk sprookje:

Onze voorouders aten meestal steaks

Terwijl Eaton het Stenentijdperk nog voor 
de Vegetarische fase van de mensheid aan-
zag, verklaarde Cordain die tot Vleestijd-
perk. Daarvoor draaide hij Eatons vooron-
derstelling van de verhouding 35 % dierlijk tot 
65 % plantaardig eenvoudigweg om. Aan de 
hand van een analyse van“13 bekende kwan-
titatieve voedingsstudies van jager-verza-
melaar-volken” concludeerde hij, “dat dier-
lijke levensmiddelen daadwerkelijk de hoofd-
energiebron (65 procent) was, terwijl de ver-
zamelde plantaardige levensmiddelen de 
rest uitmaakte (35 procent)”. Bovendien be-
roept Cordain zich op de evaluatie van etno-
grafische gegevens van 229 verzamelaar-ja-
ger-maatschappijen zoals de isotopenana-
lyse van prehistorische beenderen.29,30

Een verificatie van zijn theorie aan de hand 
van etnologische literatuur levert echter een 
volledig ander beeld op. Zo heerst er b.v. 
overeenstemming over de samenstelling van 
het eten van de Aboriginals in Australië. Zo 
halen vele groepen oer-inwoners in hun eco-
systeem vaak maar 20 procent dierlijke le-
vensmiddelen, terwijl anderen zich voor 90 
procent met wild voeden.62,104 Voor Cordain 
en Eaton zijn zulke verschillen irrelevant: Ze 
verordenen dat Aboriginals exact 77 procent 
dierlijk eten.30 

De voeding van de Aché aan de Ama-
zone richtte zich eveneens niet naar de cij-
fers van Cordain. Friedrich Christian Mayn-
tzhusen, die het natuurvolk aan het begin 
van de 20ste eeuw in hun traditionele levens-
wijze had leren kennen, stelde destijds vast, 
dat “de vegetarische voeding, de producten 
van de kokospalm samen met de honing en 
het vet van de larven, de voeding met wild 
oversteeg.11 Tot een overeenkomstig resul-
taat kwam Stenentijdperkkost-voorvechter 
Craig Stanford van de Universiteit Southern 
California. Hij geeft het aandeel van jachtbuit 
in de calorische verzorging aan met 44 pro-
cent. De Cambridge Encyclopedia of Hunters 
and Gatherers berekent het vleesaandeel 

met 78 procent echter veel hoger, de rest zou 
uit wilde honing, insecten, palmzetmeel en 
vruchten, bestaan hebben.55 Eaton en Cor-
dain bleven bij hun voorstelling van zaken 
en werkten laatstgenoemde data bij: Ze na-
men de 78 procent dierlijke voeding over en 
verklaarden al het andere tot plantaardige 
kost.30,54

Cordain koos bewust zijn isotopenanaly-
ses uit. Om een hogere consumptie van dier-
lijke levensmiddelen te bewijzen, verwijst hij 
naar een passende vondst: Een stapel vol 
aangevreten restanten van wol-neushoorns 
, reuze herten en holenberen. Daartoe pas-
sen inderdaad de isotopen bevindingen van 
drieërlei menselijke skeletten.30,121 Maar staat 
zo’n individueel geval al een gevolgtrekking 
toe voor de dagelijkse kost in het stenen tijd-
perk? Eens te meer, nu er ook bevindingen 
voorliggen, die de geloofwaardigheid van de 
isotopenmethode in twijfel trekken (zie “bot-
jeslezers en haarklovers”, op blz.9). Zo ver-
toonde Ötzi“, die in leer en huid gekleed was 
en jachtwapens bij zich droeg110, de verhou-
ding van koolstofisotopen van een moderne, 
strikte, veganist.86 Een resultaat, dat alleen 
al daarom fout moest zijn, omdat deze wijze 
van voeding eigenlijk alleen daar mogelijk is, 
waar het hele jaar door een groene vegetatie 
aanwezig is, maar nooit en te nimmer in het 
alpengebied, dat op grond van andere analy-
ses als het vaderland van de stenentijdperk-
man beschouwd word. 

Bij alle liefde voor het detail hebben zowel 
Eaton als ook Cordain nagelaten, de uiterst 
voedzame en wijdverbreide basisvoedsel “In-
secten & Spinnen” in hun model op te nemen. 
Tenslotte ontplooien vele volken op aarde 
grote verzamel ijver, om het klein gedierte te 
arresteren.94 Bij de Pygmeeën bijvoorbeeld 
staat, naar opgave van de gedragsonderzoe-
ker Armin Heymer, een aanzienlijk deel ‘ani-
mistische’ voeding op het menu; in het bijzon-
der rupsen werden in volle korven mee naar 
huis gesleept. Bij termieten werden de vleu-

Hoe moeilijk het zelfs met „serieuze” analyse 
is, correcte uitspraken te doen over het menu 
van onze voorouders, laat de koolstofisotoop-
bepaling 13C en 14C in het menselijk skelet zien. 
Het principe van de methode berust erop, dat 
de beide isotopen van planten in verschillen-
de hoeveelheden in het weefsel ingekapseld 
worden – en wel telkens nadat de fotosynthe-
se van de toenmalige planten in de Calvincy-
clus (C3-planten) of de Hatch-Slack-Cyclus 
(C4-planten) volgt. Planteneters op hun beurt 
bouwen de verschillende isotopen weer in hun 
organisme in, reden waarom de in de beende-
ren gemeten koolstofverhoudingen uitsluitsel 
over de vroeger genoten gewassen geven kan. 
C3-planten zijn kenmerkend voor een gema-
tigd klimaat. C4-planten zoals maïs, suikerbie-
ten en gierst komen overwegend voor in tropi-
sche zones. Desalniettemin lopen de waardes 
van individuele planten uiteen en tot overmaat 
van ramp bestaan er ook nog zulke, die tussen 
beide stofwisselingspatronen kunnen wisselen. 

Hemelse gebeurtenissen, aardse
mogelijkheden. 
Daarbij komen de trekjes van het ecosysteem: 
De isotopenverdeling van het koolstof is bij-
voorbeeld in het regenwoud een andere als in 
de steppe, zodat zonder kennis van de vegeta-
tie een rangschikking in C3 -en C4-planten na-
genoeg onmogelijk word. Voedingsmiddelen 
uit zee hebben dezelfde onzekerheden in zich, 
want het kooldioxide in het zoute water wijst 
een ander isotopenpatroon uit als het kooldioxi-
de uit de lucht. Hier hangen de verhoudingen 
bovendien af, op welke diepte de levende we-
zens zich voeden. Bij gelijktijdige consumptie 
van zee-planten, vis of zeezoogdieren gaan de 
conclusies onherroepelijk de mist in.98,130

De koolstofmethode zet hoe dan ook uiteen, 
dat de meerderjarige opslag in de bodem geen 
invloed op de samenstelling van de geanaly-
seerde beenderen had en de isotopen op aar-
de vroeger net zo uiteen liepen als tegenwoor-
dig. Het ene is echter net zo onwaarschijnlijk 
als het andere, want koolstofisotopen ontstaan 
door kosmische straling, met verschillende in-
tensiteit straalt. Een hoogenergetische kosmi-
sche gammastraal op een afstand van 3000 
lichtjaren kan b.v. binnen enkele seconden net 
zo veel 14C voortbrengen als 1000 jaar “norma-
le” kosmische straling.151 Daarbij komt, dat fac-
toren zoals het magnetische veld op aarde, de 

zonnewind, ja zelfs de activiteiten van het 
plankton de vorming en verdeling van 14C beïn-
vloeden.21,103,144 Maar of hemelse gebeurtenis-
sen of aardse mogelijkheden: beide laten twij-
fel aan de correcte interpretatie van botanalyse. 

Fruit of gebraden haantjes? 
Zelfs wanneer een paar botten de gezamenlij-
ke mensheid zouden representeren, er in het 
hele heelal geen gammaflitsen zouden zijn en 
er geen regenwoud, noch diepzee zou zijn: de 
isotopenbepaling zou toch geen conclusies 
kunnen bieden voor de verhouding tussen de 
consumptie van dierlijk en plantaardige voe-
ding van destijds. De consumptie van weide-
dieren laat immers een andere isotopenpatroon 
in het skelet achter dan wanneer de jagers zelf 
in het gras gebeten hadden. Naar believen kan 
men een –en dezelfde conclusie trekken uit de 
consumptie van rundersteaks of als mueslicon-
sumptie (graan = grazers) uitleggen. In het ge-
val van vruchten etende vogels staat het de ex-
pert vrij in zijn beslissing, of hij de overledenen 
als fruitfreak of meer als vriend van het braad-
kippetje in wil delen.

Visstaafjes van het Stenentijdperk
In deze onhandige situatie zou de isotopenver-
deling van het stikstof (15N tot 14N) in de samen-
stelling van de botten of in het keratine van de 
haren meer licht in de prehistorische duisternis 
moeten brengen. Deze verdeling is afhankelijk 
van de herkomst van het eiwit, dat in de laatste 
levensjaren werd gegeten. Ofschoon plantaar-
dig eiwit de laagste referentiewaardes bezit en 
dierlijk de hoogste, bestaan ook hier weer aan-
zienlijke onzekerheden voor de inschaling – af-
hankelijk van, hoe droog het eens was, om welk 
levend wezen het handelde en waar dat dode 
dier binnen de voedselketen stond. Bij zeepro-
ducten hangen de waardes er niet alleen vanaf 
of het handelt om voedsel uit de kuststreek of 
van open zee, maar ook daar van of de oer-vis-
ser Tang, mosselen, vis, zeevogels of aan rob-
ben de voorkeur gaf.122 Wie zich dus destijds 
met planten en zeedieren voedde (tegenwoor-
dig zouden het visstaafjes zijn) , beweegt zich 
op hetzelfde niveau als de buffeljager. Be-
trouwbare uitspraken zijn uiteindelijk slechts 
mogelijk, wanneer gelijktijdig voldoende an-
der materiaal zoals voedselresten of koprolithe 
voorhanden is.78

Bottenlezers en haarklovers
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gels uitgetrokken, wanneer men die levend 
op at.” Liever had men ze geroosterd: “Dan 
stopte men zich daarmee de mond vol, tot 
het vet uit de mondhoeken druipte.53 

Insecten stonden zelfs voor het stenentijd-
perk op de menukaart van de mensheid: On-
langs ontpopten zich vermeende ”graafstok-
ken”, die samen met beenderen van austra-
lo-pithecinen gevonden waren, aan de hand 
van hun kras –en slijpsporen, als gereed-
schap voor de termietenoogst.9 Tot dan toe 
was de vakwereld ervan overtuigd, dat ze ge-
bruikt werden om plantenknollen uit de aarde 
te peuteren. 

De zwendel met de doorsnee
De idee van het stenentijdperkdieet moest 

natuurlijk wel falen door de wisselende om-
standigheden op onze planeet. Immers, 
naargelang welk ecosysteem de volken be-
trokken, verschilden de zich overwegend 
plantaardig voedende populaties met zulke, 
die bijna louter dierlijk voedsel aten. Niet de 
hang naar het vegetarisme of het biefstukje 
bepaalde de menukaart van de mensen, 
maar vooral de beschikbaarheid en de ver-
teerbaarheid. 

Rondom de aardbol word, om maar eens de 
geestelijke vader van het bewijs gerelateerde 
nutritionele geneeskundige Werner Glatzel te 
citeren, “alles gegeten, wat de mens niet om 
zeep helpt. Wie door de steppen trekt, leeft 
van het bloed, de melk en het vlees van zijn 
kudde. Is het landschap te karig voor begra-
zing, dan staan hagedissen, maden, slak-
ken, kevers, slangen en zelfs muggen op het 
menu.” In bosrijk gebied worden meer vruch-
ten, insecten en zelfs de binnenste laag van 
vuurhouten schors gegeten, in zeegebieden 
zijn wad bewoners, vissen en zeezoogdieren 
zeer in trek. Daardoor bestaan er dus ook po-
pulaties, die zich bij voorkeur door wild voe-
den. Maar het handelt daarbij – in tegenstel-
ling tot de theorieën van de stenentijdperk 
eters – enkel om een van de vele voedings-
wijzen.

Wat de volken werkelijk aten, weten we on-
danks talrijke berichten niet zo precies, om-
dat ons vaak de nodige aanwijzingen voor de 
maaltijdbereiding ontbreken. Zo is meestal 
onbekend, welke delen gebruikt werden en of 
ze gefermenteerd, gerookt of gebakken wer-
den, of ze de dagelijkse kost verrijkten of pas 
na langere opslag als noodrantsoen dien-
den. Aan de andere kant voeren vaak al veel 
eenvoudigere redenen tot verstrekkende fou-
tieve inschattingen. Menige onderzoeker be-
richtte b.v. dat d Tsjoektsjen in Siberië pure 

vleeseters zouden zijn geweest, terwijl an-
dere beweerden, dat geen ander volk op 
aarde zoveel groente zou consumeren. Het 
verschil kwam doordat de ene in de winter bij 
de Tschoektsjen te gast was en de andere in 
de zomer.56 

Ondanks alle ongerijmdheden staat ten-
minste vast: Daar voedingswijzes niet con-
stant zijn, kunnen ze ook niet als constan-
ten in een model geïntegreerd worden. Laat 
het jachtgeluk de jager in de steek, dan staat 
verzamelkost op het menu - en omgekeerd. 
Dat was toen niet anders dan nu: Toen Japan 
na de Tweede Wereldoorlog probeerde, zijn 
hongerende bevolking door walvisvangst te 
voeden, kregen de mensen daar, waar wal-
vissen verwerkt werden naast een beetje rijst 
praktisch alleen maar walvis te eten.90 Deze 
mensen hebben voor de rest van hun leven 
een niet te stillen honger naar walvisvlees. 

In maatschappijen die i.p.v. een mobieltje 
een stenen bijl hanteren, is ook het leven niet 
altijd uit op vreedzame co-existentie, waarbij 
het niet uitmaakt of het nu om koppensnel-
lers, nomaden of kolonisten gaat.De gevol-
gen van krijgszuchtige uiteenzettingen, na-
tuurrampen of veranderingen in het ecosys-
teem kunnen voor culturen hun gewone le-
vensonderhoud en daarmee hun traditionele 
keuken kosten. 

Vanaf de oertijd strijden de mensen om de 
beste “voederplaatsen”, om de vruchtbaarste 
grond en de savannen met het meeste wild. 
De sterkere verdringt de zwakkere uit zijn va-
derland van zijn voorouders. De Jakoeten 
kwamen als herdersvolk in Siberië terecht, 
maar hun kuddes hadden in de noordelijke 
bosgebieden geen enkele kans. Zo bleef hun 
niets anders over, als zich qua voeding aan 
de omstandigheden aan te passen en over 
te schakelen naar de jacht.56 Het is onwaar-
schijnlijk, dat ze hun weidegronden vrijwillig 
opgegeven hadden. Zo zal het ook andere 
volkeren die tegenwoordig aan de noordpool 
leven, zoals de Jakugiren, vergaan zijn en el-
kaar sagen vertellen over leeuwen, tijgers en 
parels. Een duidelijke aanwijzing dat ze uit 
zuidelijkere oorden stammen.56

Ecosystemen zijn allesbehalve onveran-
derlijk. Hintze schrijft: „Afrikaanse samenle-
vingen die wat meer vee bezaten, waren niet 
zelden het doelwit van roofzuchtige stammen 
uit de nabije omgeving, die het hoofdzakelijk 
op het vlees van de slachtdieren gemunt had-
den … Dergelijke invallen konden in een paar 
jaar tijd het beeld van de economische ver-
houdingen, wezenlijk veranderen en bloei-
ende landschappen in woestenij herschep-
pen; honger, ziekten, verhoogde sterflijkheid 

… waren de gevolgen. De rooftochten van de 
Arabische slaven –en ivoorhandelaars waren 
een voortdurend moment van onrust en ver-
hinderden een rustige ontwikkeling. Pas door 
de toenemende invloed van de Europeanen 
kwam aan dit alles een einde.”56 Die brach-
ten echter zonder het te weten de runderpest 
mee, die de kuddes van het zwarte continent 
vernietigde. Daardoor werden de vruchtbare 
weidegronden door het struikgewas over-
woekerd en de tseetseevlieg, de versprei-
der van de slaapziekte, maakte aansluitend 
daarop het land ook voor de mensen onbe-
woonbaar.111 

Wanneer de liefde door de maag 
gaat

De verdedigers van het paleo-dieet hebben 
nauwelijks serieuze pogingen ondernomen, 
om de voedingswijze van onze vroege voor-
vaderen op te helderen. In tegendeel: Hun 
publicaties dienden er eerder toe, voedings-
markten van de tegenwoordige tijd te recht-
vaardigen. Wie zich een beeld wil vormen 
van echte “natuurkost”, zou beter een blik op 
de volkerenkundige literatuur werpen. Aan-
wijzingen krijgt de wereldreiziger ook, wan-
neer hij verbaasd staat over de bijzonder af-
wisselingsrijke keuken. Het is meestal een te-
ken voor de nood en de honger, waaronder 
ze generaties daarvoor geleden hebben. 

Het kan zijn, dat de Cambodjanen die ge-
durende het Pol-Pot-regiem alleen uit pure 
noodzaak spinnen aten, maar tegenwoordig 
gelden geroosterde tarantella’s als landeigen 
lekkernij. Voor China is het spreekwoordelijk, 
dat alles gegeten word, wat poten heeft en 
geen tafel is. En over de Afrikaanse Bongo 
word gezegd: “Van animistische stoffen wor-
den met uitzondering van honden -en men-
senvlees bijna alles gegeten, in welke toe-
stand het zich ook bevind, van ratten en 
muizen op het veld tot slangen, van aas-
gier tot aan hyena, van vette reuze schorpi-
oenen tot de rupsen en de gevleugelde ter-
mieten met hun vette meelwormachtige lij-
ven. De amphiostoma wormen [tegenwoor-
dig amphistoma, anm.d. red.], welke in deze 
omgeving de maagwanden van de runde-
ren plachten te slopen, nuttigden ze die altijd 
vers … en brachten ze met handenvol tege-
lijk met vergenoegen naar de mond.”56

Snoepen was altijd al een menselijk trekje, 
zelfs wanneer de voorstellingen van de ideale 
snack wereldwijd verschillen. Toen de Britse 
journalist Henry Morton Stanley op zoek naar 
de verloren Livingstone in 1868 met een pri-
vélegertje van Oost-Afrikaanse Bagamoyo 

naar Tanganjika oprukte, berichtte hij over in-
boorlingen, die überhaupt niet graag vlees 
aten, maar daarvoor in de plaats met smaak 
ingewanden en poten opaten. Hartstochte-
lijk streden ze om de maaginhoud, om met 
een stralend gezicht een handvol van deze 
groenige, brijachtige lekkernij naar de mond 
te brengen.137 Gezien zulke traditionele spe-
cialiteiten word de huidige vraag irrelevant, of 
datgene, wat eens gegeten werd, meer van 
plantaardige dan van dierlijke oorsprong was

Bij de Tungusen in Siberië dienden de in 
boter gebraden plantaardige voorraden van 
veldmuizen als basisvoedsel. “De voorraden 
waren zo groot, dat de Tungusen daar vaak 
de hele winter genoeg aan hadden”, ver-
klaarde Hintze.56 Natuurlijk beschouwen ze 
de muizen eveneens als kleine lekkernijen.47 

Te gast bij de welgestelden
Het vijfgangenmenu is geen uitvinding van de fran-
sen, maar zo oud als de mensheid. Maar alleen de 
smaken zijn verschillend. Zelfs wanneer in Frank-
rijk de consumptie van kaas zoals het heet ‘de maag 
sluit’, zo roept het idee om een rottende koeien-se-
creet te moeten eten, in onze cultuur eerder een 
spontane braakneiging op. 

Een 8-gangen menu bij een welgestelde jakoet 
(Siberië):
1.    dikke –en goudgekleurde room
2.   room in diepvries
3.   bevroren stukjes boter
4.   gekookte vis
5.   boter gesmolten in heet water
6.   auwerhaan en rendiertong
7.   Koeien nieren en uiers, met veel boter gebakken
8.   S’alamat, een brei uit boter, roggenmeel en
      water155

Een 10-Gangen menu bij een Groenlander van 
aanzien:
1.   doorgerijpte haring
2.   gedroogde zeehond
3.   gekookte zeehond
4.   half rauwe en verrotte zeehond
5.   gekookte alken
6.   hoogtepunt van de maaltijd: een stuk van een half
      verotte walvisstaart
7.   gerijpte zalm
8.   gerijpt rendiervlees
9.   Zeemonsters met maaginhoud van rendieren 
10. Optioneel met traan aangemaakt134
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Het snoepen van kleine lekkernijen wordt ook 
gezegd van de naburige Tschuktschen: “De 
vette larven van rendiervliegen (oestrus ta-
randi) maar ook de volgroeide vliegen wer-
den niet versmaad; zelfs de uitgekamde lui-
zen werden gegeten.”56 Ook de Inuit hadden 
als “dessert” graag de “vette, rauwe larven 
van rendierdazen, die uit het vel van de die-
ren gekrabd werden”.119 Bij de Jakoeten geldt 
de “gekookte nageboorte als bijzondere lek-
kernij”, die door de “vader van het kind alleen 
met zijn beste vrienden genuttigd word.”47 
Ook anders “schuwen ze noch riekend vlees 
noch de bedorven zure melk, noch de weer-
zinwekkende ranzig geworden boter”. 155

Wat voor de een bedorven lijkt, houdt de 
ander voor natuurgerijpt. Bij de Inuït hoort tot 
op de dag van vandaag naast rottende kop-
pen van zeehonden nog een bijzondere spe-
cialiteit: “Een paar hompen vlees, vet en huid, 
en bij voorkeur walvisstaartvinnen, worden in 
speciale, met blubber bedekte rijpingskamers 
opgeslagen, waar het een jaar of langer lang-
zaam rijpt en in Iterssoraq, gefermenteerd 
vlees, verandert. De huid is dan helgroen, de 
blubber olijfgroen, het vlees zwart en groen 
gemarmerd. En de smaak van de verschil-
lende delen ruikt, grofweg, van brie tot ro-
quefort en van een sterke Stilton tot een stin-
kende oude gorgonzola, een pikante afwis-
seling tegenover onze gewoonlijke voeding 
met rauwe of gekookt vlees en blubber.”23

De wereldreiziger Colin Roβ, die tussen de 
wereldoorlogen door evenzo indrukwekkend 
als warmhartig berichte over andere volke-
ren, beschreef de typische menukaart van de 
Eskimo’s aldus: “In de hoek van een tent lag 
een hoop vlees en vis. In een vieze, bloede-
rige voddenlap een hele hoop moeilijk te ver-
teren stukken zeehondenvet en vlees, kari-
boeribben en vis in allerlei maten. Het vlees 
en de vis waren gedeeltelijk aangevreten, 
een gedeelte was vers maar het grootste ge-
deelte rottend, en alles dreef in een soep van 
vet, bloed, vuil en ingewanden. “Voor hen 
was het ergste, “wanneer men de kleintjes, 
die nog maar amper konden lopen, vet en in-
gewanden zag eten of aan rauwe viskoppen 
zag knabbelen. Zoals gezegd, eet de Eskimo 
alles, het hele dier dat hij neerlegt, met hor-
ten en stoten…”126

Het maag-darmstelsel van rendieren be-
hoord tot de hoogste aardse genoegens. 
“De Eskimoschone verwacht van haar aan-
bidders in de eerste plaats, dat hij voor haar 
een rendiermaag meebrengt”, zo bericht 
Hintze.56 Gevuld met de lekkernijen van de 
ongeschonden wildernis en verfijnt, om Wort 
Fritjof Nansen maar eens aan te halen, “met 

maagsaus”, schijnt de liefde meteen door 
twee magen te gaan. Aan de Noord-Ameri-
kaanse westkust werd “zalmkuit … in kisten 
begraven en aan de invloed van de getijden 
blootgesteld, om later in ietwat ontbonden 
conditie genoten te worden. Ook de koppen 
van de zalm en heilbot golden als luxe voed-
sel, wanneer ze in zout water licht bedorven 
waren.”56 In de zuidelijke Amerikaanse staten 
ging het er hetzelfde aan toe: “De Caohuilte-
cans, die in de bushbush in de binnenlanden 
van Zuid-Texas leven, lieten vis acht dagen 
lang achteruit gaan, totdat er in het verrotte 
vlees larven en andere insecten ontwikkeld 
hadden. Deze werden dan tezamen met de 
rottende vis als een feest voor het gehemelte 
genuttigd.”41

In de binnenlanden bejaagde men buf-
fels. Vele Indianen bedreven daarbij op een 
heel bijzondere wijze de koude keuken, zoals 
Shepard Krech, antropoloog aan de Brown 
Universiteit (Rhode Island), meedeelt: “De 
Mandanen dreven in de winter grote kuddes 
op zwakke ijsvlaktes van de Missouri, zo-
dat de dieren ineenstorten, verdronken en 
stroomafwaarts aan land getrokken werden, 
waar men ze liet liggen, zodat ze op smaak 
konden komen. Menige Indiaan waardeerde 
zo verdronken buffels meer dan andere voe-
ding.” Krech citeert als tijdgenoot van McKen-
zie: “Wanneer de huid ervan afgehaald word 
ziet men, dat het vlees een groenige waas 
heeft, die door inwerking van het minste zon-
licht een levendig kleurenspectrum krijgt; 
het is zo gerijpt, zo mals, dat men het nog 
nauwelijks hoeft te kauwen.” Daarvan word 
“flessengroene soep” gemaakt, die als deli-
catesse geldt. De Mandanen waardeerden 
“rottig vlees” zozeer, “dat ze de hele winter 
door kadavers begroeven, om ze in het voor-
jaar te eten.”71

De buffeljacht was ook aanleiding voor een 
geliefde culinaire wedstrijd: Twee personen 
namen elk het einde van een lang stuk volle 
buffeldarm in hun mond. Wie zich het eerst 
naar het midden toe gegeten had, gold als 
winnaar. Een Sioux-medicijnman genaamd 
John Lame Deer verklaarde daartoe: “Deze 
buffeldarmen zaten vol half gefermenteerde, 
half verteerde grassen en kruiden; wanneer 
men die nuttigde, had men geen pillen en vi-
taminen meer nodig.41

  
Derde

Stenentijdperk sprookje: 
  Onze voorouders aten matig 

en uitgebalanceerd:
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De ecologische omstandigheden dwon-
gen de mensen vaak genoeg om datgene te 
eten, wat toevallig beschikbaar was en niet 
datgene wat zij tijdens hun dagdromen in lui-
lekkerland voorbij zagen vliegen. Hun dage-
lijkse kost was dus nootgedwongen en alles-
behalve “uitgebalanceerd”. Onze voorouders 
zouden zeker de voorkeur gegeven hebben 
aan een goed gesorteerde supermarkt, die 
een overvloedig aanbod van hygiënisch vei-
lige producten uit de hele wereld klaar heeft 
staan, in plaats van eigenhandig een holen-
beer te laten zien wat een vuistbijl is – om dan 
wekenlang alleen maar “beer” te kauwen.

Naast de Inuït bestonden er natuurlijk ook 
andere populaties, die zich praktisch uitslui-
tend met dierlijke kost en daarmee ook zeer 
eenzijdig voedden.1 “Bij de Massaï vormden 
melk en bloed en half rauw vlees de enige 
voedselbron van een jonge krijger tijdens zijn 
drie jaar durende opleiding”, aldus Hintze. 
“Het hier veel voorkomende zout en de plant-
aardige voedingsmiddelen waren verboden 
voor hem. Bloed was de meest geliefde en 
voornaamste voeding... Alleen de oudere 
mannen en de vrouwen mochten plantaar-
dige voeding gebruiken.56 

De prairieindianen van de Great Plains 
voedden zich periodiek voornamelijk door 
de buffeljacht, nadat de blanke kolonialis-
ten hun het vruchtbare akkerland afgenomen 
hadden.51 De Arapaho-indianen daarentegen 
waardeerden hondenvlees zo zeer, “dat ze 
door hun buren ‘hondeneters’ genoemd wer-
den.51 Om moeilijk controleerbare volken tot 
assimilatie te dwingen, hebben regeringen 
zulke traditionele voedingswijzen niet zelden 
zelfs per wet verboden, waarbij ze ook wel 
eens de druk van westerse milieu-, dieren- 
en natuurbeschermingsorganisaties als re-
den gaven. De jachtverboden ondergroeven 
gelijktijdig het economisch systeem en be-
roofden de mensen van hun identiteit.

Dit noodlot trof ook het volk van de 
Masarwa, dat op de grens van Botswana en 
Zimbabwe leeft. Uit de Cambridge Encyclo-
pedia of Hunters and Gatherers ontnemen 
we het volgende citaat van Mmiseng Debe, 
Segoro, Botswana: “Ons leven hangt vooral 
af van vlees, en de wetten hinderen ons bij 
ons voedsel. Toen God de mensen schiep, 
schiep hij naar mijn overtuiging, ook wilde 
dieren als voeding voor de Masarwa. De Ba-
mangwato benutten hun runderkuddes als 
voeding. De Kalanga voeden zich met hun 
veldvruchten, blanken leven van geld, brood 
en suiker. Dat zijn de traditionele voedings-
middelen van deze volken, en daarom kan ie-
dereen zien, dat de wet tegen ons, tegen de 
Masarwa, gericht is, omdat die ons hindert bij 
het eten.

De mensen, die de wet gemaakt hebben, 
wisten, dat ze ons onze voeding ontnamen. 
Wanneer wij vee fokken, dan kunnen wij dat 
niet zo goed als de Bamangwato. Wij kunnen 
geen tuinen aanleggen zoals de Kalanga. 
Wij kunnen ook geen geld drukken, zoals de 
blanken doen. Dat zijn de aard en wijze van 
andere volkeren. De traditie, die God ons, 
de Masarwa, gaf, is het, vlees te eten. Vlees 
is ons leven. Kleine dieren betekenen niets 
voor ons, wij eten ieder morgen koedoe, dui-
kers, steenbokken, en vogels. Wat we wer-
kelijk graag hebben, zijn grote dieren. Dat is 
onze voeding. Wanneer men ons het vlees 
afneemt, ontneemt men ons het leven en 
de traditie, die God ons gegeven heeft.”32 Te 
mogen eten, wat men gewend is, is derhalve 
minder een gezondheidskwestie, maar veel 
meer een kwestie van menswaardigheid. Dat 
zich hele populaties volledig eenzijdig voe-
den en daarbij net zo’n goede gezondheid 
hebben als anderen met een rijkelijk gedekte 
tafel, was geen uitzondering. Zo consumeer-
den “natuurvolken” zoals de Todas in Zuid-In-
dia bijna uitsluitend de melk van hun water-
buffels.2



14 Stenentijdperk Stenentijdperk 15

EU.L.E.N-SPIEGEL • Nr. 5-6 / 2005 • © EU.L.E. e.V. • www.euleev.nl EU.L.E.N-SPIEGEL • Nr. 5-6 / 2005 • © EU.L.E. e.V. • www.euleev.nl

Het menu van de Gond en Bhumia in Cen-
traal-India geldt eveneens als “extreem mo-
notoon”, daar ze de meeste dagen van het 
jaar bestaat uit koda herten (paspalum scro-
biculatum) of gierst (panicum miliaceum).45 
Wanneer er genoeg te eten is, dan zijn vele 
culturen allesbehalve bescheiden. Volgens 
Kucyniski aten de Kirgiezen dagelijks min-
stens twee, meestal vier tot vijf pond vlees, 
hoofdzakelijk schapenvlees, en minder vaak 
paard. Hij “eet” al het vlees, ook dat van ver-
ongelukte dieren en zelfs die aan miltvuur ge-
storven zijn”. Het wordt dan alleen wat langer 
gekookt. Daarbij drinkt hij per dag nauwelijks 
minder dan 9, meestal 12 tot 15, maar ook 
nog wel meer liters kumys met een alcohol-
percentage van drie tot 6 procent.56 Bij de fre-
quente feestmaaltijden stijgt het verbruik zelfs 
tot wel 20 pond vlees en 20 liter kumys.74

Zelfs wanneer een calorieën tellende voe-
dingsconsulente zich van verbazing door de 
ogen zal wrijven bij zulke getallen: er zijn 
volop berichten voorhanden van ooggetui-
gen, die bij een groot aantal volkeren deze en 
nog verbazingwekkendere consumptie hoe-
veelheden waargenomen hebben. Wanneer 
de Noord-Amerikaanse indianen op bizons 
joegen, aten ze normaalgesproken twaalf 
pond vlees per dag, maar soms ook veel 
meer.71 Uit Melanesië berichtte Hintze: “Van 
de dierlijke voeding werden varkens en hon-
den hoog gewaardeerd en vormde het basis-
voedsel. Bij de feestvierders werden onge-
lofelijke hoeveelheden daarvan verzwolgen, 
tot de voorraad compleet op was…”40,56 Bij 
de Mbía in Bolivia zag een etnoloog, hoe vier 
personen op een dag elf brul- en slingerapen 
aten, daarbij nog de staart van een kaaiman 
en enkele hokko-kippen en vissen. Boven-
dien was er rijkelijk maniok voorhanden.68

Eenzijdige kost vind men in het jongste 
verleden zelfs in onze eigen cultuurkringen. 
Muschhauser noemt bijvoorbeeld de “Ieren” 
en ook de “Oost-Pruisische landwerkers” die 
nog in 1927 beide een “dagelijkse aardappel-
rantsoen van minstens 9 pond” verslonden, 
en bijna niets anders. “Wat voor de Ieren de 
aardappels werden, dat is voor de Chinese 
culi…de rijst.” Hij voedt zich “bijna uitsluitend” 
met een dagelijks rantsoen van 1200 gram 
rijst – meestal in de vorm van witte rijst, die 
gekookt ongeveer 4 kilo oplevert. “Het dage-
lijks verbruik aan rijst overstijgt, in Indochina 
een kilogram per hoofd van de bevolking, de 
kinderen meegerekend,” aldus Murschhau-
ser.102

Probleemgeval: Eskimo’s
Eenzijdigheid en mateloosheid kenmerken 

de traditionele voeding van de Inuït. Volgens 
Steffansson waren er onder de Noord-Ame-
rikaanse Eskimo’s groepen, die de plantaar-
dige voeding over het algemeen verafschuw-
den.56 Op Groenland consumeerde, volgens 
Murschhauser, een “jonge, krachtige eskimo 
in tijden, dat de robben naar hartelust be-
jaagd kunnen worden, maandenlang dage-
lijks 8 pond (en meer) vlees.”102 Roβ schrijft: 
“Vijf pond vlees is voor de eskimo een klei-
nigheid”, en acht pond vet per dag is niets bij-
zonders.126 Is er vis, dan worden, zoals Hou-
ben bericht, “15 pond zalm per man” voor 
een “normale maaltijd” gehouden.58 “In de 
tijd van de legperiode (van eidereenden en 
meeuwen) worden ook hun eieren in enorme 
hoeveelheden, en wel in rauwe toestand, ge-
geten, en het maakt de bewoners van het 

noordpoolgebied niet veel uit, ze ook dan nog 
te nuttigen, wanneer ze al een aanzienlijke 
tijd bebroed zijn.”102 

In de ijzige kou van de poolgebieden schijnt 
de Eskimo ondubbelzinnig te profiteren van 
een massieve vet en eiwitkost. Zijn typische 
dagindeling licht Murschhauser als volgt toe: 
Het “Ontbijt bestaat uit een kopje water, soep 
of tegenwoordig meestal koffie. Hij gaat op 
jacht ofwel zonder iets te eten of met alleen 
maar een klein stukje gedroogde of bevroren 
vlees. Keert hij dan ’s middags tegen 3 of 4 
uur in zijn tent terug, dan vult hij zijn maag 

tot aan de grens van wat erin past, met ge-
kookt vlees, om zich dan even neer te leg-
gen om een paar uurtjes te slapen. Tegen de 
avond staat hij dan op, verzorgd zich en ont-
spant zich op zijn manier en neemt dan voor 
het definitieve slapen gaan nog een tweede 
maaltijd, waarbij hij nu, zelfs wanneer er vol-
doende vlees voorhanden is, de voorkeur 
geeft aan vis.”102

Voor het reinigen van de vette vingers 
werd een schaal met vers geproduceerde 
urine doorgegeven, die de vrouwen “ook als 
schoonheidswater” gebruikten.56 “Trekt hij in 

Vitamine C: Scheurbuik? 
Een complete misser!

Hoe dekt een traditioneel levende Eskimo zijn be-
hoefte aan het “levensbelangrijke” vitamine C? 
Vermoedelijk via het rauwe vlees. De naam “Es-
kimo” betekend zoveel als “rauw-vlees eter”, af-
geleid van de Algonkine uitdrukking “Ayaeski-
meow”.126 Wanneer vitamine C levensbelangrijk is 
en alle dieren buiten cavia’s en mensen, vitamine 
C aan kunnen maken, moet het vooral in die orga-
nen verrijkt zijn, waarin het een belangrijke biologi-
sche taak vervuld, b.v. in de bijnieren. Blijkbaar is 
het echter niet alleen daar te vinden, want als mid-
del tegen scheurbuik werd door veel poolvolkeren 
naast de maaginhoud en het bloed van rendieren 
ook bevroren vis en walvis daarvoor gebruikt.75,142

Maar omdat vlees nu eenmaal niet gezond kan 
zijn, houden de vitamine onderzoekers in plaats 
daarvan de roes- of rijsbes (vaccinium uligi-
nosum) voor de belangrijkste vitamine C bron 
van de Inuït. Niettemin bestaat er aan hun wer-
king hevige twijfel: “Daar de Eskimo echter de 
gewoonte had, de bessen zoals pillen te slikken, 
verlaten ze meestal totaal ongewijzigd het darm-
kanaal”, heet het in de schriften over de Groen-
landse Eskimo. In Alaska schijnt de zogenaam-
de zalmbes dan weer zeer geliefd te zijn. Maar 
ook hier bestaan weer uitzonderingen: “De Es-
kimos aan de Coronation golf [leefden] temid-
den van een overvloed aan deze bessen, zonder 
deze te gebruiken.”56 Het bewijs, dat plantaardi-
ge kost niet bevorderlijk voor de gezondheid van 
de mensen is, bracht Stefansson samen met zijn 
collega Andersen, die een vol jaar onder dok-
ters toezicht uitsluitend zeer vet en rauw vlees 
aten en zich daarbij over een prima gezondheid 
mochten verheugen.81

Maar lezen wij niet regelmatig over kinderen 
in Azië, die wegens het eenzijdige rijstmenu 
blind worden? Inderdaad bevat gepelde rijst 
maar weinig β-carotin. Of die hoeveelheid toe-
reikend is hangt ervan af of alleen het spreek-
woordelijke “kopje” gegeten word of de reeds 
besproken 1,2 kilogram ongekookte rijst. Ook 
wanneer er een samenhang tussen het licht 
in de ogen en β-carotin bestaat, dan zijn de 
meeste vormen van blindheid (v.a. xerophthal-
mie) in de Derde-Wereld niet terug te voeren 
op een vitaminegebrek. Dat geldt zelfs dan, 
wanneer het uit β-carotin gevormde vitamine 
A therapeutisch werkzaam is. Een paar voor-
beelden uit recente publicaties:
• Een onderzoek naar de vitamine A gerela-

teerde nachtblindheid bij kinderen uit Tanza-
nia vond geen verschil in de vitamine A spie-
gel van het bloed vergeleken met gezonde 
kinderen. Conclusie: „Berichten over nacht-
blindheid zijn een slechte aanwijzing voor 
een vitamine A tekort in deze populatie.“159

• De auteurs van een recente studie uit Cam-
bodja komen tot de conclusie: “Xeroph-
thalmie-cluster bij moeders met kinderen in 
Cambodja gaan gepaard met diarree geval-
len.132 De conclusie van een onderzoek uit 
Irak onder 1 tot 3 jarigen luidt: „Er bestaat 
een significate negatieve correlatie tussen 
xerophthalmie en borstvoeding, daarente-
gen een hoogst positieve correlatie met vaak 
voorkomende kinderziektes zoals mazelen, 
diarree en luchtweginfecties.“3

• Toen een groep westerse doctoren in 
Bangladesh de mening van het volk over de 
oorzaken van nachtblindheid peilde, werd 
deze door de bevolking op een tekort aan 
fatsoenlijk eten terug gevoerd. De doctoren 
konden zich daarmee verenigen en namen 
tegelijk aan, dat in het bijzonder bladgroente 

bedoeld moest zijn. De informatie over een 
mogelijke grond voor een xerophtalmie pas-
ten minder in het schema. Want in plaats 
van het „juiste“ antwoord „vitamine A gebrek“ 
te noemen, verklaarden de ondervraagden 
dat de ziekte in eerste instantie een gevolg is 
van de “hitte”, “die door acute infecties (spe-
ciaal bij mazelen) teweeg gebracht word.17

• Onder de kop „Mazelenblindheid“ schrijven 
oogartsen van de John Hopkins Universiteit 
in Baltimore: „Mazelenblindheid is de enige 
hoofdoorzaak voor blindheid onder kinderen 
in landen met lage lonen.“132

Voor de vaak voorkomende oogschade in de 
Derde-Wereld zijn vooral infecties en diarree 
verantwoordelijk als ook het afzien op borst-
voeding. Daar de vitamine A spiegel van de 
zieken overeenkomen met gezonden, speelt 
het vitamine slechts een ondergeschikte rol. 
Vermoedelijk zou het beter zijn, de bedreigde 
mensen in plaats van vitamine pillen of gene-
tisch gemanipuleerde rijst (“Gouden Rijst”) een 
stuk zeep te doneren. Dit zou de kindersterfte 
door infecties namelijk dramatisch doen dalen 
en was bovendien spotgoedkoop.85

Gepelde rijst is overigens niet geheel zonder 
β-carotin, maar wel van een heel ander vitami-
ne: het ascorbinezuur . Dan nog word tegen-
woordig bij een eenzijdige rijst dieet uit onbe-
grijpelijke gronden weliswaar nachtblindheid 
waargenomen, maar geen scheurbuik. Weer 
zo’n wonder uit de vitamine onderzoek! In 
de industrielanden staat bij oogschade even-
eens geen vitamine A tekort op de voorgrond. 
Hier volstaan als oorzaken; het Sjögrens Syn-
droom, auto-immuunziektes van de schildklier, 
eetstoornissen alsook maagverkleinende ope-
raties tot op de inname van valproat tijdens de 
zwangerschap.18,25,26,64,80,145,152

Vitamine A: Blind door leerboeken
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de winter met zijn sledehonden op jacht naar 
het noorden”, zo gaat Murschhauser verder, 
“dan voorziet hij zichzelf met gedroogd of 
bevroren vlees en spek. Heeft hij tegen de 
avond zijn hoofdmaaltijd van bevroren vlees 
(bij -30˚C en kouder) beëindigd, dan krijgt 
hij, net als zijn honden…de rillingen van een 
koude douche; maar al na een half uur, zo-
dra de spijsvertering en de verbranding van 
het eten op gang komt, word hij vervuld met 
een warmtegevoel, dat man en honden mo-
gelijk maakt, de nacht in de openlucht sla-
pend door te brengen.”102

Genotsmiddelen: 
Moraal in plaats van kennis

Als goed voorbeeld van de “goede wilden” 
hoort niet alleen de indicatie, dat hij acht op 
een gezonde volwaardige kost en afziet op 
vreetpartijen. Uit zicht van het christelijke 
Avondland trotseerde hij bovendien ook nog 
de “drugs”. Kennelijk staan extacy of een 
roes niet op het verlanglijstje van de “wilden”, 
maar een onzelfzuchtig leven naar Johannes 
de Doper in overeenstemming met de natuur, 
die ecologische sprookjesvertellers met wes-
terse invloed bijeen gefantaseerd hebben. 
Van deze voorstellingen bedienen Eaton en 
zijn strijdmakkers zich ook: Naar hun visie 
onthielden de mensen in het stenentijdperk 
zich van suiker, bleven altijd nuchter en ge-
bruikten geen tabak.37,165 Als beloning bleven 
ze verschoont van onze moderne welvaart-
ziekten. Dit paradijs op aarde hebben wij ons 
wel met onze hang naar de fijnere smaak 
voorgoed verloren. Monsieur Brillat-Savarin 
zal zich in zijn graf omdraaien. 

Maar wat de suiker werkelijk zo verboden of 
slechts een exotische uitzondering, waaraan 
alleen maar het opperhoofd bij hoge feestda-
gen mocht likken? In tegendeel: Honing wordt 
nog steeds overal op de wereld begeerd. Zo 
bericht de gedragsonderzoeker Armin Hey-
mer, dat de Ituri- Pygmeeën in het Afrikaanse 
regenwoud systematisch honing verzamel-
den en daarvoor in de maanden mei tot juli 
speciale honingkampen organiseerden. “De 
ingezamelde honing werd naar bepaalde so-
ciale regels onder de leden van een woon-
gemeenschap verdeeld en bedraagt in dit 
jaargetijde ongeveer 70% van het totaalge-
wicht van de ingebrachte voeding; dat komt 
zelfs overeen met 80 % van de door de Pyg-
meeën opgenomen calorieën.”53 Overigens 
bestaat de zoete kost niet alleen uit pure sui-
ker, want de Pygmeeën genieten net zo van 
het bijenbroed in de honingraten. Het zoeken 
word hun gemakkelijk gemaakt door de ho-

ningwijzer (indicator indicator), een vogel, die 
ook honingdassen of bavianen de weg naar 
de dichtstbijzijnde bijen-nest wijst. Terwijl de 
mens en zoogdier zich aan de verse honing 
laven, krijgt de honingaanwijzer steeds ho-
ningraat-wacht en larven als vindersloon.63

Voor de Arawete, die in het regenwoud van 
de Amazone leven, is de honing zo belang-
rijk, dat ze over 45 classificaties daarvoor 
beschikken.95 In Australië leveren naast ho-
ningbijen ook honingmieren een substanti-
ele bijdrage aan de voeding.106 Een Coman-
che stam hield zo van honing, dat ze zelfs de 
bijnaam “honingeters” kregen.51 In het hoge 
noorden van Amerika genoten de indianen 
tijdens de ahornsuikeroogst een maand lang 
bijna uitsluitend van het zoete sap van de bo-
men (zie ook EU.L.E.n.-Spiegel 2004/H.1/
blz.15). Tegen deze suikerorgiën verbleekt 
onze suikerconsumptie met Kerstmis, welk 
aandeel beduidend lager ligt en die zelfs in 
het ongunstigste geval na enkele dagen ten 
gunste van de worstebroodjes, friet en pizza 
opgegeven word.

Ook de voorstellingen van geheel onthou-
dende stenentijdperk mensen is tamelijk we-
reldvreemd. Per slot van rekening beschik-
ken veel natuurvolken over rijkelijke ervaring, 
om uit de verschillende zetmeel- of suiker-
houdende ruwe stoffen bedwelmende dran-
ken te maken.141 Fermentatie is een van de 
oudste vormen van de levensmiddelenver-
werking35, waarbij alcoholvorming nauwe-
lijks vermeden kan worden.65 Fruit bijvoor-
beeld ondergaat nog in de boom of als geval-
len fruit een alcoholische gisting. Nauwelijks 
voorstelbaar, dat de stenentijdperk mens dit 
uit gezondheidsoverwegingen of voor de be-
scherming van de jeugd links lieten liggen – 
vooral dan, wanneer hij honger had. Een ze-
kere hang naar alcohol is zelfs dieren eigen: 
Het ontbreekt niet aan berichten over vogels 
en zoogdieren, die in de herfst rotte vruch-
ten zoeken, om daarna bezopen door de om-
geving te fladderen of te wankelen.22 Zou de 
domme mammoetjager daarvan werkelijk 
niets meegekregen hebben of zelfs bewust 
iedere gisting van zijn verzamelde vruchten 
vermeden hebben?

Ook ten aanzien van het gebruik van ta-
bak zijn de gegevens overduidelijk. Nee, het 
was niet Columbus, die de nicotine van de 
Oude-Wereld ter beschikking stelde. Immers 
in heel de wereld, niet alleen Zuid-Amerika 
maar ook uit China, Oostenrijk en Egypte, zijn 
prehistorische botanalyses voorhanden, die 
vaak aanzienlijke hoeveelheden cotinin aan-
tonen. Cotinin is een metaboliet van nicotine 
en dient als bewijs voor een nicotinegebruik 

tijdens het leven. Weliswaar waren er des-
tijds nog geen sigarettenautomaten, maar ta-
baksplanten waren wel meer verspreid als de 
geschiedenisleraren vermoeden. Bewijzen 
zijn er beschikbaar voor Amerika, Zuid-Oost-
Azië, Australië en zelfs Zuid-Afrika. In Europa 
zullen de cotinin gehaltes in de botten terug 
te voeren zijn op het gebruik van boerenta-
bak, nicotina rustica (Machorka), die voor de 
ontdekking van de Nieuwe-Wereld in farma-

cologische geschriften als “Gele Bilsam” ge-
doopt werd.10,116 Wanneer ook onze voorou-
ders aan drugs konden komen – van welke 
soort dan ook: Ze hebben het met enthou-
siasme genoten, om met de geesten in ver-
binding te treden of het geluksgevoel uit te 
kotsen. Het calvinistische ideaal van levens-
lange zelfkastijding is de meeste culturen 
buiten de protestantse invloedssferen volle-
dig vreemd.

  
Vierde

Stenentijdperk sprookje: 
  Onze voorouders leden altijd honger

Kennelijk is de moderne mens een slacht-
offer van zijn stenentijdperk-genen. Terwijl 
zijn voorouders nog op hongerlapjes sabbel-
den, leeft hij plotseling in een onverdiende 
welstand, waarmee hij niet klaar komt. De 
gevolgen zijn vetzucht, diabetes, hartziekten, 
alzheimer, ja zelfs de dood. Deze voorstel-
ling valt in protestantse kringen gewoonlijk in 
vruchtbare bodem. Alleen: Welke genen zich 
door konden zetten, hing wezenlijk af van de 
heersende omstandigheden. En daar was de 
overvloed minstens net zo vaak begeleider 
van de mensheid als de honger – en daar-
mee ook de aanpassing aan de welstand.

Bernard Arcand van de Laval Universiteit in 
Quebec is ervan overtuigd, dat de overvloed, 
zoals b.v. de Cuiva in Columbia en Venezuela 
die kennen, kenmerkender is voor jagers-ver-
zamelaars-culturen dan het tekort. Uit ons 
perspectief leven de Cuiva gelet op hun tech-
niek “primitief”, maar iedere volwassene con-
sumeert dagelijks 400 tot 500 gram vlees en 
rijkelijk groente en fruit. Hij werkt daarvoor 
een armzalige 15 – 20 uur per week, de rest 
van de tijd kan hij besteden aan collectieve 
of persoonlijke genoegens.7 Günter Kroe-
mer, die vele jaren met afgelegen Indiovol-
ken van de Amazone werkte, beschreef het 
fenomeen zo: “Er bestaat een overschot, die 
niet gebruikt word. Zulke culturen zijn ‘cultu-
ren van overvloed’. Ze zijn voorbeelden van 
technologisch eenvoudige culturen, die geen 
ellendig leven hebben, maar die wat werk en 
voeding aangaat, goed leven.”73

Eendere berichten zijn er over de Hadza 
in Tanzania of de austronesische zeenoma-
den.36 Bij een studiereis door de steppen 
van Kirgizië geeft Max H. Kuczynski hoog op 
over “de vruchtbaarheid van de steppe, die 
een geweldig overschot creëert”.74 Ook Armin 
Heymer, die de Pygmeeën begeleidde, wijst 
de gewoonlijke voorstellingen van hun levens 
dat bepaald zou worden door tekorten en no-
den van de hand: De Pygmeeën kunnen zich 
eerder verheugen op een gemoedelijke le-
venswijze en een goede voedselvoorziening, 
die “over het algemeen beter is dan elke ge-
vestigde Hakboer of op een andere manier 
landbouw bedrijvende volkeren van Afrika.53 
De Ju/’Hoansi in Namibië werden door etno-
logen zelfs als “het origineel van een over-
vloedgemeenschap” gekenschetst.15 In twee 
tot drie dagen is hun werk voor de hele week 
gedaan. Over de Aboriginals merkt Isaacs 
op, hun “hoogste doel” bestaat eruit, “onno-
dige arbeid te vermijden”62 – een welstand, 
die zelfs moderne industrie gemeenschap-
pen vreemd is en natuurlijk tegen de christe-
lijke ethos van “ora et labora” indruist.

Dat onze gemeenschap meestal een beé-
tje meewarig op de “stenentijdperk culturen” 
van “jagers en verzamelaars neerkijkt, heeft 
zijn reden. Per slot van rekening zijn wij trots 
op de technische verworvenheden, waarmee 
we ons omgeven en die ons leven bepalen, 
zoals een markt, die onze wensen en ons 
denken automatisch op het materiële richt. 
Wat echter, wanneer het hoge welzijnsni-
veau van vele “primitieve” volken juist daarop 
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rust, dat ze uit innerlijke overtuiging afzien op 
techniek en geld? Ze vergaren geen eigen-
dommen en bouwen geen paleizen – niet, 
omdat ze het niet zouden kunnen, maar om-
dat ze zich geen gevangenen van materiële 
goederen willen worden of schulden willen 
beheren.36 Noch winst maken, noch een ma-
teriële toekomstverzekering gelden voor hun 
als levensdoel. De maat van alle dingen zijn 
de persoonlijke vrijheid en het vanzelfspre-
kende vertrouwen in de toekomst, de zoge-
naamde coherentie (zie blz.27).

De prijs van vrijheid en welvaart
Maar niet alle gemeenschappen hadden 

het geluk, in welvaart te mogen leven. Vele 
brachten hun levens door in regio’s, waarin 
de voedselvoorziening alles behalve verze-
kerd was. Typische voorbeelden hiervan zijn 
de Stille-Zuidzee-atollen, die regelmatig door 
hongernoden getroffen worden, daar zij nau-
welijks mogelijkheden voor landbouw of al-
ternatieve voedselbronnen hebben. Bleven 
de scholen vis uit, dan verhongerden de be-
woners. Daarom is hier een speciaal “ener-
giespaar-gen” algemeen. Het bewerkstel-
ligt niet alleen een bijzonder goede voed-
selaanwending, wat tot “overgewicht” voert, 
maar heeft ook zijn prijs: Vele eilandbewo-
ners gaan rond hun 50ste levensjaar lijden 
aan diabetes.123 Zelfs binnen de overvloed 
zijn af en toe hongernoden niet uitgesloten. 
Daarom proberen natuurgemeenschappen 
steeds veilig te stellen, dat de komende ge-
neratie genoeg te eten heeft. Weliswaar doen 
zij dat op een andere manier dan als deel-
nemers aan het arbeidsproces of geglobali-
seerde populaties, die hun voeding op de we-
reldmarkt inkopen.

De maatregelen van de „wilden“ werken 
soms shockerend, daar ze indruisen tegen 
onze normen en waarden. Elk ecosysteem 
kan maar een beperkt aantal mensen voe-
den. In het regenwoud kan meestal maar 
een persoon per kwadraatkilometer rond ko-
men met het beschikbare voedsel. Wanneer 
de bevolking groeit, heerst ook spoedig hon-
ger. In culturen die van technische vooruit-
gang verstoken zijn ,kan een overbevolking 
op langere termijn alleen door oorlog, kinder-
moorden of kannibalisme vermeden worden. 
Dat laatste levert uit voeding fysiologisch 
oogpunt een absoluut volwaardig en daartoe 
nog vet, lees bijzonder smakelijk levensmid-
del. Hoe krapper de voeding, des te groter 
is de verleiding, de voedselconcurrent op te 
eten. Wie wil, kan in deze context wel van 
een “duurzame” bevolkingspolitiek spreken.

Op het Stille-Zuidzee-eiland Tahiti werd een 
optie benut, die Hintze aldus beschrijft: “On-
danks de helemaal niet ongunstige voedsel-
voorwaarden werden ongeveer twee derde 
van alle kinderen, in het bijzonder meisjes 
omgebracht; de eerste drie kinderen en twee-
lingen altijd; meer als twee of drie bracht nie-
mand groot; kunstmatige abortus gebeurde 
vaak. Men wou blijkbaar het aantal bewo-
ners niet al te zeer laten stijgen.”56 Tot zover 
over de realiteit van een natuurvolk, waar-
van het beeld in de publiciteit door de fanta-
sie van Gauguin en door oude reisbrochures 
bepaald word. Bij de Zuid-Amerikaanse Ya-
nomami sterft elk tweede meisje in het eerste 
levensjaar, in meer dan de helft van alle ge-
vallen door kinderdoding.40 Bij de Aboriginals 
is het niet anders: Om te overleven, dreven 
ze tot de helft van alle foetussen af.40

Over de Inuït schrijft Roβ: “De Eskimo’s zijn 
zachtaardige ouders, zoals de meeste primi-
tieven. Maar vandaag reeds moeten ze af en 
toe hun toevlucht nemen tot kindermoord, 
wanneer de familie een grens overschrijdt, 
die niet meer gevoed kan worden. Er wor-
den, net als bij de Chinezen, alleen pasge-
boren meisjes omgebracht, wanneer ze nog 
geen namen, dus naar hun voorstellingen 
nog geen ziel hebben.” Daar dit het aantal 
huwbare vrouwen vermindert, “worden kin-
deren al in het moederlichaam verloofd, voor 
het geval ze als meisje geboren worden. Is 
er echter bij de geboorte nog geen toekom-
stige vrijer in zicht en hebben de ouders nog 
geen zoon gekregen, dan word vaak… de 
nieuwgeborene verstikt, …doordat men de 
dikke, warme kariboe deken over het hoofdje 
trekt.”126 De Hawaianen zullen “het grootste 
deel van de kinderen direct na de geboorte 
doden en daarbij de vrouwelijke levend be-
graven”.134 De Deense poolonderzoeker 
Knud Rasmussen (1879 – 1933) bericht uit 
het Boothia-schiereiland, dat daar niet alleen 
de meisjes gewurgd werden, om het aantal 
etende monden te minderen. Het was ook 
“een algemeen gebruik, dat oude mensen, 
die zichzelf niet meer konden helpen, een 
eind maakten aan hun leven door zichzelf op 
te hangen.”119 

Gruwelijke realiteit
Volgens Agatharchides, geograaf en ge-

schiedkundige aan het hof der Ptolemäer 
(200 -120 voor onze tijd) wurgden de in ho-
len wonende troglodyten hun ouderen, zie-
ken en diegene die anderszins voor het werk 
ongeschikt waren, met ossenstaarten. Ook 
de Afrikaanse Barotse in het Marutse-Mam-
bunda Rijk gaven “zieke mensen, die door 

langdurige ziekte hun omgeving tot last ge-
worden waren, over aan de scherprechter 
door hen te verdrinken”.70 Van de Massag-
etae, die ten oosten van de Kaspische zee 
leefden, bericht de Griekse Historicus Hero-
dot, dat zij hun ouderen te midden van hun 
dierbaren doodden, om ze over te doen in de 
kookpot. Zijn collega Strabo vult aan: “Voor 
de mooiste dood hielden zij het, wanneer de 
hoogbejaarde tegelijk met het schapenvlees 
gehakt werd en dan samen gegeten kon wor-
den. De aan een ziekte overledenen wierpen 
ze weg als schobbejakken en alleen maar 
geschikt om door wilde dieren opgevreten 
te worden.”166 Over de in India levende Pa-
daier lezen we bij Heordot, dat ze hun zie-
ken doodden, om te verhinderen, dat ze gin-
gen ontbinden. Vervolgens werden ze gege-
ten. Ook de Indische Kallatier plachten hun 
bejaarden op te eten.60

 John Koty, die over het traditionele doden 
van zieken en ouderen een overmaat aan 
materiaal bijeen gebracht heeft, beschrijft de 
situatie op het Fidschi-eiland als volgt: 

Deze berichten zijn geenszins representa-
tief voor alle natuurvolken. Maar ze behoren 
tot de realiteit van vele gemeenschappen, 
die oftewel het voortbestaan willen behouden 
of aan de hongerdood probeerden te ontko-
men. Dergelijke praktijken waren er natuur-
lijk ook in onze culturele kring. In Sparta werd 
iedere nieuweling aan de raad van wijze ou-
deren gepresenteerd. De Griekse Schriftge-
leerde Plutarch schildert de gruwelijke keuze: 
“De ouderen bekijken het kind heel erg nauw-
keurig en wanneer het sterk en goed ge-
bouwd was, lieten ze het door de vader groot 
brengen…Was het echter zwak en niet mooi 
geschapen, lieten ze de zuigeling in …een 
diep gat in het Taygetosgebergte werpen.”158 
Een iets recenter werk uit 1684 ontlenen we 
de volgende tekst: “De oude Pruisen hebben 
niet altijd gewacht, totdat de mens een na-
tuurlijke dood stierf, of dat ze hen begroeven, 
maar ze hebben vaak, wanneer ze merkten 
dat de ziekte dodelijk, langdurig en gevaar-
lijk was, dan werd de zieke een handje ge-
holpen.” 

Gewoonlijk worden ze met een kussen ver-
stikt. Slechter verging het de gezant: “Het is 
echter de grootste en verschrikkelijkste bar-
barij, dat ze hun lammen, blinden, ouderen 
of zieke knechten aan de bomen plachten 
te hangen, zodat ze die niet voor niets hoef-
den te verzorgen.50 Ter herinnering aan de 
gewoonte, alle senioren te doden die de ge-
meenschap tot last geworden waren, droe-
gen vele rotsen en klippen in Europa namen 
als “Greisenfels”. Op vele plaatsen werden 

de ouderen met speciaal daarvoor bestemde 
knotsen doodgeslagen. Koty: “De gewoonte 
van het doden met een knots schijnt wijd en 
zijd verbreid te zijn. Aan de stadspoorten van 
meerdere Schlesische en Saksische steden 
hingen nog tot in de vorige eeuw zulke knot-
sen, die volgens de overlevering voor dit doel 
dienden.” In het stadswapen van Jüterbog 
stonde eveneens een knots met een duide-
lijk inscriptie, die op het doel ervan verwees.70

Condooms in het stadswapen
Wie deze manier van mensendoding af-

wijst, moet zich door een economie heen 
worstelen, die in staat is, een groeiend aan-
tal hongerige monden te voedden. Akker-
bouw en veeteelt openen de weg daarnaar-
toe, want op een ontgonnen vlakte is het mo-
gelijk, een veel groter aantal mensen te voe-
den als in het regenwoud. Bij de ontginning 
word echter onvermijdelijk natuur verstoord – 
wat welgestelde mensen in de industrielan-
den er steeds opnieuw toe verleidt, het ver-
manende vingertje op te steken en tot het be-
houd van de schepping op te roepen. Wie 
echter de mensen in de Derde Wereld eraan 
hindert, zich voedsel te verschaffen, dwingt 
hen uiteindelijk terug te grijpen op praktijken 
die vanuit onze visie allesbehalve menswaar-
dig zijn.

Natuurlijk kon ook de intensieve landbouw 
niet alle voedingsproblemen oplossen, zo-
als de steeds opnieuw terugkerende honger-
noden in de geschiedenis bewijzen. Meestal 
duurden die niet lang en de akkers voedden 
meer mensen dan voorheen. Al met al moe-
ten wij erkennen , dat ondanks bevolkings-
explosies, de productiviteit van onze land-
bouw verbazingwekkend goed bijgebleven 
is. Een belangrijke factor was de kunstmest, 
die ook in landen zonder veeteelt, d.w.z. zon-
der natuurlijke mest, enorme oogsten moge-
lijk maakte. Intussen heeft deze ontwikkeling 
een nieuwe wending genomen: De wereld-
bevolking groeit langzamer, vooral omdat 
werkzame voorbehoedsmiddelen over het al-
gemeen een overzichtelijke familieplanning 
mogelijk maken. In plaats van knotsen zou-
den vandaag de dag eerder kunstmest en 
kondooms in de stadswapens moeten staan.
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De sprookjesfiguren van het stenentijd-
perkdieet hebben zoals bekend alleen het 
verse voedsel gegeten, die moeder natuur 
haar adepten aanreikte: knapperige salade, 
bloederige steaks en verse volkorenaren. 
Geen wonder, dat deze gemeenschappen bij 
al dat nauwelijks bewerkte, volwaardige en 
vitaminerijke kost gevrijwaard bleven van di-
abetes en hart- en vaatziekten. Kanker ken-
den ze niet en ook over infectieziektes hoef-
den ze zich geen zorgen te maken, tenslotte 
hadden ze een sterk immuunsysteem. En pa-
rasieten waren er sowieso niet, omdat de na-
tuurlijke kringloop nog functioneerde.

„Tot voor zo’n 500 generaties“, zo menen 
O’Keefe en Cordain107 te weten, “consumeer-
den alle mensen alleen maar natuurlijke en 
onbewerkt voedsel, die ze in de buurt ver-
zameld of buit gemaakt hadden. Hun menu 
bevatte daarom veel mager eiwit, meervou-
dig onverzadigde vetzuren (In het bijzonder 
omega-3 vetzuren), onverzadigde vetten, 
ballaststoffen, vitaminen, mineralen, antioxi-
danten en andere gezondheid bevorderende 
biologisch actieve substanties. Historische 
en antropologische studies laten zien, dat ja-
gers en verzamelaars in de regel gezond, fit 
en zo goed als vrij van degeneratieve cardio-
vasculaire ziektes zijn, zoals die in moderne 
gemeenschappen zo vaan voorkomen.”

Katharine Milton, antropologe in Berkley 
aan de Universiteit van California, beaamt 
hen beide: “Waarschijnlijk leed geen enkele 
jagers- en verzamelaarsgemeenschap, on-
geacht het aandeel geconsumeerde ma-
crovoedingsstoffen, aan welvaartziekten.” 
En waaraan hadden ze dat te danken? “De 
meeste natuurlijke voedingsmiddelen bevat-
ten weinig energie, en dit feit mag, tezamen 
met de langzame passage van voedings-
deeltjes door het menselijke maag-darm-stel-
sel, als natuurlijke bescherming tegen vetlij-
vigheid en andere welvaartziekten gediend 
hebben.”96 Wanneer moedertje natuur de ta-

fel dekt, dan kunnen de mensenkinderen 
kennelijk onbegrensd schransen.

Maar geloofden de deskundigen werke-
lijk, dat robbenspek, vlees, honing of ahorn-
siroop, die door de meest verschillende vol-
keren in enorme hoeveelheden werden ver-
slonden, caloriearm en rijk aan ballaststof-
fen zijn? En beweren ze in alle ernst, dat de 
mensheid altijd al naar mogelijkheden heeft 
gezocht, om verzadigende en daarbij sma-
kelijke spijzen te vinden? Hoe arbitrair deze 
theorieën zijn, toont de voorstelling van Cor-
dain en collega’s, dat graan voor de neoli-
thische revolutie, dus voor de uitvinding van 
de akkerbouw, geen rol gespeeld heeft, ter-
wijl andere auteurs juist de regelmatige oogst 
van wildgroeiende gewassen als voorwaarde 
voor de in cultuur neming aanzien.

Volkoren: midden in de roos
Maar onafhankelijk van de vraag, welke van 

beide theorieën de toenmalige realiteit het 
beste weergeeft: Opvallend is in ieder geval 
de overweging van Cordain, dat graan con-
sumptie coronaire hartziekten veroorzaakt en 
daardoor mede oorzaak is aan het ontstaan 
van welvaartziekten. Zijn these baseert zich 
op de waarneming, dat alleen die dieren aan 
arteriosclerose leden, die van nature geen 
graan eten. De ziekte treed pas dan op, wan-
neer zulke dieren een artherogeen dieet op 
basis van graan kregen. Uit de originele bron, 
die Cordain citeert, ontnemen we: “Onder vo-
gels zijn die soorten niet vatbaar, waarvan de 
natuurlijke voeding uit graankorrels bestaat, 
terwijl de meest vatbare soorten diegene zijn, 
die zich normalerwijze met vruchten en verse 
dierlijke voeding voeden. Onder zoogdieren 
zijn de primaten, met inbegrip van mensen, 
het meest vatbaar… Ratten en muizen daar-
entegen, die natuurlijke graaneters zijn, zijn 
niet vatbaar voor atheromen. Het gedomesti-
ceerd varken, dat op heel onnatuurlijke wijze 
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onbewerkt natuurvoedsel

met graan gevoed word, lijdt aan atheromen, 
terwijl het wild zwijn, dat zich met scheuten 
en knolgewassen voedt en voor het dierlijke 
toetje ratten en slangen doodt, slechts zelden 
daardoor getroffen word.”42

De sleutelrol voor de artherogene effec-
ten wijdt Cordain aan de tarwekiem-lectine 
(WGA): Het dringt door de darmwand in de 
bloedbaan, activeert daar de bloedplaatjes 

en hecht aan de macrofagen van de slag-
aders en aan de receptoren voor insuline en 
IGF. Dit beeld komt naadloos overeen met 
klinische ervaringen, zoals bijvoorbeeld die 
Karl Pirlet, voormalig hoogleraar aan de uni-
versiteits Klinek Frankfurt, gedaan heeft: Bij 
patiënten die zich al langer “volwaardig” had-
den gevoed zag hij ernstige arterioscleroti-
sche veranderingen.114 Voor een oorzakelijke 

Er valt veel voor te zeggen, dat de kookkunst 
al uitgevonden werd in de tijd dat er nog geen 
potten en speciale ovens tot de beschikking 
stonden. Bij de Aboriginals bijvoorbeeld werd 
op hete houtskool geroosterd, in as gebakken 
of in aardovens gegaard. Er bestaan veel soor-
ten aardovens. Peter Beveridge beschrijft ze 
als volgt: Wanneer de Aboriginals een geschik-
te plaats gevonden hebben, graven ze een gat 
van ongeveer 90 centimeter doorsnee en 60 
cm diep. Ze vullen het met gloeiend hout en 
plaatsen daarop uitgezochte stukken leem of 
brokstukken van termietenheuvels. Wanneer 
het vuur uitgebrand is, zijn de leemstukken 
niet alleen gebakken, maar ook gloeiend rood. 
Deze worden vervolgens verwijdert en de vuur-
plaats schoongemaakt. Nu komt er een dunne 
laag gras op de boden. Daarop legt men het 
wild en bedekt het opnieuw met vochtig gras. 
Tot slot worden de roodgloeiende leembrokken 
erop gelegd en daaroverheen een laagje zand, 
zodat er geen damp ontsnapt.14

Van gat in de aarde naar het aarden vat
Deze ovens lenen zich niet alleen voor klein-
vee en knollen maar ook voor groter wild zoals 
kangoeroes. Om de opstijgende damp binnen 
in de oven te houden, word de opening snel 
met de schors van de melaleuca boom afge-
dicht en met zand bedekt. Meerdere personen 
houden tijdens het garen toezicht op ontsnap-
pende damp. Regelmatig moet dan opnieuw 
aarde bijgevuld worden. Valt deze aarden op 
de garende spijzen, dan geldt dat als teken 
van een slechte kookkunst. Er is veel erva-
ring voor nodig om de kuil op het juiste tijd-
stip te openen, want dit hangt niet alleen van 
de soort en de hoeveelheid kookwaar af, maar 
ook van de grootte van de kuil, het aantal ste-
nen en de hitte, die ze opgenomen hebben. 
Word er te vroeg geopend, dan ontsnapt de 
waterdamp en is het vanwege het vochtverlies 
niet meer mogelijk, de oven opnieuw te slui-
ten en de kookwaar verder gaar te koken. Bo-
vendien is niet elk hout geschikt voor dit soort 

ovens, daar veel hout toxines bevat.12,62 Het 
is niet ondenkbaar dat de eerste aarden va-
ten op deze manier ontstaan zijn: Worden de 
met leem beklede kookhaarden steeds weer 
opnieuw gebruikt, dan word automatisch ook 
de aarde eromheen vaster aangetreden. Daar-
bij bleef de door het vuur gebakken leemrand 
behouden. Op deze manier kreeg men na eni-
ge tijd een soort aarden pot. Daarna was het 
relatief gemakkelijk, door “branden”gericht va-
ten te produceren.52

Kostbare kookstenen
 Uit de aarden ovens kon zich ook de praktijk 
van de kookstenen ontwikkeld hebben – een 
kookmethode, die in heel de wereld gangbaar 
was. Daarbij werden vuist- tot kopgrootte ste-
nen sterk verhit en dan bij het eten gedaan, dat 
zich in speciale aardkuilen bevond, in speci-
aal daarvoor gevlochten kookmanden of ande-
re vaten zoals bizonmagen. Door voortdurend 
roeren verhindert men dat de kookmanden 
schade opliepen. Op veel plaatsen werden ova-
le stenen direct in de uitgenomen lichaamshol-
tes van vogels gestopt, om deze te garen. Om 
mee te koken zijn alleen uitgezochte stenen ge-
schikt: Ze mogen noch in de hitte, noch bij het 
geven van koude vloeistof springen en mogen 
natuurlijk de smaak van de gerechten niet na-
delig beïnvloeden. Aan deze voorwaarden vol-
deden basaltstenen kennelijk het beste. Cali-
fornische Indianen beschouwen kookstenen 
als familiebezit en ze worden van generatie op 
generatie door vererft.5

Van de kooksteen naar het koken met water 
was het nog maar een klein stapje. Vermoede-
lijk zijn deze praktijken onafhankelijk van elkaar 
op vele plaatsen op aarde ontstaan. Een dicht-
bij gelegen ontstaansweg is te zien bij de Ya-
nomami aan de Amazone rivier. Ze graven aan 
een zanderige oever een gat, dat zich met wa-
ter vult. Dit bekleden ze met bananenbladeren 
en voegen die ook toe aan garende gerechten. 
Dan leggen ze gloeiend hete kookstenen erbij.52

Het geheim van het koken
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rol van lectinen spreekt ook, dat arachideolie 
tot de artherogeenste vetten behoort – maar 
minder wegens zijn verzadigde vetzuren, 
maar wegens zijn lectine. Het pinda-lectine 
hecht, net zoals het WGA, aan de slagaders. 
Verwijdert men het b.v. door raffinage, dan 
verdwijnen de effecten op het hart en bloeds-
omloopsysteem.72

Kookkunst: Een uitvinding uit 
het Stenentijdperk

Voor veel mensen lijkt het logisch, dat de 
volken in het Stenentijdperk alleen maar 
rauwkost gegeten hebben. De uitgebreide 
kookkunst kon zich derhalve pas veel later 
ontwikkelen. Nochtans definieert men het be-
nutten van het vuur als status van de mens-
wording. Daarbij ging het welhaast zeker 
minder om de nachtelijke activiteiten bij te 
lichten of om wilde dieren op afstand te hou-
den: Het vuur maakte de ontsluiting van zet-
meel in knollen mogelijk en de vernietiging 
van talrijke hittegevoelige gifstoffen. Een ver-
dere methode voor de verwerking was de 
fermentatie. Die verhoogde de verteerbaar-
heid door enzymatische ontsluiting. Tege-
lijk werkte die ontgiftend. Zo vernietigen bij-
voorbeeld de zuurdesembacteriën de gluten 
van graan, dat anders Coeliakie veroorzaken 
kan.34 Door een ontgifting door hitte en fer-
mentatie kon de mensheid hun menukaart 
aanzienlijk uitbreiden. Dat maakte het hun 
mogelijk, de hele aardbol te koloniseren.

En hoe zouden de eerste mensen gewe-
ten moeten hebben, dat ze hun voedsel voor 
consumptie zouden moeten ontgiften? Deze 
noodzaak was destijds ook al bekend – en 
wel tot zelfs in het dierenrijk. Het is beslist 
geen toeval, dat bladsnijder-mieren soms 
op grootse schaal fermentatie bedrijven. Of 
dat de grauwe plevier giftige insecten op do-
rens spiest en ze dan pas eten, wanneer hun 
gif door enzymatische processen afgebro-
ken is. Papagaaien praktiseren dan weer geo
phagie: Ze eten bewust een bepaalde soort 
aarde – niet alleen om een tekort aan mine-
ralen op te heffen, maar om daarmee gifstof-
fen zoals alkaloïde in hun voeding te binden. 
Iets dergelijks werd ook bij apen waargeno-
men. Pica, zoals de geophagie bij mensen 
genoemd word, is bij veel natuurvolken al-
gemeen. Ze kunnen daardoor giftige planten 
zoals alkaloïd houdende nachtschadeachti-
gen eten zonder schade op te lopen.115 

Ook zogenaamde natuurvolken eten alles-
behalve onbewerkte voeding. Zo “primitief” 
hun technische mogelijkheden ook moge 
zijn: Hun voedselbereiding bevindt zich ge-

woonlijk op een hoog niveau, vooral wan-
neer planten op het menu staan, dus wan-
neer antinutritiva ontgift moeten worden. Een 
typisch voorbeeld zijn de Australische Abori-
ginals, die een bijzonder “gezonde” voeding 
nagegeven word. Het karig landschap dwingt 
hen ertoe, alle beschikbare ruwe grondstof-
fen optimaal te benutten. Hetzelfde bericht 
men over de Indianen van Noord-Amerika.5 
Dat betekend meestal een moeizame “ge-
nietbaar making”, die voor alle spijzen een 
beetje anders in elkaar steekt. De kooktech-
nisch kennis en de ervaring, die voor de be-
reiding van vele levensmiddelen noodzakelijk 
zijn, komen in omvang minstens overeen met 
wat een kok hier ten lande eigen moet ma-
ken. In het geval van yams beslist de plan-
tensoort over de te gebruiken techniek. 

De aboriginals bijvoorbeeld ontgiften de 
yamwortel (Dioscorea bulbifera), door de 
knollen te koken en aansluitend daarop in 
as roosteren, schillen, raspen en kneuzen. 
Tot slot word het product minstens een dag 
in stromend water geweekt. Bij de Oost-Indi-
sche pijlwortel (Tacca leontopetaloïdes) haalt 
het koken en roosteren van de giftige bitter-
stoffen niet uit. Daarom laten de oorspronke-
lijke Australische bewoners de knollen ach-
tereenvolgend in de zon drogen, om ze dan 
in een vat te schaven en onder toevoeging 
van water door een fijne zeef te zeven. Dit 
proces herhalen ze net zo lang, tot het water 
geen bittere smaak meer heeft. Tot slot word 
het gewonnen zetmeel in de zon gedroogd 
en tot bolletjes gevormd.61,62

Koken en evolutie
Dat de mens zijn voeding van meet af aan 

op allerelei wijzes verwerkte, bewijzen de 
anatomische bijzonderheden van zijn maag-
darm stelsel. Dit verschilt duidelijk van zijn 
naaste verwanten: In vergelijking met men-
sapen beschikt de homo sapiens niet alleen 
over een sierlijker gebit, maar ook over een 
tot op de helft ingekorte endeldarm. Dat be-
tekend, dat het moeilijk te verteren voedsel, 
zoals rauwkost en graankorrels, al lang geen 
grote rol meer kunnen spelen. Onze dunne 
darm daarentegen, die voor de opname van 
licht verteerbare d.w.z. ontsloten voeding 
dient, is dubbel zo lang als bij de gorilla, oe-
rang oetang of chimpansee.96,97 Deze ver-
schuiving in de lengte van de darmgedeelten 
duidt op een kooktechnische ontsluiting van 
onze voeding. Derhalve is de mens niet al-
leen aangepast aan de keuken, maar heeft 
deze ook daadwerkelijk nodig, om niet soort-
eigen voedsel zoals rauwkost en granen te 
kunnen verteren. Het beslissende criterium 

voor een “onschadelijke” en in de meeste zin 
“gezonde” voeding, verlangt dientengevolge 
een correcte verwerking en geen natuurlijk-
heid!

Wie geen keuken heeft, heeft noodge-
dwongen veel tijd nodig met de spijsvertering. 
Bonobos en gorillas besteden dagelijks niet 
alleen vele uren aan het zoeken naar voed-
sel, maar hebben tegelijkertijd lange spijs-
verteringspauzes nodig.33,34 Het lage percen-
tage bruikbare voedingsstoffen in rauwkost 
en de hogere inspanningen bij hun ontslui-

ting kost onze apen-verwantschap tijd en ge-
bundelde krachten. De uitvinding van kachel 
en keuken markeert derhalve een keerpunt 
in de evolutie van de mens. De voedselop-
name wordt sindsdien teruggebracht tot lut-
tele uren, en maag en darmen worden ont-
last. Bovendien kwam daarmee tijd vrij voor 
andere, scheppende bezigheden. Zonder 
keuken was er geen culturele evolutie. Haar 
betekenis is vergelijkbaar met de uitvinding 
van het schrift.

  
Zesde

Stenentijdperk sprookje: 
Dankzij rauwkost bleef iedereen kerngezond

De vakwereld heeft een duidelijk beeld hoe 
de mens zijn gezondheid kwijtraakte: Door 
de zondeval in de gedaante van een ver-
fijnde keuken. Niet de frisse appel uit het pa-
radijs, maar de geurende appelbol van het 
fastfood restaurant bracht onheil over de vol-
keren. Nancy McGrath-Hanna van de Uni-
versiteit Alaska Fairbanks meent: “De om-
buiging van de traditionele voeding heeft al 
tot een toename van gezondheidsproblemen 
zoals vetzucht, hart- en vaatziektes en dia-
betes geleid; tegelijk heeft zich ook de gees-
telijke gezondheid van de poolcirkel volken 
wezenlijk verslechtert…dat blijkt uit de toe-
name van depressies, seizoen gerelateerde 
depressieve storingen (SAD), angsttoestan-
den en zelfmoorden…”91 Zo of zo eender lui-
den de inzichten van de experts ook uit an-
dere klimaat zones. Kortom: Het eten is aan 
alles schuldig. 

Dan toch ligt de gemiddelde levensver-
wachting in de wildernis zoals bekend lager 
als in de beschaafde wereld. Ook wanneer 
onze gemeenschap graag over de “bedrei-
gende toename” van welvaartziekten klaagt, 
is ze in gelijke mate bezorgt over het groei-
end aantal “fitte ouderen”, die ze tot op hoge 
leeftijd pensioen moeten betalen. Maar waar 
zijn eigenlijk de “gezonde wilden” destijds 
aan gestorven? Werden ze misschien door 
ijsberen of leeuwen opgegeten, terwijl ze hun 
gevaarlijke handmatige jacht uitoefenden? 

Wel nauwelijks, want jagers kennen hun ter-
rein als hun broekzak en hun jacht heeft wei-
nig met ons beeld van Roodkapje gemeen, 
die in het donkere woud verdwaalt en daar 
de boze wolf ontmoet. Groot wild word ook 
niet op de wijze van gladiatoren in een open 
tweestrijd met het korte zwaard geveld, maar 
met valkuilen, met vallen, vuur of gifpijlen.

Alcohol in plaats van vlees
De berichten over de gezondheidstoestand 

van volkeren die nog met de natuur verbon-
den zijn, zijn net zo sterk verbreid als die over 
hun eetgewoontes. Dat ligt niet er niet alleen 
aan, dat er tussen de verschillende gemeen-
schappen verschillen betreffende gezond-
heid moeten zijn geweest, maar correspon-
deert met de verwachtingen van de waarne-
mers. Als een rode draad loopt de opvatting 
door de literatuur, dat ziektes voortkomen 
uit oneerbiedig gedrag tegenover de heer-
sende godheden of uit een liederlijke voe-
ding. Zo beweerde de patholoog Max H. Kuc-
zynski in 1925 over het Kirgische volk, dat 
haar gezondheidstoestand ongunstig werd 
beïnvloed door overmatige consumptie van 
dierlijke voeding en daarbij de lichamelijke 
inspanningen van goedgesitueerde Kirgie-
zen zeer gering waren. Als gevolgen noemt 
Kuczynski een verminderde vruchtbaarheid, 
storingen van de cholesterolstofwisseling, 
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vroegtijdige veroudering (arcus senilis), arte-
riosclerose alsook “neurasthenie” en “exsu-
datieve diathese”. Zijn conclusie: “Men ver-
slind niet ongestraft hammen en kumys”74

Tegenover de onbescheiden Kirgiezen stelt 
de auteur een van gezondheid stralend volkje 
voor: de Russische boeren. Op een leeftijd 
van 70 (!) jaar zijn dat nog altijd mannen met 
een volle, niet vergrijsde haardos, intacte ge-
slachtsfuncties en een jeugdig voorkomen. 
Nooit overvloedig gevoede lieden, bijna altijd 
sterke alcoholisten, mannen, die zich met…
echt weinig vlees voeden en allen constant 
lichamelijke arbeid hebben.”74 Het is zeer de 
vraag, of de jeugdigheid van de Russische 
boeren werkelijk terug te voeren was door-
dat ze zich geen stuk vlees konden veroorlo-
ven, en hun lot slechts konden dragen, door 
te zuipen. Zou de vergelijking tussen Kirgie-
zen en Russen precies omgekeerd uitgeval-
len zijn, dan zou het natuurlijk ook aan de 
voeding liggen: In dat geval zou het hoog-
waardige vleesmenu de reden voor de ge-
zondheid zijn geweest en wodka de oorzaak 
van neurasthenie en diathese .

Uit Europees zicht kan alleen een beper-
kend menu echte gezondheid bewerkstelli-
gen. Denk maar eens aan de Tungoezen, die 
de voorraden van de muizen aten – een kost, 
die zelfs de wilde honing en de sprinkhanen 
van Johannes de Doper in de schaduw stelt. 
Prompt wil in 1875 de Baltisch-Duitse zo-
oloog Alexander van Middendorf bij dit volk 
een excellente gezondheidstoestand vastge-
steld hebben. Zelfs de onverdraaglijke tent 
rook kon hun goede ogen tot op hoge leeftijd 
niet deren.155 

Zo avontuurlijk Middendorffs voorstellin-
gen ook mogen lijken: Ze zouden wel eens 
overeen kunnen komen met de werkelijk-
heid. Tenslotte worden chronische ziektes in 
de wildernis totaal anders “behandelt” als in 
een moderne sociale staat met herstelklinie-
ken en ziektegeld.

Wie in de Stille-Zuidzee, in het oerwoud of 
op het eeuwige ijs aan diabetes leed, stierf 
daar vrij snel aan. In veel gemeenschappen 
was het bovendien gebruik, zieken en ar-
beidsonbekwame ouderen in de steek te la-
ten of te doden. Maar wanneer zieken aan de 
beren gevoerd worden, dan treft de waarne-
mer een verbazingwekkende gezonde popu-
latie aan, waarin zelfs de weinige oude men-
sen tamelijk fit zijn. Waarbij overigens nie-
mand weet, hoe jong iedereen in werkelijk-
heid was, die er zo uitzagen als “gemoede-
lijke bejaarden”. Zelfs tegenwoordig is het 
nauwelijks bekend, hoe het met de gezond-
heid van oerbewoners staat. Australische 

Aboriginals, die hun traditionele levenswijze 
nog praktiseren, zouden vooral door tubercu-
lose, arteriosclerose, infecties bij ongelukken 
en gewelddadigheden, om het leven komen. 
Daarnaast komen blijkbaar ook ziektes t.g.v. 
parasieten zoals lintwormen, zweepwormen 
en haakwormen, veelvuldig voor.99

Worden de mensen tot opgave van hun tra-
ditionele leefwijze genoodzaakt, dan veran-
dert het ziektespectrum zich opnieuw. Een 
Canadese studie verklaart daartoe: “De ver-
uit belangrijkste groep van gezondheidspro-
blemen zijn de zogenaamde sociaal patho-
logische – geweld, onopzettelijke verwondin-
gen en de negatieve effecten van alcohol en 
drugs. Bij de Aboriginals zijn verwondingen in 
het algemeen voor ongeveer een derde van 
alle sterfgevallen verantwoordelijk.”162 Deze 
werkingen van de beschaving zijn vernieti-
gend, maar niet op grond van klontjes suiker 
of blikjes vis, maar vanwege de onmisken-
bare ontworteling van de mensen. De poolon-
derzoeker Jean Malaurie, die meer dan 30 
expedities naar de Antarctica ondernam, pakt 
de gevolgen in enkele cijfers samen: “In de 
jaren 1990 – 1992 lag het zelfmoordpercen-
tage [ = suïcide per 100.000 inwoners, red.] 
bij de Inuït volgens officiële Canadese statis-
tiek bij 39,7 procent…In Groenland vonden 
tussen 1962 en 1966 op 100.000 inwoners19,4 
zelfmoorden plaats, van 1980 – 1986 waren 
het er114,1. Wij hebben dit volk een dodelijk vi-
rus overgedragen.”88

Kapotte tanden 
 en perverse seks

De mythe van de “gezonde wilden” werd 
vooral door het werk van de tandarts Weston 
A. Price beïnvloed. Hij onderzocht systema-
tisch de gebitten van de meest uiteenlopende 
volkeren en documenteerde de bevindingen 
in zijn werk Nutrition and Physical Degene-
ration, dat voor het eerst in 1939 in de VS 
verscheen.118 Zijn observatie: Bij natuurlijke 
kost waren de tanden nagenoeg vrij van ca-
riës, en de mensen hadden zonder uitzon-
dering gezonde kaken met brede tandheel-
kundige bogen, waarin de tanden netjes ge-
ordend en zonder enige vergroeiing uit sta-
ken. De keuken van de blanken daarentegen 
voerde naar gedeformeerde kaken, scheven 
tanden en gebitten met cariës. Deze aandoe-
ningen kregen de inlanders ook wanneer zij 
zich in vervoering lieten brengen door de on-
gezonde kost. Daarbij is het moeilijk voor te 
stellen, dat de door Price gefotografeerde 
vervormde kaken afkomstig zijn van suiker-
consumptie en vitaminegebrek door het ge-

bruik van wit meel. Het bewijs leverde Price 
zelf, toen hij op de behandeling van zijn pati-
enten met hoge doseringen levertraan wees. 
Zoals hij schrijft, zou deze methode juist bij 
cariës zeer succesvol zijn geweest en heeft 
de consumptie tijdens de zwangerschap bij-
gedragen aan een welgevormd gebit van de 
nakomelingen. Dat duidt op de aanwezigheid 
van een rachitis, d.w.z. een gebrek aan licht. 
Bij de levenswijze van de door Weston Price 
bekeken ingeborenen is dit tekort veeleer on-
waarschijnlijk.

Gedeformeerde botten resp. scheve kaak-
vormen zijn bovendien eerder een typisch ge-
volg van honger, infecties, parasieten en toxi-
nen tijdens de zwangerschap. Price bericht 
b.v. van zijn Afrika-expeditie, dat de darm-
infecties zo algemeen en zo zwaarwegend 
waren, dat hij niets at, wat niet grondig ge-
kookt was.118 Het is dus geen wonder, dat de 
nakomelingen van de kolonisten onder de 
onbekende en voor hun vaak levensbedrei-
gende omstandigheden, er in hun nieuwe va-
derland niet bijzonder gezond uitzagen. Maar 
dus niet omdat ze broodjes met jam aten. Dat 
de komst van onderzoekers, missionarissen 
en soldaten ook voor de inheemse mensen 
alles behalve “gezond” was, staat buiten kijf. 
Tenslotte sleepten die vreemdelingen een 
heleboel nieuwe ziekteverwekkers en pa-
rasieten mee naar binnen, die dan de oor-
spronkelijke bevolking decimeerden. 

Price is de geestelijke vader van de vol-
waardige voeding. Hij was het, die met zijn 
gebitfoto’s het zichtbare bewijs wilde leve-
ren, dat suiker en wit meel tot degeneratie 
van volkeren voert. Met krantenknipsels pro-
beerde hij te bewijzen, dat minderwaardige 
kost niet alleen het gebit vervormd, maar ook 
tot slechte daden verleid. Onder een fotose-
rie lezen we: “Criminelen. Komen hun aso-
ciale trekken direct voort uit een onvolledig 
functioneren van de hersenen in samenhang 
met prenatale schade?” Waar de falende her-
senfunctie vandaan komt, is u natuurlijk al 
duidelijk: Van de vitamine rover suiker. Price 
denkt holistisch: Een slechte voeding leidt zo-
wel tot “lichamelijke” als “geestelijk en moraal 
verval”. Een paar bladzijdes verder duiken fo-
to’s van mongoloïde patiënten op, waarvan 
de kaaklijnen duidelijk op “gedrag storingen” 
wijzen. In een geval noemt Price zelfs “per-
verse seks” ten gevolge van de voeding. Zijn 
conclusie: “Het gemiddelde niveau van de al-
gemene vaardigheden in dit land neemt met 
iedere generatie verder af. Zouden alleen die 
burgers stemrecht mogen hebben, die voor 
zichzelf kunnen zorgen?” Met andere woor-
den: Het stemrecht alleen nog maar voor vol-
waardig eters? 

Price had bij zijn omvangrijke reizen door 
een onbekende wildernis ijverig alles bijeen-
gesprokkeld, wat vanuit zijn visie bewees, 
dat de moderne kost de oorzaak voor allerlei 
welvaartziektes was en dat deze vroeger of 
later tot de ondergang van het Avondland zou 
leiden. Zijn observaties completeerde hij met 
proeven op ratten, die hij ofwel granen, wit 
meel of de omhulsels voerde. Terwijl de eer-
ste groep vrolijk gedijde, lieten beide laats-
ten ernstige groeistoringen zien. In tegenstel-
ling tot de opvatting van Price, Kollath of Bru-
ker kan daaruit niet geconcludeerd worden, 
dat wit meel de mensheid schaadt en dat het 
door volkorenmeel weer genezen kan wor-
den, maar alleen, dat ratten knaagdieren zijn.

Natuurlijk zijn er naast voorbeelden voor 
cariës tanden door suiker of zetmeel ook vol-
ken, die helemaal naar de zin van Price prak-
tisch nooit vruchtzuren, zetmeel of suiker te 
eten kregen, zo dat cariës bij hen zo goed 
als onbekend was. Over de inheemse volken 
van het Amazone-regenwoud heet het, dat 
de meeste groepen zeer goede tanden had-
den – met uitzondering van de Arawete, die 
een opvallend slecht gebit lieten zien. Laatst-
genoemden aten vooral maïs, een traditio-
neel basisvoedsel van het continent.95 Bij de 
poolvolken waren de tanden dan weer door 
het voortdurend zachtkauwen van huiden 
en pezen voor de vervaardiging van kleding 
compleet afgesleten, waardoor uiteindelijk al-
leen nog maar een smalle witte rand boven 
het tandvlees uitstak.127

Prehistorische vondsten bewijzen dat de 
mensheid in alle periodes in de geschiedenis 
aan cariës leed, zij het dan meestal minder 
dan tegenwoordig. Tandbederf trad vroeger 
vooral op als wortelcariës en periodontitis.8,48 
Zo leefde de oudste Hominide met paradon-
tose drie miljoen jaar geleden.79 Bij de van-
wege hun gezonde voeding graag geciteerde 
Trobianders (Melanesië), komt cariës welis-
waar zeldzaam voor, de parodontose daar-
entegen veel vaker.19 Veel experts voeren dit 
fenomeen terug op het malen van alle soor-
ten graankorrels: Het daarbij ontstane fijne 
vijlsel van de maalstenen moet bij het eten 
de tandkronen en met het werk van de cari-
esbacteriën steeds opnieuw afgeslepen heb-
ben.8,112 

Ziek door beschaving?
Om het met een muziektitel van de groep 

‘Fury in the Slaughterhouse’ te zeggen: 
“Every generation got it’s own disease”. Wel-
vaartsziekten zijn ziekten ten gevolge van 
leefomstandigheden, die het veel mensen 
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mogelijk maken, een hogere leeftijd te be-
reiken – zelfs dan, wanneer aan deze ziek-
tes ook jongere mensen lijden. In de regel is 
de toename van de levensverwachting een 
gevolg van rijkelijk beschikbare voeding en 
verantwoorde hygiëne. Daarbij zijn welvaart-
ziektes alles behalve nieuw. Zo leed de met 
de natuur verbonden “Ötzi”, die recentelijk 
een veganistische voeding toegedicht werd, 
aan arteriosclerose en arthritis.20

Een betreffend leerboek over de paleopa-
thologie van de mensen wijdt niet voor niets 
evenveel aandacht aan kanker, hart-en vaat-
ziektes of endocrinologische malaise, als aan 
infecties of parasitosen.8 De sterfelijke resten 
van mensen, die bij opgravingen aan het licht 
gebracht worden, geven daarom zoals te ver-
wachten, geen voorbeeld voor een dood bij 
excellente gezondheid. Dat geldt niet alleen 
voor middeleeuwse kerkhoven of Egyptische 
mummies: Ook bij die populaties, die door 
Europese of Amerikaanse artsen als toon-
voorbeelden van ‘gevrijwaard van civilisatie-
ziektes’ aangevoerd worden, leden tenminste 
de voorouders aantoonbaar aan deze ziek-
ten. Over de frekwentie kan geen uitsluitsel 
gegeven worden.

Daar in het geval van natuurgemeenschap-
pen noch diagnosen naar westelijke maatsta-
ven, noch overlijdensaktes voorhanden zijn, 
hangt de interpretatie van hun soorten ziek-
ten en frequenties meestal af van de per-
soonlijke mening van de observator. Hoe is 
het anders te verklaren, dat bijvoorbeeld di-
abetes bij de Inuït dermate verschillend op-
treed, dat het ziektepercentage in Alaska 50-
maal zo hoog ligt als bij de naaste buren, de 
Siberische Tschuktschen?39,161 Doorslagge-
vend mogen hier de verschillen in de diag-
nostiek zijn: Amerikaanse artsen zijn blijk-
baar eerder op zoek naar een “benadeelde” 
klant, terwijl de Moskovieten zich daarvoor 
niet zozeer interesseren, waar in Siberië de 
schoen wringt. Daarnaast zouden genetische 
verschillen een rol kunnen spelen, want de 
“Eskimo’s” zijn een bonte mengeling van vol-
keren van verschillende kom-af. Niet in de 
laatste plaats worden enkele van deze ge-
meenschappen ontworteld en slijten nu hun 
leven afhankelijk van sociale hulp. Perma-
nente stress is echter een beslissende factor 
voor de uitbraak van diabetes.92

Een hardnekkige mythe beweert, dat in de 
wildernis geen kankergevallen voorkomen. 
De Eskimo onderzoeker Vilhalmur Stefans-
son stelde zelfs een boek samen met de ti-
tel Cancer: A Disease of Civilisation?138 Het-
zelfde beweren de artsen Albert Schweizer 
over de Afrikanen en Robert McCarrison over 

de Hunza. McCarisson baseert zijn these 
op het feit dat de Hunza “ver verwijdert van 
de geraffineerde levensmiddelen van de ci-
vilisatie leven.”124 Maar kanker is niet zoiets 
als een moderne straf voor de culinaire zon-
den Babel van het Westen, maar veelmeer 
miljoenen jaren voor het verschijnen van de 
mens aantoonbaar op de aarde aanwezig. 
Versteende resten van dinosaurussen uit het 
krijt tijdperk staan al zonder twijfel de diag-
nose botkanker toe8 – waarbij het eerder on-
waarschijnlijk mag zijn, dat de dinos een ci-
vilisatie, laat staan wit meel en geraffineerde 
suiker kenden… 

Onder de ver van de beschaving af levende 
natuurvolken zijn de Kung in de Kalahari wel 
het beste onderzocht. Hier overlijd men bij 
een traditionele levenswijze in knap tien pro-
cent van de sterfgevallen aan cardiovas-
culaire ziektes en kanker; de belangrijkste 
doodsoorzaken zijn infecties, parasitoses en 
ongelukken.28 Bij Canadese Eskimo‘s wordt 
tegenwoordig beduidend minder vaak kan-
ker gediagnotiseert als bij hun blanke land-
genoten. Nochtans leidt die bij de oerbewo-
ners wel vaker tot de dood.87 Het minder fre-
quent voorkomende kanker is echter niet aan 
een gezonder menu te danken; net zo min 
ligt de hogere sterfelijkheid aan een slech-
tere artsenzorg. Beslissend is enkel het feit, 
dat er bij de Inuït geen vroege ontdekking is. 
Enerzijds komt het daardoor tot minder fou-
tieve-positieve vindingen, dus de diagnose 
“kanker” zonder daadwerkelijke ziekte, waar-
door het kankerpercentage lager uitvalt. An-
derzijds ligt het aandeel dodelijke aandoenin-
gen overeenkomstig hoger.

Bij de Aboriginals in Australië komt kanker 
eveneens zeldzaam voor. Tegelijk wijzen vol-
kenkundigen erop, dat vooral ouderen zich 
schuwen een arts te bezoeken – mede uit 
angst uiteindelijk ver verwijderd van hun fa-
milie in een ziekenhuis te moeten sterven.99 
Deze interpretatie verklaart, waarom Euro-
pese of Noord-Amerikaanse artsen, die er-
gens in de busch-busch een ziekenpost be-
drijven, vele ziekten slechts zelden onder 
ogen komen en dan hoog opgeven over 
een kanker- of van iets anders-vrije popula-
tie. Daarmee is eveneens niet uit te sluiten, 
dat veel van deze ziekten onder natuurvol-
ken – ook wanneer men de leeftijd mede be-
schouwd – daadwerkelijk zeldzamer optreden.

Eindelijk gesetteld
Welke gevolgen had de overgang van ja-

gers-verzamelaars bestaan naar een vesti-
ging? Het verkorte in eerste instantie duidelijk 

de levensduur. Talrijke archeologische vond-
sten in de hele wereld tonen aan, dat de boe-
ren aanvankelijk zieker waren als de wilde ja-
gers.28,40 Over de gezondheidsrisico’s van het 
gevestigde leven getuigen bijvoorbeeld twee 
prehistorische staten in Kentucky: Terwijl de 
mensen van de Knol Indianen half nomadi-
sche jagers en verzamelaars waren, leefden 
de bewoners in het nabijgelegen, palissade 
omheinde Hardin Village van de landbouw. 
De skeletvondsten tonen aan, dat de levens-
verwachting bij de boeren lager lag dan bij 
de wilde jagers. Bovendien stierven bij de ge-
vestigden meer kinderen. Pas na ongeveer 
acht generaties leefden de landbouwers net 
zo lang als de halfnomaden.24

Maar hoe kon de vroege landbouw ertoe 
leiden, dat de gezondheidstoestand zich ver-
slechterde? Wel: Destijds kwam het tot een 
toename van storingen in de botopbouw, 
b.v. hyperostosen (popotoc hyperostosis) of 
zeefachtig geperforeerde oogholtekassen 
(criba orbitalia), die tot dusver meestal als 
gevolg van foute voeding, vooral door een 
“ijzertekort” geïnterpreteerd word. De wer-
kelijke grond voor de ziekte zijn echter para-
sieten zoals lintwormen, plasmiden of tuber-
celbacillen.13,16,28,157 Dat verbaast nauwelijks, 
want bij vestiging van populaties nemen de 
besmettingen onvermijdelijk toe. Zoals mo-
menteel de sterk bepleitte vrije-uitloop kip-
penhouderij bewijst, komt het zelfs tot een 
vermeerderde “Recycling”. Wanneer levende 
wezens op dezelfde plaats poepen en eten. 
Hierover breidt het ziekteverwekkersspec-
trum zich uit door het contact met wilde die-
ren zoals knaagdieren en vogels, die even-
eens door het voer aangelokt worden (zie 
EU.L.E.n-Spiegel 2003/H.1).

Naast de ziekteverwekkers speelde de hon-
ger een centrale rol. Immers deze schaadt in 
tegenstelling tot de overvloed, daadwerkelijk 
de gezondheid. Wie akkerbouw bedrijft, is af-
hankelijk van de opbrengst van zijn culturen. 
In het geval van een misoogst – en daarvoor 
bestonden er vele oorzaken – (ver)hongerden 
de mensen. Anders dan de boeren konden de 
verzamelaars en jagers tussen veel verschil-
lende eetbare planten resp. dieren kiezen en 
waren lang niet zo sterk van het weer of pla-
gen afhankelijk. Dit laat zich bewijzen aan de 
hand van zogenaamde stresshypoplasie, die 
ook weer met een lagere levensverwachting 
correspondeert. Daarbij handelt het zich om 
veranderingen aan de tanden, die door ern-
stige lichamelijke stress tijdens de groeiperi-
ode ontstaan. De belangrijkste veroorzakers 
van hypoplasie zijn hongersnood en zware 
infecties op jeugdige leeftijd.8,48

Met de toenemende hygiëne veranderde 

het ziektespectrum opnieuw. Immers de over-
winning op de infectiebronnen en parasieten 
had eveneens een prijs: Ons lichaam is zo 
zeer op deze eeuwige bedreiging gefixeerd, 
dat het ter vervanging naar een nieuw vij-
andsbeeld zoekt. Op deze wijze zou de “ci-
vilisatieziekte” allergie ontstaan zijn. Onder-
tussen bestaan er steeds meer aanwijzingen, 
dat het ontbreken van parasieten en ziekte-
verwekkers ook bij auto-immuunziektes en 
diabetes een belangrijke rol speelt. Daar-
mee zouden de civilisatieziektes minder een 
straf voor het verloren gegane paradijs zijn, 
en veel meer een lofzang op een hogere le-
vensverwachting in de sprookjesachtige Stil-
le-Zuidzee.

In de vakpers is sinds enige tijd sprake van 
een nieuw wondervolkje. Dit keer zijn het 
niet de rustige bejaarden uit het Hunza dal, 
maar de legendarische Trobiander van de 
Stille-Zuidzee. Ze waren al eens in de schijn-
werpers gezet, toen na de Eerste Wereldoor-
log de Poolse onderzoeker Bronislaw Mali-
nowski de geheimen van hun liefdesleven 
openbaarde en daarmee de experts in staat 
van opwinding bracht: Aan het einde van de 
wereld bestonden dus toch daadwerkelijk 
mensen, die meenden, dat alleen de con-
sequente bevochtiging van de meiden een 
gladde en gezonde vagina oplevert – reden 
waarom zich het leven van de eilandbewo-
ners bij voorkeur om de gezond houding van 
de lieftallige vrouwelijkheid zou hebben ge-
draaid.89

En nu vermeld Staffan Lindeberg van de 
Universiteit Lund, dat op het Trobiand-eiland
Kitava (Melanesië) ook tegenwoordig geen 
civilisatieziektes bekend zijn: “In onze ge-
zondheid studie…stelden wij vast, dat de po-
pulatie geen overgewicht, hoge bloeddruk, 
hyperinsulinemie, ischemische hartziektes, 
beroertes of ondervoeding had. Opvallend 
was het ontbreken van het metabolisch syn-
droom.”82,83 Noch verbluffender schijnt dat in 
het licht van het besef: “Het percentage ro-
kers lag onder mannen op 75 procent, bij 
vrouwen op 80 procent…het geschatte ni-
veau lichamelijke activiteit…is iets hoger dan 
bij westelijke populaties met veelal zittend 
werk.”82 Voor Lindeberg een bewijs, dat ge-
zonde kost zelfs bescherming biedt tegen de 
gevolgen van een ongezonde leefstijl. Des-
ondanks wordt hij op een punt ook door an-
dere waarnemers bevestigd: Dat roken zo-
wel in deze alsook in andere natuurgemeen-
schappen, niet die nadelen zou hebben als in 
de geïndustrialiseerde landen.4,66,150,160 Duitse 
artsen, die op de eilanden werkten, stemmen 
in met het loflied van Lindeberg over de ge-
zonde inboorlingen: Klassieke civilisatieziek-
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ten zoals het hartinfarct, diabetes of kanker 
zijn op Kitava zeer zeldzaam en overgewicht 
volledig onbekend.19,67 Daarvoor in de plaats 
leden de eilanders aan “worm gerelateerde 
anemie, tuberculose en polyarthritis rheu-
matica” alsook aan infecties, verwondingen, 
geïnfecteerde wonden, malaria, spit, hoofd-
pijn, migraine en arthritis.19 Hun daadwerke-
lijke gezondheidstoestand laat zich dus maar 
moeilijk inschatten – vooral omdat Trobian-
der-vrouwen in tegenstelling tot mannen, niet 
graag naar de dokter gaan. Alles bij elkaar 
vertoonden de eilanden het typische ziek-
tespectrum van een Derde-Wereld-Land, al-
dus een Duitse arts.19

Hoe het komt, dat de Stille-Zuidzeebewoners 
relatief slank, maar niet ondervoed zijn, is 
tot dusver onopgehelderd. Naast genetische 
oorzaken zou het wijdverbreide druggebruik 
(het kauwen van betel)67 een rol kunnen spe-
len, dat zoals bekend het hongergevoel on-
derdrukt. Maar de waarnemingen op Kitava 
mogen geenszins veralgemeniseerd worden 
tenslotte komt vetzucht relatief veel voor op 
andere eilanden van Oceanië zoals bijvoor-
beeld de Fidschi-eilanden. Traditioneel wor-
den daar lijvige mensen gewaardeerd, want 
lijfomvang was een teken voor een gezond 
lichaam. Gewichtsverlies daarentegen gold 
als een ziekte, die met eetlustopwekkende 
kruiden bestreden diende te worden.

Vast staat in ieder geval, dat de Trobiander 
een biologisch kenmerk laten zien, waar-
mee natuurgemeenschappen op de hele 
wereld zich van de civilisatie onderschei-
den: Ze lijden niet aan hoge bloeddruk. Hun 
waardes stijgen bovendien niet met de ja-
ren, maar zijn hetzelfde als die in hun jugd
.46,76,77,93,101,109,143,163,164 Dit feit word gewoon-
lijk met een bescheiden zoutconsumptie be-
argumenteerd. Als bewijs zouden Kuna-Indi-
anen van de San-Blas-eilanden voor de kust 
van Panama dienen. Maar dat mislukte volko-
men: Toen de Kuna handelsbetrekkingen met 
het vasteland aangingen, steeg weliswaar 
hun zoutconsumptie – maar hun bloeddruk 
bleef onveranderd. Daarentegen bij die Indi-
anen, die in de hoofdstad Panama-City leef-
den, kwam de bloeddruk – en BMI-waarde – 
overeen met de overige stedelingen. In Kuna 
Nega, een voorstad van Panama-City, waar 
de Kuna min –of meer leefden zoals vroeger, 
lagen die waardes precies tussen die van 
beide andere onderzoeken in.57,117

Over wilden, nonnen en Voodoo
Soortgelijke bevindingen komen uit het mo-

derne Europa. Toen wetenschappers 30 jaar 
lang i.p.v. zogenaamde “wilden” Italiaanse 
nonnen begeleiden, stelden ze vast, dat hun 
bloeddruk zich precies zo verhield als bij de 
Kuna-Indianen: Hij steeg met de jaren niet en 
het kwam bij hun ook veel minder vaak tot 
cardiovasculaire sterfgevallen als bij een ver-
gelijkende groep Italiaanse vrouwen. Daar in 
Italië zelfs in de kloosters Italiaans gegeten 
word, kan het verschil wel niet aan de keuken 
liggen. De auteurs restte tenslotte niets an-
ders, als “psychosociale factoren” en de “on-
bekommerde vredige leefwijze van de non-
nen” voor de verschillen verantwoordelijk te 
maken.147,148

Volgens de medische socioloog Aaron An-
tonovsky is een sterk coherentiegevoel voor 
het behoud van de gezondheid onontbeerlijk. 
Coherentie omvat het uitzicht/de hoop, dat 
het ook bij onverwachte en belastende ge-
beurtenissen mogelijkheden zijn om het aan 
te kunnen of het vertrouwen, op eigen kracht 
of met hulp van onbekenden toekomstige le-
vensopgaven de baas te kunnen.6 De beste 
vooruitzichten daarvoor is het gevoel, in de 
eigen wereld geborgen te zijn. Leden van na-
tuurgemeenschappen leggen niet zeldzaam 
een vertrouwen aan de dag zoals bij ons 
hoogstens de kinderen doen. Het gaat daar-
bij minder om het “sociale”, maar om het ge-
voel van geborgenheid, de berekenbaarheid 
van de toekomst, om een coherent geeste-
lijk systeem, dat de wereld begrijpelijk maakt. 
Probeert men de veroorzakende factoren van 
hoge bloeddruk te definiëren, dan schijnen de 
steeds opnieuw benadrukte sociale aspecten 
niet zo belangrijk te zijn.31 Tenslotte bestaan 
er ook in civilisaties werkzame sociale syste-
men, intacte families en hulpvaardige buur-
ten – en dan nog is de bloeddruk in stedelijke 
gemeenschappen hoger.43,69,82,84,131 Naast de 
permanente stress, die zonder twijfel een be-
langrijke rol speelt149, worden individuele fac-
toren, het bestaan van een geldeconomie, en 
de “multi culti” vastgesteld. De reden: Hoe 
meer contacten mensen met andere culturen 
hebben, en daarmee tot hun opvattingen en 
morele normen, welke dan weer de eigen le-
vensbeschouwing in twijfel kunnen trekken, 
des te hoger de bloeddruk.156 

Belangrijk schijnt ook de instelling van de 
respectievelijke gemeenschap tot de dood 
te zijn. Wie de doden op het kerkhof niet 
vergeet of ze in een verre abstracte hemel 
waant, waar ze op het jongste gericht wach-
ten, maar wie in een wereld leeft, waarin de 
voorouders aldoor tegenwoordig zijn, omdat 

ze mensen in het leven begeleiden, wie ze in 
bomen en dieren meent ze weer te herken-
nen, die ervaart een totaal andere geborgen-
heid in de wereld waarin hij leeft. Zodoende 
gaat het daarbij minder om een soort religie 
maar veel meer om hun inhoud. Denkbaar is 
ook, dat de instelling m.b.t. seksualiteit een 
rol speelt. Immers de meeste natuurgemeen-
schappen – niet alleen de Trobiander – gaan 
hiermee wat minder verkrampt om als vele 
“geciviliseerde” culturen of houden die zelfs 
voor een centrale levensinhoud van hun ge-
meenschap.

Ziektedreiging – Genezingswens
Bijzonder indrukwekkend laat de betekenis 

van coherentie zich zien bij de zogenaamde 
voodoo-dood. Daar, waar het geloof aan de 
geesten nog diep geworteld is, kan de medi-
cijnman een mens doden, door hem te ver-
vloeken. De uitsluiting uit de gemeenschap, 
het verlies aan alle sociale bindingen en de 
vaste overtuiging, dat hij nu moet sterven, 
betekenen voor het slachtoffer het einde van 
iedere coherentie. De geestelijke schok is zo 
groot, dat de betroffene binnen enkele uren, 
of dagen, daadwerkelijk aan de gevolgen van 
ernstige lichamelijke stressreacties sterft.

Herbert Basedow, geoloog, arts, antropo-
loog en Chief Protector der Aborigines, be-
schrijft zulk voorval bij de Aboriginals: “De 
man, die merkt, dat men met de beende-
ren naar hem wijst [hem vervloekt], biedt 
een ronduit jammerlijke aanblik. Vol ontzet-
ting staart hij de snode tegenstander aan 
en heft zijn handen, alsof hij het gif, waar-
van hij geloofd, dat het nu bij hem binnen-
dringt, daardoor af zou kunnen weren. Zijn 
wangen zijn bleek, zijn ogen worden glazig 
en zijn gezichtsuitdrukking verwringt zich op 
een verschrikkelijke wijze … Hij probeert te 
schreeuwen, maar gewoonlijk blijft het geluid 
in zijn keel steken, en in het beste geval is 
er schuim op zijn mond te ontdekken. Zijn li-
chaam begint te trillen en de spieren trekken 
onwillekeurig. Hij zwijmelt en valt achterover 
op de grond en spoedig daarna blijkt hij be-
wusteloos te zijn. Maar korte tijd later kromt 
hij zich dan als in stervensnood en begint te 
steunen, terwijl hij zijn gezicht met de handen 
bedekt … spoedig zal zijn dood intreden.”12

Zulke fenomenen zijn niet alleen uit de wil-
dernis bekend, maar ook uit onze moderne 
wereld. Toen onderzoekers van de Universi-
teit California in San Diego het aantal hart-
doden van Aziatische oorsprong vergeleken 
met die bij personen van Europese kom-af, 
stelden ze vast, dat bij Aziaten op de vierde 

dag van de maand 27 procent meer hartdo-
den te zien waren als op andere dagen.113 De 
“logische” oorzaak: In het chinees klinkt het 
woord “vier” hetzelfde als het woord “tod”, 
waardoor het getal vier als onheilsbrenger 
geldt. Het geloof aan de doodbrengende 
kracht van een getal is op zich zelf vervul-
lende profetie geworden.

Tegen deze achtergrond worden de actu-
ele “waarschuwingen” op sigarettenverpak-
kingen tot ziekte –en doodsverwachtingen. 
Waarom wenst men de rokers niet eenvoudig 
“gezondheid!”? Het ligt meer voor de hand, 
het verkeersborden oerwoud in onze straten, 
die voortdurend waarschuwen voor kleine 
gevaren, on-inzichtelijk wetswerk of een Kaf-
ka-achtig regeringsapparaat als oorzaak van 
“civilisatieziektes” aan te zien, als het feit, dat 
de mensen het zat worden. Misschien is het 
voor tijdsgenoten, die in de vrije natuur ge-
boren werden en leefden, het verlies aan het 
vertrouwde en gewende wereldbeeld een 
stressor van de eerste orde. Wanneer het bij 
de Aboriginals na de overname van de wes-
terse lifestyle in versterkte mate komt tot 
hoge bloeddruk, vetzucht bij de stam, dia-
betes, hart-en vaatziektes en suikerziekte106, 
dan duidt dit op de werking van glucocortico-
iden zoals cortisol.

Over sjamanen 
 en missionarissen

Maar ook een in de wildernis praktiserende 
sjamaan garandeert niet automatisch gebor-
genheid. Toen Knud Rasmussen een gees-
tenbezweerder naar de leefregels van de In-
uït vroeg, kreeg hij als antwoord, dat men zich 
in de eerste plaats “vreesde”: voor het weer, 
de aarde, de honger, de ziekte, de zielen 
van gedode dieren en voor de “geesten van 
aarde en lucht”. Daarbij komen talloze taboes 
die op stel en sprong angsten veroorzaken.119 
Edgerton concludeerde in het kader van een 
analyse, die opheldering zou moeten ge-
ven, of natuurvolken daadwerkelijk in vrede 
en harmonie met de natuur leven, of met on-
begrip, ernstige misvattingen en angst: “Veel 
van wat de mensen van natuurvolken gelo-
ven en praktiseren, is schadelijk voor de ge-
zondheid. Maar vele gemeenschappen be-
schermen hun leden voor de belasting van 
het leven, doordat ze geloofsvoorstellingen 
-en praktijken in stand houden, die het wel-
zijnsgevoel verhogen.”40

Desalniettemin schijnt het aantal van hen, 
die in vertwijfeling leven, ten gevolge van de 
bloedbaden van de kolonisten, gestegen te 
zijn. De Onge op de Andamanen vertellen 
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over hun verleden, toen ze nog op wilde zwij-
nen, zeekoeien en schildpadden jaagden: 
“Destijds waren we met veel Onge, we had-
den geen angst voor de nachtgeest en gin-
gen ’s nachts in het woud. We hadden über-
haupt geen angst. Destijds leefden de Onge 
overal, er bestonden vele gemeenschappen. 
We waren met zo velen.”153 Nu leven ze in 
angst, er zijn echter geen bloeddrukwaardes 
bekend.

De ergste verwoestingen hebben noch de 
wapens, noch de plagen aangericht, maar de 
missionarissen, die de mensen hun begrip 
van de wereld uitdreven en de sociale syste-
men uit “morele” overwegingen uiteen sloe-
gen. De volgende golf van goedbedoelde 
hulp beroofde de natuurvolken dan ook nog 
van hun identiteit en het vertrouwen in zich-
zelf. De voorheen genoemde poolonderzoe-
ker Jean Malaurie zegt het zo concreet: “De 
kinderen hebben op school ervaren, hoe “pri-
mitief” hun vader en moeder zijn. En de ou-
ders moeten pijnlijk het vernietigende beeld 
ervaren dat hun kinderen tussen hun beide 
komen. De Inuït ontdekt door hun blik de 
‘haat naar zichzelf’. Wanneer een generatie 
niet meer door de ondersteuning van hun kin-
deren voorwaarts gedragen word, verkom-
mert die.”88

En wat drijft onze voedingsartsen? Ze ont-
dekken prompt een nieuwe klantenkring. Op 
grond van de kortere levensverwachting en 

de toenemende civilisatieziektes moest men 
het volk bewust maken, calorieëntabellen 
verdelen, dieetprogramma’s tegen overge-
wicht in het leven roepen en preventieve on-
derzoeken tegen kanker doorvoeren. Het ef-
fect: Het angstniveau stijgt en de gezondheid 
lijdt opnieuw schade. 

Natuurlijk heeft ook het eten een invloed- 
maar waarschijnlijk een heel andere als al-
gemeen aangenomen word. Worden popu-
laties van voedselhulp afhankelijk gemaakt, 
b.v. omdat natuur –en milieubeschermers de 
jacht bemoeilijken, dan verliezen ze na hun 
land en hun identiteit ook nog de menselijke 
waardigheid, omdat ze niet langer in staat 
zijn, voor zichzelf te zorgen. Vrij spoedig ver-
langen de gewoonlijke verdachten meer dië-
tisten en artsen, om eindelijk ook de Derde 
Wereld met hun vitaminepillen en voedings-
schijven op kosten van de gemeenschap te 
kunnen bekeren. 

De bereisde Colin Roβ waarschuwt voor de 
veronderstelling, dat men iets goeds voor de 
natuurvolken aan het doen is, wanneer men 
hen onze beproefde culturele verworvenhe-
den schenkt: “De Europese school kan het 
Eskimokind niets leren, wat het later in het le-
ven nodig heeft. Ze kan het daarentegen wel 
voor heel  het latere leven bederven. Even-
zeer twijfelt Roβ aan het nut van onze voor-
stelling van medische verzorging. Hij vraagt 
de Europese artsen, niet te vergeten, dat met 
het oog op volledig andere leefomstandig-
heden “de medische voorzorg meer schaadt 
dan goed doet.”126

Als bewijs noemt hij een ziekenhuis, dat fi-
lantropen in de Canadese Antarctica oprich-
ten. Ongelukkigerwijs waren er daarvoor 
geen zieken, buiten een jongen met een on-
schuldige haarziekte. Artsen, zusters met in-
begrip van de kokkin bekommerden zich roe-
rend om hem. Uit een “afgrijselijk smerige, 
van rauwe vis en zeehondenvet levende Es-
kimo jongen” ontstond een verwende aap: 
“De kleine Eskimoprins leidt in het ziekenhuis 
een leven, dat … hem voor de rest van zijn 
leven ongeschikt maakt. Hij werd daar aan 
een mate van gemak gewend gemaakt, dat 
in scherpe tegenstelling staat met de harde 
eisen, die het leven in de ouderlijke tent of in 
de iglo aan hem stelt.” Alleen, “hij kan daar 
niet eeuwig blijven zitten, en komt hij naar 
buiten, dan wordt uit de Eskimoprins een Es-
kimo proletariër, een bedelaar van de civili-
satie, dezelfde bedelaar als de indianen, de 
Australiërs, en de meeste eilandbewoners 
in de Stille-Zuidzee, dat allemaal ooit trotse, 
zelfstandige volkeren waren.”126

Samenvatting
De stenentijdperk-antropologen misbruiken elk 
volk voor hun pseudowetenschappelijke ijdelhe-
den, die lang genoeg door de westerse bescha-
ving gedecimeerd en ontmoedigt werden. Maar 
hun wereld verschilt zich in bijna elk opzicht van 
de onze. Hun voeding staat in schril contrast met 
onze ideeën over hygiënische zuivere, verse en 
esthetische producten. Alleen al de aanblik of de 
reuk zou vele diëtistes voor de rest van hun leven 
traumatiseren. De idee van een “gezonde lifesty-
le” van de natuurvolken is een primitieve idealise-
ring. Immers, daarbij horen meestal ook het doden 
van kinderen, zieken en ouderen, maar ook kan-
nibalisme. Het zou funest zijn, om onze kost aan 
andere volken op te dringen. Niet, omdat ze on-
gezond zou zijn, maar omdat het tot de persoon-
lijke vrijheid behoort, datgene te eten, wat het ei-
gen lichaam kent en waarnaar het verlangt. Even 
problematisch is het, onze medeburgers een ver-
meende kost uit het stenentijdperk op te willen die-
nen. Een stenentijdperk voeding bestaat niet: De 
voeding van de mens was in alle tijden overal net 
zoverschillend en divers als tegenwoordig.
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Zoete zondebokken
Berkey CS et al: Sugar-added beverages and adolescent weight change. Obesi-
ty Research 2004/12/S.778-788

Softdrinks gelden al langer gewoonweg als dikmaker. Geen won-
der, want cola & co bevatten een heleboel calorieën in de vorm van 
suiker. Daarbij komt, dat ze vaak in combinatie met fastfood genut-
tigd worden, dat eveneens als hoofdverdachte inzake overgewicht 
geldt. Op Amerikaanse scholen is de verkoop van zoete drankjes 
ondertussen al verboden. Nu wil een onderzoeksgroep uit Harvard 
voor de eerste keer een bewijs voor het effect van softdrinks op het 
lichaamsgewicht uitgespuugd te hebben. De wetenschappers ver-
geleken de BMI’s van 10.000 scholieren in de leeftijd van 9 tot 14 
jaar met hun consumptiepatroon. Na drie jaar was echter te zien, dat 
suikerhoudende limonades de BMI’s ook niet meer lieten stijgen dan 
gewone melk. Bovendien consumeerden kinderen met overgewicht 
net zoveel softdrinks dan kinderen met een normaal gewicht. Ook al 
doen de auteurs veel moeite om de resultaten anders te verkopen: 
Hun studie bewijst, dat suikerhoudende limonades geen noemens-
waardige effecten op het lichaamsvolume hebben. 
Aantekening: Een ernstige invloed op het BMI hadden echter dieet-
limonades en vermoedelijk helemaal voorop cola-light. In de ruwe 
datagegevens is het gewichtseffect frappant. De auteurs grijpen ech-
ter naar een list: Ze calculeren de invloed van de calorieën op de 
gewichtstoename en konden zodoende alle dieetproducten van hun 
verantwoordelijkheid ontslaan. Het is te verwachten, dat het dikma-
kend-effect van lightproducten met deze statistische kunstgreep ook 
in toekomstige studies verdoezeld zal worden.

Borstkanker, ballaststoffen & 
                 rottige statistiek
Mattisson et al: Intakes of plant foods, fibre and fat and risk of breast cancer – a 
prospective study in the Malmö Diet and Cancer Cohort. British Journal of Can-
cer 2004/90/S.122-127

Een prospectief onderzoek uit Zweden bevestigt de bevindinding van 
de grote EPIC-Studie: Groente en fruit bieden daadwerkelijk geen 
bescherming tegen borstkanker. Aan de Dieet and Cancer Study na-
men meer dan 11.700 vrouwen in de leeftijd van 49 en ouder deel. 
Daar er zich ondanks alle statistische moeite geen samenhang tus-
sen hun groente & fruitconsumptie en het ziekterisico liet aantonen, 
concentreerden de auteurs zich tenslotte op de ballaststoffen en vet. 
Het gewenste resultaat, dus minder borstkanker bij verhoogde bal-
laststoffen en verminderde vetconsumptie, was echter alleen dan 
significant, wanneer de 50-jarige deelneemsters en en eenieder met 
kanker in het aanvangsstadium eruit berekend werd. 
Aantekening: De voorliggende studie bewijst in ieder geval, dat 
voeding en borstkanker niets met elkaar van doen hebben. De ziek 
geworden vrouwen voedden zich over het algemeen hetzelfde als de 
gezonden – dat geld zowel voor de verteerde hoeveelheden groente 
& fruit als voor de inname van ballaststoffen uit brood en graanpro-
ducten. Maar om er zich te verzekeren dat hun werk toch nog door 
de media opgepakt opgepakt werd, hebben de auteurs dit belangrijk 
detail bij de classificatie van hun gegevens stilzwijgend overgeslagen.

Darmkanker: Bescherming 
door boter
Vetrijke melkproducten hebben zich in 
een onderzoek onder meer dan 60.000 
Zweedse vrouwen ontpopt als bescher-
ming tegen dikke darm-kanker. Per dag 
twee extra porties vette kaas of boter 
verminderden het risico op kanker met 
13 procent. Daar dit niet aan de verza-
digde dierlijke vetten mag liggen, voer-
den de auteurs het effect terug op het 
vervoegde linolzuur. (American Journal of 
Clinical Nutrition 2005/82/blz.894-900)

Darmkanker: Geen bescher-
ming door isoflavone
Het veelgeprezen isoflavone uit soja 
is niet in staat, de proliferatie van epit-
heelcellen in de dikke darm te remmen. 
In tegendeel: De secundaire planten-
stoffen zorgden voor een extra celproli-
feratie in de sigmoïdale kolom. (Ame-
rican Journal of Clinical Nutrition 2005/82/
blz.620-626)

Darmkanker: Vitamin D zinloos
De aanname, dat de toevoer van vita-
mine D en calcium bescherming zou 
bieden tegen wervelkolomkanker, is 
een dwaling gebleken. De prospectie-
ve Women’s Health Study onder meer 
dan 40.000 deelnemers kon voor bei-
de stoffen geen enkel anti-kanker effect 
aan het licht brengen. Dat is ook geen 
wonder, want de vitamine D status word 
hoofdzakelijk door UV licht en niet door 
de voeding beïnvloed. (American Journal 
of Epidemiology 2005/161/blz.755-764)

Onschadelijk: Proteïne voor 
nieren
„Ter behandeling van een bestaande 
nieraandoening kan een beperking van 
de eiwittoevoer doorgaans zinvol zijn. 
Voor de beschadiging van de nierfunc-
tie van gezonden daarentegen laat 
zich ook na eeuwen eiwitrijk weste-
lijke voeding geen significant bewijs 
vinden.” Zo luidt de samenvatting van 
een actuele meta-analyse van de Uni-
versity of Connecticut naar de relatie 
tussen proteïnetoevoer en nierziektes. 
(Nutrition & Metabolism 2005/2:25) 
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Dik door calorieënbedrog?
Davidson TL, Swithers SE: A pavlovian approach to the problem of obesity. Inter-
national Journal of Obesity 2004/28/S.933-935

Worden zoetgraad en viscositeit van levensmiddelen zo gemani-
puleerd, dat het lichaam daaruit niet langer het caloriegehalte kan 
bepalen, kan dit tot een hogere opname van voeding en daarmee 
tot een gewichtstoename voeren.” Tot deze bevinding komen twee 
onderzoekers van de Perdue Universiteit in de Amerikaanse staat 
Indiana. Naar hun mening leren dieren net als mensen al in het begin 
van hun leven, dat zoete melk meer calorieën bevat als minder zoete 
en dat dikkere melk energierijker is dan dunnere. Om dit te bewijzen 
voerden ze twee proeven op ratten uit. In het ene kregen de knaag-
dieren iedere keer iso-calorische drankjes met suiker of met kunst-
matige zoetstof voorgezet, in het andere dunne of dikke cacao. Aan 
het einde wogen de ratten, die zoetstof houdende en dunne drankjes 
consumeerden, meer dan die in de vergelijkende groep. Daaruit con-
cludeerden de wetenschappers, dat de biologische calorische “Pa-
vlov-achtige conditionering” van de mensen door light drankjes en 
softdrinks, wat onvermijdelijk tot overgewicht voert.
Aantekening: Kennelijk hebben de beide Amerikaanse onderzoe-
kers zich met hun proeven zichzelf gefopt. Zou de mens daadwer-
kelijk zo geijkt zijn, dat hij zoetere, dus limonade die met zoetstof is 
verrijkt voor calorierijker houdt als minder zoete, dan zou hij minder 
van de light drankjes moeten consumeren. Maar precies het tegen-
overgestelde is het geval: Het organisme merkt blijkbaar heel goed, 
hoeveel calorieën het opneemt en neemt overeenkomstige hoe-
veelheden in zich op. Als plausibel mechanisme blijft weer eens de 
vol-automatische insuline uitstoot. Daarbij komt het volgens de waar-
nemingen van zoet op de tong tot een snelle eerste insulinestoot, 
die de bloedsuikerspiegel laat dalen. Het gevolg is vreetbuien. (vgl.
EU.L.E.n-Spiegel 1999/H.5).

Namaakvlees getest
Edelmann PD et al: In vitro-cultured meat production. Tissue Engineering 
2005/11/S.659-662

De vleesproductie in de bioreactor als alternatief voor de veeteelt 
neemt steeds concretere vormen aan. Ondertussen werden geschik-
te basis-cellen uit kip, kalkoen, varken, schaap en kalf geïsoleerd, 
om onder laboratoriumcondities daaruit eetbaar weefsel te kweken. 
Bij de tot dusver gehanteerde methode rijpen op collageen weef-
sel embryonaal of regeneratief spiercellen tot rafels, die zich tot een 
vleesmassa voor hamburgers of worst laten verwerken. Daar die 
cellen vanuit hun uitgangspositie echter alleen tweedimensionaal 
groeien, ontstaan geen echte stukjes vlees zoals b.v. een steak. (vgl. 
EU.L.E.n-Spiegel 2003/H.2/blz.16). 
Voor een driedimensionale groei is een extra voedingsstof voor de 
binnenste cellen nodig, zoiets als een eetbaar geraamte uit elastisch 
en poreus materiaal, dat de opgeloste voedingsstof verdeelt. Het zou 
uit een gietvorm kunnen ontstaan, die met collageen word bespoten. 
Na uitharding van het collageen word het draagmateriaal opgelost 
en er blijft een geliefd verder bruikbaar buizensysteem achter. Tot nu 
toe schijnt dit plan voor de massaproductie toch te bewerkelijk. Een 

Darmkanker en ballaststoffen: 
uit met de droom
Een meta-analyse van 13 prospectie-
ve studies weerlegt de wijdverbreide op-
vatting dat ballaststoffen tegen wervel-
kolom kanker bescherming zouden bie-
den. Het kankerrisico laat zich ook dan 
niet dalen, wanneer ze in grote hoe-
veelheden en over een langere tijd-
ruimte verteert worden. (JAMA 2005/294/
blz.2849-2857)

Fluor: Geen effect op de 
beenderen
Het fluorgehalte in het drinkwater heeft 
geen uitwerking op de botdichtheid nog 
op het fractuur risico. Dat wees een Ame-
rikaanse studie uit, waaraan 1300 vrou-
wen uit drie verschillende regio’s deel-
genomen hadden. De, met het drinkwa-
ter opgenomen fluorconcentraties kwa-
men uit op 50 tot 210 micromol per liter. 
(Journal of Nutrition 2005/135/blz.2247-2252)

Zink: durchgefallen
Zink reduceert noch de duur, noch het 
aantal waterige diarree bij zuigelingen. 
Tot deze bevinding komt een dubbel-
blinde, gerandomiseerde en placebo 
gecontroleerde studie uit Bangladesh. 
De doses bedroeg tot zo’n 20 milligram 
per dag. (American Journal of Clinical Nutri-
tion 2005/82/blz.605-610)

Glykämische Index: er in getrapt
De glykämische Index (GI) van maaltij-
den wordt meer door het gehalte aan 
vetten en proteïnen beïnvloed dan door 
koolhydraten. De wijd verbreide GI-ta-
bellen geven derhalve geen uitsluitsel 
over de bloedsuikerwerking van de ge-
rechten. De vraag blijft, of de GI über-
haupt zijn naam verdient. (British Journal 
of Nutrition 2004/91/blz.979-989)

Met wormen tegen rupsen
Het gebruik van wormcompost vermin-
dert de plagenbesmetting in de groen-
teteelt. Door het geringere aantal rup-
sen van koolwitjes en bladluizen viel de 
oogst hoger uit. (Bioresource Technology 
2005/96/blz.1137-1142)
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verdere mogelijkheid bestaat eruit, de cultuurcellen voor de bouw 
van nieuwe bloedvaten te stimuleren en daarmee een eigen voorzie-
ningensysteem te ontwikkelen. 
De ontwikkeling van een geschikt voedingsmedium maakt even-
eens stappen vooruit. Terwijl oorspronkelijk nog runderserum inge-
zet werd, dat voor een massaproductie te duur is, experimenteert 
men ondertussen met serumvrije oplossingen zoals b.v. met mai-
take-schimmel-extract of met lipiden, die soms hogere groeiper-
centages in de celcultuur bereiken. Aanvullend bij de voedingsstof-
voorziening is de toevoeging van groeibevorderaars nodig. Omdat 
levercellen de nodige insuline-achtige groeifactor 1 produceren, kun-
nen ze als “co-cultuur” geschikt zijn. De celdeling zou op zijn beurt 
door een mechanische truc gestimuleerd kunnen worden. Daartoe 
volstaat het, het draagmateriaal met een tussenpose van 10-miu-
ten op te rekken en weer te laten ontspannen. Ook magnetische 
of elektrische veren bevorderen de deling van de cellen. Ofschoon 
men de celdelingsfrequentie van de meeste voor de vleesproductie 
gebruikte cel-soorten nog niet kent, kan men ervan uitgaan, dat er 
maar weinig cellen nodig zijn, om reusachtige vleeshoeveelheden te 
fabriceren.

Endoscopie: Daar is de worm naar binnen
Toro C et al: High prevalence of seropositivity to a major allergen of Anisakis 
simplex, Ani s 1, in dyspeptic patients. Clinical and Diagnostic Laboratory Im-
munology 2004/11/S.115-118

De consumptie van rauwe of onvoldoende verhitte vis gaat vaker 
hand in hand met parasitose als gedacht. Dat is het resultaat van 
een studie uit Spanje met meer dan 170 deelnemers, die zich van 
tevoren al endoscopisch hadden laten onderzoeken vanwege hun 
maagklachten. Ofschoon deze methode geen enkele parasietenbe-
smetting aantoonde, kwam een nieuwe serologische test tot heel an-
dere resultaten. Hij is gebaseerd op het aantonen van een immuun-
globuline, dat speciaal tegen een eiwit van de haringworm (anisakis 
simplex) gericht is. Daarop reageerde ruim 14 procent van de proef-
personen positief op het proteïne anis 1. Een bijkomende enquête 
wees uit, dat het risico op een worminfectie bij het nuttigen van rau-
we, in zuur ingelegde of gerookte vis sterk verhoogd was. 
Aantekening: Anisakis simplex roept bij mensen een ziekte op, die 
al enkele uren na het eten van de wormen tot buikpijn, braken, diar-
ree en allergische reacties (urticaria) kan leiden. In de regel komt het 
daarbij tot verkeerde diagnoses (b.v. darmkanker). De meeste geval-
len van anisakiasis komen uit landen met een hoge rauwe vis con-
sumptie zoals Japan, Hawaii of Zuid-Amerikaanse kuststaten, maar 
werden ook in Nederland, Zwitserland, Spanje, Frankrijk, Groot-Brit-
tannië en Duitsland gedocumenteerd. Omdat de verwekker noch in 
het bloed, noch in de ontlasting aantoonbaar is, gold de endosco-
pie tot nu toe als een betrouwbaar diagnosemiddel – ten onrechte, 
zoals de auteurs van de voorliggende studie suggereren. Volgens 
hun resultaten laten zich met het optisch onderzoek alleen de zware 
gevallen opsporen, de meeste – en vooral lichte – vormen van pa-
rasitose blijven daarbij echter onopgemerkt. De gegevens laten ook 
vermoeden, dat menigeen met een “visallergie” minder op proteïne 
uit vis dan op die van parasieten reageert.

Grill haantjes: kiemvrij door 
fagen
Om de campylobacter-besmetting van 
haantjes in de greep te krijgen, advise-
ren wetenschappers van de Universi-
teit Nottingham de inzet aan van bac-
teriofagen. De werkzaamheid van deze 
behandeling zal van de keuze van ef-
fectieve fagenstammen en hun dosis in 
het voer afhangen. (Applied and Environ-
mental Microbiology 2005/71/blz.6554-6563)

Borstkanker: 
Geen risico door pesticide
Het borstkanker percentage is in gebie-
den waar veel pesticide gebruikt word, 
niet verhoogd. Ten bewijze werden alle 
borstkankergevallen getest, die in de 
staat Californië tussen 1988 en 1997 
opgetreden waren. (Environmental Health 
Perspectives 2005/113/blz.993-1000)

Longkanker door Diazinon
Het vaak gebruikte insecticide diazinon 
veroorzaakt mogelijkerwijs longkan-
ker en leukemie. Deze aanwijzing le-
vert de Agricultural Health Study, waar-
aan meer dan 23.000 landarbeiders uit 
de Verenigde Staten Iowa en North Ca-
rolina deelgenomen hebben. (American 
Journal of Epidemiology 2005/162/blz.1070-
1079)

Cariës per keizersnede
Cariës bacteriën treden in de mond van 
kleine kinderen vroeger op, wanneer 
deze via de keizersnede op de wereld 
werden gezet. Tot een snellere koloni-
satie met streptococcus mutans kwam 
het ook, wanneer de moeder zelf cari-
es had, wanneer ze vroeger aan een 
geslachtsziekte geleden had en bij een 
laag gezinsinkomen. (Journal of Dental 
Research 2005/84/blz.806-811)

Misbruikte PET-flessen
In Zweden hebben herhaalde consu-
mentenklachten over de stank bij het 
opnenen van vers mineraalwater- en 
limonadeflessen de levensmiddelen-
controleurs aangezet tot handelen. Als 
potentiële hoofdschuldigen ontpop-
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ten zich o.a. fuseolie, petroleumpro-
ducten en risiduen van reinigingsmid-
delen. De auteurs vermoeden, dat de 
per-flessen van consumenten voor an-
dere doelen misbruikt werden en daar-
na weer aan het recycling systeem toe-
gevoegd werden. (Food Additives & Conta-
minants 2005/22/blz.681-692)

Rode wijn: 
Nonsens Polyfenol
De reclame-technisch waardevolle 
idee, dat rode wijn gezonder zou zijn 
dan andere alcoholica, dankzij zijn po-
lyfenol, heeft een duidelijke terugslag 
geleden: In een cross-over proef met 
bier en wijn steeg de bloeddruk van 
de proefpersonen, bij rode wijn zelfs 
sterker als bij bier. Alcoholvrije wijn 
had geen effect. Samenvatting: Alco-
hol blijft alcohol. (Hypertension 2005/45/
blz.874-879)

Verkeersdoden door 
toxoplasmen
De latente toxoplasmose eist verkeers-
ongevallen. Dat was het resultaat van 
een Turkse studie die bij voormalige 
verkeersslachtoffers veel vaker over-
eenkomstige immuunglobulinewaar-
des (IgG en IgM) vond dan bij een con-
trolegroep. Een onopgemerkte infectie 
met toxoplasma gondii) vermindert de 
reflexen en vertraagd de reactie, aldus 
de auteurs. (Forensic International Science 
doi:10.1016/j.forsciint.2005.11002)

Hollandse Deeltijdzeugen
In Holland probeerden agrariërs het 
deeltijd-zeugen. Daarbij werden de 
varkens vanaf de elfde levensdag da-
gelijks twaalf uur van de moederzeug 
gescheiden. Zo leren ze, sneller vas-
te voeding (prestarter) tot zich te ne-
men. Ongelukkigerwijs komt daarbij ie-
dere vierde zeug nog tijdens het zo-
gen in een roes. Nu moet de roes ge-
synchroniseerd worden, om de zeugen 
nog tijdens de zoogperiode opnieuw te 
kunnen bevruchten. (DLG-Mitteilungen 
2005/H.9/blz.8)
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Dik door aanhoudende stress
Steptoe A et al: Central adiposity and cortisol responses to waking in middle-aged 
men and women. International Journal of Obesity 2004/28/S.1168-1173

Een studie uit Londen bevestigt weer eens, dat negatieve stress op 
de buik slaat. Zoals cortisolmetingen bij meer dan 170 deelnemers 
uitwees, word de Waist-to-Hip-Ratio (WHR) hoofdzakelijk door de 
uitstoot van het stresshormoon in het eerste half uur na het ontwa-
ken beïnvloed. Terwijl de buikomvang van de mannelijke deelnemers 
groter uitviel, naarmate hun ochtelijke cortisolspiegel hoger was, cor-
releerde de lijfomvang bij vrouwen niet met de hormoonuitstoot. In 
het andere geval lieten de overdag tot in de avond gemeten dalende 
bloedwaardes noch bij mannen, noch bij vrouwen een samenhang 
met de lichaamsvorm zien. 
Daar hoge cortisolspiegel in de eerste 30 minuten na het wakker wor-
den als indicator voor grote psychische belasting gelden, schijnt over-
gewicht een fysiologische reactie op aanhoudende stress te zijn, die 
tegelijk een belangrijke veroorzaker van diabetes is. Wanneer het meta-
bolisch syndroom echter door een gestoorde endocriene regulatie van 
het cortisol ontstaat, dan is overgewicht in de eerste plaats een com-
pensatie bijwerking en geen risicofactor. Interessante bijkomstigheid: In 
tegenstelling tot WHR correleerde het BMI niet met de cortisolspiegel. 
Aantekening: Dat het effect alleen bij mannen, maar niet bij vrou-
wen na de menopauze gevonden werd, zou ermee samen kunnen 
hangen, dat de vrouwelijke buikomvang (WHR) sterker door de ge-
slachtshormonen beïnvloed word. Terwijl hier vervolgens zwanger-
schappen de buikvorm beïnvloeden, zorgen de hormonale verande-
ringen in de overgangsjaren later eveneens voor een dikkere romp, 
zonder dat daarvoor de hormonen van de bijnieren nodig zijn.

Darmflora als allergie-rem
Noverr MC et al: Does the microbiota regulate immune responses outside the 
gut? Trends in Microbiology 2004/12/S.562-568

De betekenis van de darmflora voor het immuunsysteem is, ook 
wanneer nog niet helemaal begrepen, toch onomstreden. Naar de 
mening van de auteurs speelt het ook buiten het spijsverteringsstel-
sel een belangrijke rol, vooral bij overtollig immuunreacties van het 
lichaam. Hun hypothese: Het ontstaan van allergieën word minder 
door een tekort aan ziekteverwekkers veroorzaakt, maar veelmeer 
door een verandering van de darmflora bij een westelijke lifestyle.
De wetenschappers uit Michigan dragen een reeks van epidemiolo-
gische studies aan, die aantonen, dat allergieën daadwerkelijk een 
veranderde darmflora laten zien. Zo vond men bij allergische kinde-
ren winder anaerobe kiemen zoals bifidobacteriën en enterococcen, 
daartegenover wel meer aerobe zoals clostridium. Tot de factoren, 
die een verandering van de darmflora bewerkstelligen, behoren gro-
te eetpatroon veranderingen, flessenvoeding i.p.v. borstvoeding en 
de inzet van antibiotica. Dat antibiotica het risico op een allergie bij 
kinderen laat stijgen, werd eveneens meermaals waargenomen. 
De auteurs verklaren het eraan ten gronde liggende mechanisme zo: 
Daar ons lichaam in de darm ook soort-on eigen voedingseiwit dient 
te accepteren, die noch niet door de spijsverteringsenzymen afge-

broken zijn, is het voor hen noodzakelijk, de normaal plaatsvindende 
ontstekingsreacties te blokkeren. Hier komt de microflora in het spel, 
want deze beïnvloed de rijping van dendrische cellen. Terwijl onrijpe 
dendrische cellen door de vorming van regulatorische T-cellen een 
ontsteking remmen, bewerkstelligen rijpe cellen het tegenoverge-
stelde. Van lactocellen weet men, dat ze de rijping van dendrische 
cellen in vitro vertragen. Door antibiotica met een breed spectrum 
verlangende schimmels zoals b.v. Candida albicans produceren op 
prostaglandine lijkende stoffen, die regulatorische T-cellen remmen. 
De celwand van de schimmels bevat bovendien glucane, die ontste-
kingsreacties van de darmwand veroorzaken. 
Maar niet alleen voedselbestanddelen worden door het lichaam ge-
tolereerd, ook stoffen uit de adem mogen niet automatisch tot ont-
stekingsreacties leiden. Ofschoon de adem in de longen beland en 
de tolerantie ontwikkeling daarom in het longweefsel plaats moet 
vinden, schijnt de darm zelfs hier een belangrijke functie te hebben: 
Daar alle geïnhaleerde stoffen al na korte tijd in het darmstelsel aan-
toonbaar zijn, kan men er van uit gaan, dat ze daar actief gepresen-
teerd worden, om een gepaste immuunreactie (tolerantie of aanval) 
te kunnen starten. 
Aantekening: Wanneer de darmflora er voor zorgt, dat het mense-
lijk lichaam onbedenkelijke stoffen uit de voeding of adem tolereert, 
dan doet ze dit wel niet uit naastenliefde. Vermoedelijk remt ze de 
immuunreactie van het lichaam, om niet zelf daaraan ten prooi te 
vallen. Dat is ook zinvol, per slot van rekening strijden de darmbe-
woners eveneens actief tegen hun concurrenten zoals bacteriën, 
schimmels of virussen, indien ze speciale afweerstoffen vormen.

Blauwzucht: Nitraat toevoer overschat
Fewtrell L: Drinking-water nitrate, methemoglobinemia, and global burden of di-
sease: a discussion. Environmental Health Perspectives 2004/112/S.1371-1374

Toenemende nitraathoeveelheden in het drinkwater staan bekend 
als oorzaak voor methemoglobinemie. Nu wees een op last van de 
Wereld Gezondheid Organisatie doorgevoerde literatuuranalyse van 
publicaties in de laatste 12 jaar uit, dat slechts enkele gevallen van 
blauwzucht in verband staan met een verhoogde nitraat toevoer 
(meer dan 50 milligram per liter water). In tegendeel: Vanaf het be-
gin van de 90-er jaren dalen het aantal gevallen op veel plaatsen 
ondanks hogere nitraatgehaltes. Op grond van de datagegevens, al-
dus de auteur, is het noodzakelijk, ook aan andere ziekteoorzaken te 
denken dan alleen aan het nitraatgehalte van het drinkwater. 
De WHO bijvoorbeeld wijst erop, dat methemoglobinemie vooral bij 
kinderen in ontwikkelingslanden optreed, die vaak geen zuiver wa-
ter hebben en aan diarree lijden. Al in de 40-er jaren, toen er voor 
het eerst over methemoglobinemie door het drinkwater geschre-
ven werd, waren er vermoedens, dat problemen en infecties van 
het maag-darm-stelsel een oorzakelijke rol bij deze ziekte zouden 
kunnen spelen. Als mogelijke veroorzaker werd het stickoxide NO 
bediscussieerd, wat door ettelijke weefselsoorten als antwoord op 
infecties en ontstekingen gevormd word. Het nitraat resp. nitriet uit 
drinkwater en voeding zou daarbij de rol van een confounder (oder 
doch co-factor? Udo fragen) toekomen, die het verloop en de symp-
tomen van de ziekte versterkt.

Appel-allergieën:
Afhankelijk van de soort
Bij appel allergieën speelt de vruchts-
oort kennelijk een belangrijke rol. Ter-
wijl Golden Delicious of Gala sterk al-
lergeen zijn, roepen Santana, Brae-
burn of Elize slechts zelden reacties 
op. (Journal of Allergy and Clinical Immuno-
logy 2005/116/blz.1080-1086)

Houdbaar door propolis
Alcoholische extracten uit (Turkse) pro-
polis hebben zich als een voortreffe-
lijk conserveringsmiddel bewezen. Het 
onderdrukte al in een concentratie van 
0,1 promille ge groei van schimmels 
die de vruchtensapindustrie aanzienlij-
ke schade bezorgen. (Archiv für Lebens-
mittelhygiene 2005/56/blz.87-90)

Bruin door Carbonstraler
Het achteraf bruinen van kant-en-kla-
re gerechten was tot dusverre onbevre-
digend opgelost, daar de normale hete 
lucht ovens vaak tot het nakoken van 
de al klare gerechten voerden. Door de 
inzet van de middelgolf carbon-infra-
roodstraler laat zich het productopper-
vlak nu gericht en gelijkmatig verhitten 
resp. bruinen. (dei 2005/H.3/blz.59)

Ochratoxin-A op Rozijnen
Bij een analyse van een kleine 300 ro-
zijnen, sultana’s en krenten monsters 
stelde de voedsel- en waren autoriteit 
in 10 % van de gevallen een overschrij-
ding van de maximamaal toegestane 
hoeveelheid (10 ppb) ochratoxine-A 
vast. Met het oog op het risico dat van 
dit schimmel gif uitgaat en het feit dat 
juist kinderen tot de consumentenkring 
behoren, eisen de levensmiddelencon-
troleurs een vermindering van de maxi-
maal toegestane hoeveelheid met de 
helft. (Lebensmittelchemie 2005/59/blz.3)

Ciguatera op de Canarische 
eilanden
In het Spaanse vakantieparadijs voor 
de kust van West-Afrika werden voor 
het eerst ciguatera vergiftigingen waar-
genomen. De zware en vaak foutief ge-
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diagnosticeerde visvergiftiging (vgl. EU-
.L.E.n-Spiegel 1995/H.6/blz.10f) bleef tot 
nu toe beperkt tot de tropische wateren 
van Oceanië en de Caraïben. (Emerging 
Infectious Diseases 2005/11/blz. 1981-1982)

Varkens dragen norovirussen 
over
Diarree word vaak door norovirussen 
veroorzaakt. In Amerika zouden ze jaar-
lijks voor meer dan 20 miljoen ziekte-
gevallen verantwoordelijk zijn. Nu ont-
poppen mestvarkens zich als natuur-
lijke reservoirs van het even robuuste 
als besmettelijke virus. Bij de olifan-
ten verloopt de infectie meestal zonder 
symptomen. (Emerging Infectious Diseases 
2005/11/blz.1874-1881)

Sport: onzinnig bij kanker
In een onderzoek met muizen die aan 
kanker leden had sport (zwemmen 
resp. loopwiel joggen) geen gunstige 
invloed op het ziekteverloop: “In tegen-
deel, een versterkte hyperämie zal de 
groei [van de tumoren] eerder bespoe-
digt dan geremd hebben. (Tierärztliche 
Umschau 2005/60/blz.690-692)

Gezondheid van het hart: 
Geen kwestie van geloof
Om de samenhang tussen religie en 
hartaandoeningen uit te sluiten, heb-
ben wetenschappers een kleine 300 
hartinfarctpatiënten in Albanië naar hun 
geloof ondervraagd. Daarbij stieten ze 
op een weinig verrassende resultaat: 
Noch het hart van christenen, noch dat 
van moslims slaat gezonder. (Croatian 
Medical Journal 2005/46/blz.977-983)

Schimmel tegen Hepatitis
In de strijd tegen virusziekten liet zich 
de Glanzende Lackporling (Ganoder-
ma Lucidum) als een waar wondermid-
del bewijzen. Bij hepatitis-B patiënten 
bewerkstelligde een twaalfweken du-
rende therapie met polysachariden van 
de schimmel gedeeltelijk significant la-
gere serumspiegels aan antigenen 
en virus-DNA. Een antiviraal potenti-
eel had Ganoderma al aangetoond in 
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Gluten: Ataxie i.p.v. coeliakie
Hadjivassiliou M et al: The immunology of gluten sensitivity: beyond the gut. 
Trends in Immunology 2004/25/S.578-582

Tot dusverre geld een glutenonverdraaglijkheid in de eerste plaats 
als veroorzaker van coeliakie. Ondertussen is bekend, dat er bij 
veel mensen zelfs dan anti-lichamen tegen het tarweproteïne aan-
toonbaar zijn, alhoewel ze geen klachten in het spijsverteringsstel-
sel hebben en hun darm geen aanwijzingen voor een coeliakie laat 
zien. Tenslotte dragen naar schatting 5 – 10 procent van de totale 
Europese bevolking gluten-antilichamen in zich, tegelijk lijdt echter 
maar ongeveer 1 procent aan coeliakie. Ondertussen weet men, dat 
gluten ook voor de huidaandoening dermatitis herpetiformis en de 
zenuwziekten gluten-ataxie en gluten neuropathie verantwoordelijk 
is. In deze gevallen vind men doorgaans ook antilichamen tegen 
gluten en heeft een glutenvrij dieet een positieve uitwerking op de 
symptomatiek. 

Bij de sporadisch voorkomende idiopathische ataxie toont 41 % van 
de patiënten glutenantilichamen, reden waarom aan het eind van 
de 90-er jaren de aanduiding gluten-ataxie voorgesteld werd. Tegen-
woordig heeft de bewijslast voor de afzonderlijk bestaan van deze 
ziekte zich zo opgestapeld, dat ze algemeen geaccepteerd is. Het 
mogelijk pathomechanisme: De glutenantilichamen reageren met 
zenuwcellen in de cerebellaire cortex (purkinje-cellen), die daardoor 
onherstelbaar beschadigd worden. Ook tegen GAD (Glutenaminsäu-
redecarboxylase) bouwen patiënten met gluten-ataxie vaak anti-
lichamen. GAD is voor het ontstaan van neurotransmitters verant-
woordelijk die de informatiestroom in het zenuwweefsel waarborgt. 

Aantekening: Bij de aanwijzingen voor een atxie of neuropathie met 
onopgehelderde oorzaken zou routinematig getest dienen te worden 
of een sensibilisering ten aanzien van gluten bestaat. Een glutenvrij 
dieet kan in deze gevallen snel en effectief helpen: Het verbeterd 
niet alleen de symptomatiek, maar verhinderd ook blijvende schade 
in het zenuwweefsel. Een traditionele verwerking van graan (zuurde-
sem) kan het glutengehalte zover afbouwen, dat het door de betrof-
fenen verdragen word. (Applied and Environmental Microbiology 2004/70/
blz.1088-1096 )

Zorgeloos in Syrië
Smriga M et al: Lysine fortification reduces anxiety and lessens stress in fa-
mily members in economically weak communities in Northwest Syria. PNAS 
2004/101/S.8285-8288

Platbrood en meelgerechten zijn de hoofdvoeding van arme bevol-
kingslagen in grote delen van Voor-Azië. De eerder krappe proteïne-
verzorging van deze mensen herbergt het gevaar van een lysine-te-
kort in zich, vooral omdat lysine als limiterend aminozuur in tarwe 
geld. Nadat een dierproef uitgewezen had, dat lysineonthouding bij 
ratten gedrag teweeg brengt, dat duidt op angst en depressies, pro-
beerden wetenschappers de werking van lysine toediening bij Syriërs 
in de buurt van de stad Aleppo uit. Ze gaven 45 families uit vijf ver-
schillende dorpen met lysine verrijkt meel om brood mee te bakken, 
48 families kregen normaal meel. 

Na drie maanden zou een psychologische test uitsluitsel leveren over 
de constitutie van de proefpersonen. Het resultaat: Sterk beangstigde 
mannen scoorden significant betere resultaten als bij het begin van 
het experiment. Echter in de controlegroep liep ook het angstgevoel 
terug, en precies hetzelfde bij diegene die aan depressies leden en 
geen extra lysine gekregen hadden. Op de cortisolspiegel van de he-
ren hadden de aminozuren geen effect. Bij de vrouwen daalde die 
weliswaar significant, het was echter geen aantoonbaar antidepres-
sief effect. De hypothese van de auteurs, dat een lysinetoevoeging de 
angsten en zorgen van de mensen zou kunnen verdrijven, heeft zich 
nu als voedingswetenschappelijke illusie bewezen.

Salmonellen voor de salade
Islam M et al: Fate of Salmonella enterica Serovar Typhimurium on carrots and 
radishes grown in fields treated with contaminated manure composts or irrigation 
water. Applied and Environmental Microbiology 2004/90/S.2497-2502

Salmonellen zijn altijd goed voor een vette krantenkop – en zeker 
wanneer ze via de consumptie van kip, eieren of gehakt in zieken-
huiskantines of bejaardenhuizen tot slachtoffers voeren. Het feit, dat 
de kiemen ook op biologisch geteeld plantaardig voedsel rond waart 
en zo tot infecties kunnen voeren, word daarbij graag verzwegen. 
Wat een overlevenskunstenaars de ziekteverwekkende serovaren 
in de aardbodem en daarin wortelende groenteplanten zijn, hebben 
onderzoekers in de Amerikaanse staat Georgia aangetoond. Daar-
toe verplaatsten ze verschillende met dierlijke mest gefabriceerde 
compost en ook beregeningswater met salmonellen en brachten 
deze op landbouwgebieden aan, waarop ze een dag later groenten 
inzaaiden. 
Het resultaat: De salmonellen waren minstens 203 dagen lang in alle 
grondmengsels aantoonbaar, in die met compost met kippenmest 
overleefden ze zelfs 231 dagen. Natuurlijk bevonden de micro-orga-
nismen zich ook op de verbouwde rettich en wortelen. Onduidelijk 
bleef uiteindelijk, of de salmonellen – net als de EHEC verwekker – 
actief door de groenteplant opgenomen werden.

Salmonellen voor de ratten
Painter JA et al: Salmonella-based rodenticides and public health.
Emerging Infectious Diseases 2004/10/S.985-987

Daar zich ratten snel aan gif aanpassen, zetten vaklieden biologi-
sche wapens in de strijd tegen schadelijke knaagdieren. In veel Azia-
tische en Zuid-Amerikaanse staten is het nog altijd de gewoonte, rat-
ten lokaas doelbewust met salmonellen te besmetten. Ook wanneer 
beweerd word, dat de gebruikte serovaren zijn alleen voor ratten en 
niet voor mensen gevaarlijk: Feit is, dat alle salmonellen een hu-
maan pathogeen potentieel bezitten. Tegen deze achtergrond waar-
schuwt de Wereld Gezondheids Organisatie al sinds de 50-er jaren 
voor het gevaar voor de gezondheid, dat van besmette ratten en hun 
uitscheidingen op de akkers en in de veestal uitgaat. Ze verlangt een 
onmiddellijk verbod op salmonellehoudend lokaas, omdat er genoeg 
werkzamere en minder riskante knaagdieren bestrijdingsmiddelen 
zijn.

dierproeven en in vitro bij herpes, he-
patitis en HIV. (Food Reviews International 
2005/21/blz.27-52)

Turbokoeien door propion 
bacteriën
Het voeren van uitgekozen micro-or-
ganismen aan koeien heeft een hoge-
re melkproductie tot gevolg. Een regel-
matige dosis propion bacteriën liet het 
geleverde melkpercentage van Hol-
steinerrassen na 32 weken tot wel 8,5 
procent stijgen. (Journal of Dairy Science 
2006/89/blz.111-125)

Lonkanker ondanks vitamine A
Vitamin A supplementen hebben geen 
toegevoegde waarde bij een antibioti-
catherapie bij een longontsteking. Dat 
wees een studie met meer dan 300 kin-
deren in Equador uit, die dagelijks tot 
wel 100.000 IE van deze vitamine kre-
gen. (American Journal of Clinical Nutrition 
2005/82/blz.1090-1096)

Vitaminen: Werken niet bij 
longkanker
Samenvatting van een evaluatie van 
acht prospectieve studies op het thema 
longkanker uit Noord-Amerika en Euro-
pa: “de opname van vitaminen uit voe-
dingsmiddelen ging in multivariate ana-
lyses niet met een verminderd risico op 
longkanker gepaard. Het gebruik van 
multivitaminenpreparaten en specifie-
ke vitaminesupplementen correleerde 
niet significant met het risico op long-
kanker.” (The International Journal of Cancer 
2005/118/blz.970-978)

Vitamine: niks voor de prostaten
Vitaminen verminderen het risico op 
prostaatkanker niet. Dat wees een 
prospectief onderzoek onder ongeveer 
500.000 mannen in het kader van de 
Cancer Prevention Study uit. Het slot-
woord wijst eerder op het tegenover-
gestelde: “De regelmatige inname van 
multivitaminen preparaten ging in onze 
studie met een lichte verhoging van de 
prostaatkankersterfte gepaard…” (Can-
cer Causes Control 2005/16/blz.643-650)
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In de roos: Pizza is gezond!
Gallus S et al: Pizza and risk of acute myocardial infarction. European
Journal of Clinical Nutrition 2004/58/S.1543-1546

Pizza beschermt het hart. Wie minstens twee maal in de week een 
pizza verstouwt, heeft een ongeveer 22 procent vermindert infarctri-
sico. En wie zich meerdere malen per week een pizza gunt, laat zijn 
risico zelfs dalen met wel 56 procent. Dat berekenden Italiaanse we-
tenschappers bij een vergelijking van consumptiepatronen van meer 
dan 500 hartinfarctpatiënten en evenzoveel gezonde Italianen. Maar 
is nu het effect terug te voeren op de tomatensaus of dat de Italianen 
hun pizza in een pizzeria en niet in een fastfood zaakje eten? Of is 
de pizza het tot dusver onopgehelderde geheim van het zo gezond 
voor het hart zijnde mediterrane dieet? 

Aantekening: Daar het hier om een geval-controle-studie handelt, 
kan ze geen oorzakelijke samenhang bewijzen. Voor een toeval ef-
fect spreekt, dat een berekening van de significantie ontbreekt. Net 
zo min gaven de auteurs de totale sterfelijkheid aan, wat de duiding 
van de bevindingen bemoeilijkt. Echter werkelijk bemerkenswaardig 
is heel iets anders: Zou de studie een negatief effect opgeleverd 
hebben, dan zouden de headlines over het gevaar door pizza en 
pasta niet uitgebleven zijn en ook niet de overeenkomstige waar-
schuwingen aan het adres van de jeugd. Nu echter blijft de bewa-
kers van de gezondheid niets anders over, dan zich te hullen in een 
pijnlijke stilte.

Bakkers astma: Het was amylase
Smith TA: Preventing baker´s asthma: an alternative strategy.
Occupational Medicine 2004/54/S.21-27

Het hoge percentage astma in bakkersbedrijven houdt de weten-
schap al lang bezig. Door het zogenaamde “bakkers astma” worden 
niet alleen bakkers getroffen, maar alle beroepsgroepen, die met 
meel stof in aanraking komen. In Groot-Brittannië is meel stof de op 
een na hoogste oorzaak van astma met jaarlijks 811 nieuwe geval-
len per miljoen personeelsleden. In de tarwe-verwerkende industrie 
komt het bakkersastma naargelang de sector meer of minder vaak 
voor: Bij de broodbakkers worden jaarlijks 2240 per miljoen perso-
neelsleden ziek, terwijl het bij de molenaars of koekjesbakkers maar 
330 zijn. Daar molenaars en luxe bakkers niet minder meel stof ina-
demen dan broodbakkers, moeten andere factoren voor het astma 
verantwoordelijk zijn. 
Ondertussen is bekend, dat de bij het broodbakken ingezette α –
Amylase allergene potentie bezit. Zoals het voorliggende werk aan-
toont, zijn ongeveer 65 procent van alle gevallen van bakkers astma 
terug te voeren op het enzym. Meel stof daarentegen werd bij maar 
16 procent van de onderzochten als oorzaak aangemerkt, voor de 
overige 12 procent was een combinatie van beide factoren verant-
woordelijk. Tegen deze achtergrond is het niet verwonderlijk, wan-
neer tot nu toe groot opgezette initiatieven ter vermindering van hoge 
meel stofconcentraties in de branche niet het verwachte resultaat 
hadden. Inmiddels was een Engels levensmiddelenbedrijf succesvol 
toen ze,  naast hun werknemers minder vaak aan meelstof bloot te 

stellen, ook de concentratie van bakmiddelen in de lucht verminder-
de. Daarvandaan daalden de interne gevallen in tien jaar van oor-
spronkelijk 2085 per miljoen personeelsleden naar 405 

Vette smaak
Hiraoka T et al: Effects of oral stimulation with fats on the cephalic phase of 
pancreatic enzyme secretion in esophagostomized rats. Physiology & Behavior 
2003/79/S.713-717

De smaakindruk van een levensmiddelen ontstaat uit het samen-
spel van zijn zoete, zure, zoute en bittere componenten. Dat leert 
men tenminste zo in de biologieonderwijs. Maar waarom vinden we 
vette gerechten aantrekkelijk, ofschoon het vet zelf toch als smaak-
neutraal geldt? Bestaan er naast de bekende smaakreceptoren ook 
zulke voor “vettige”? 
Uit vroegere onderzoeken is bekend, dat ratten op een zoete smaak 
reageren met een verhoogde enzym- en insuline uitscheiding en een 
verhoogde thermogenese reageren. De reactie volgt binnen minu-
ten, dus nog voordat de substantie verteert word. Om uit te vinden, of 
zulke “bepaalde reflex” ook door vet teweeg gebracht word, trommel-
den Japanse wetenschappers bij hun proefdieren wat vet naar bin-
nen. Opdat een mogelijk effect alleen door receptoren in de mond-
holte teweeg gebracht kon worden, werd bij de knaagdieren vooraf 
de slokdarm doorgesneden. Het resultaat was eenduidig: De ratten 
reageerden net zo snel en heftig op de inzet van vetzuren met lange 
ketens (olie, linol- en linolzuur) als op een suikeroplossing. Daaren-
tegen hadden vetzuren met korte en middellange ketens geen of 
maar beperkte pancreasuitscheiding tot gevolg. 
De onderzoekers concludeerden, dat in de mondholte specifieke 
receptoren voor vetzuren aanwezig moeten zijn. Hoe deze recep-
toren er uit zien, is nog onbekend. Ook is de vraag nog niet beant-
woord, waarom alleen vetzuren met lange ketens herkend worden. 
Misschien, omdat ze voor het lichaam belangrijker zijn? Of omdat ze 
zich “technisch” eenvoudiger waar genomen worden en plaatsver-
vangend de toevoer van vet signaleren? In ieder geval zijn er ook 
in het innerlijke weefsel receptoren voor vetzuren met lange ketens, 
bijvoorbeeld in de dunne darm of in de hartspier. 
Aantekening: De honger naar vet schijnt lichamelijk net zo gepron-
onceerd te zijn als die naar het zoete. Tot dusver ging men er vanuit, 
dat de crèmige consistentie van vette gerechten over een fysicali-
sche indruk voor een aangename ervaring zorg droeg. Echter de 
verschillende reacties op aparte vetzuren weerleggen deze voorstel-
ling. Derhalve blijft de smaakindruk van vetvervangers steeds incom-
pleet resp. onbevredigend. En: Wanneer vet daadwerkelijk tot een 
snellere insuline uitscheiding voert, dan weerspreekt dat in de eerste 
plaats de theorie van de glycämische index en zou dan in de tweede 
plaats dezelfde invloed op de serotoninspiegel moeten hebben dan 
zoetigheid. 
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Vitamine: Voorzichtig bij Alzheimer
Een groots opgezette literatuurrecher-
che kon noch voor vitamine C, noch 
voor vitamine E enig nut bij Alzheimer 
aan het licht brengen. In plaats daarvan 
waarschuwen de auteurs: “zolang geen 
randomiseerde, gecontroleerde klini-
sche studies voorhanden zijn, die be-
wijzen, dat hun nut die kortgeleden be-
wezen ziekte- en sterfte risico’s over-
stijgt dienen vitamine E supplemen-
ten noch voor de primaire noch voor 
de secundaire preventie van Alzhei-
merziekte aanbevolen worden. Het risi-
co van hoge dosis vitamine C zijn wel-
iswaar minder dan die van vitamine E, 
maar het ontbreekt aan consistent be-
wijs voor de werking dat de Alzheimer-
ziekte met vitamine C verhinderd of be-
handeld kan worden; dat zou aanleiding 
moeten zijn, op een routinematig ge-
bruik voor dit doel af te zien.” (The Annu-
als of Pharmacotherapy 2005/39/S.2073-2079)

AIDS: geen vitaminetekort
Mensen die lijden aan aids zijn een be-
langrijke doelgroep van de vitamine 
dealers. Maar de supplementen veran-
deren niets aan het ziektepercentage 
en de mortaliteit van volwassen HIV-pa-
tiënten. Tot dit resultaat komt een ana-
lyse van 15 studies waarin de Cochra-
ne-databank betrokken werd. (Cochrane 
Database of Systematic Reviews 2005/Oct 19 
(4):CD003650)

Nierstenen door Vitamin C
In een stofwisselingsexperiment met 
48 proefpersonen, die dagelijks twee 
gram ascorbinezuur kregen, is het tot 
een duidelijke verhoging van de oxaal-
zuuruitscheiding in de urine gekomen. 
De auteurs waarschuwen daarom voor 
de vorming van nierstenen. (Journal of 
Nutrition 2005/135/blz.1673-1677)

Nierschade door supplementen
Een gevalbericht uit Japan bevestigt, dat 
een hoge toevoer van vitamine en cal-
ciumpreparaten de nieren beschadi-
gen. De auteurs stellen voor, de klinische 
term “supplementnephropathie” in te voe-
ren. (Clinical Nephrology 2005/64/blz.236-240)

Ranzige brein dankzij vitamine C
Een combinatie van steppen en vitami-
ne C supplementen voert in het ratten-
hersens tot een verhoogde concentratie 
geoxideerde vetten. De conclusie van de 
auteurs: Vitamine C preparaten bescher-
men het menselijke brein niet tegen oxi-
datieve schade door sport, maar werken 
zelfs eerder pro-oxidatief. (Molecular and 
Cellular Biochemistry 2005/280/blz.135-138)

Nutrigenomics: Vitamine 
overgewaardeerd
De interactie tussen vitaminen en ge-
nen heeft zich in het kader van een ge-
val-controle-studie niet als invloedfac-
tor voor wervelkolomkanker uitgewe-
zen. Getest werden vier verschillende 
polymorfismen en de toevoer van vita-
mine B2, B6, B12 en foliumzuur. (Nutriti-
on and Cancer 2005/53/blz.42-50)

Hoofddoekjes: riskant voor een 
vitaminetekort
Als duidelijke risicofactor voor een vi-
tamine D tekort bij jonge Turkse meis-
jes noemen wetenschappers nu eens 
niet een verkeerde voeding, maar de 
uit religieuze overwegingen gedragen 
lichaamsbedekking. Naast meer zon 
adviseren ze echter ook vitamine sup-
plementen. (British Journal of Nutrition/91/
blz.979-989)

En opnieuw geen kanker door 
acrylamide
Een grote Italiaanse geval-controle-stu-
die kon eveneens geen samenhang 
tussen acrylamide consumptie en de 
kanker frequentie vaststellen: De au-
teurs gingen bijzonder grondig tewerk 
en deden onderzoek naar mondholte-, 
keel-, strottenhoofd-, slokdarm-, borst-, 
eierstok- en prostaatkanker. (Internatio-
nal Journal of Cancer 2006/118/blz.467-471)

Rusteloos door moedermelk 
onthouding
Een te korte zoogperiode kan gunstig 
zijn voor het optreden van hyperactiviteit 
(ADHD). Dat suggereert een Poolse 
studie, waarbij 60 hyperactieve kinde-



Voor alle mannen, die het zoeken naar hun 
identiteit door bewuste voeding willen verdie-
pen, loont zich een bezoek aan de Internet-
site van het Instituut voor regionale innovatie 
en sociaalonderzoek (Iris e.V.). Hier bevinden 
zich originele recepten voor een “onverholen 
mannen keuken”, uitgewerkt door eerzuchtige 
hobbykoks, die “achter het fornuis, hun man-
netje staan”. 
Ze moesten gekookte zoetzure wortels door 
een “balans tussen snot gaar koken en knap-
perend blijven” uitvogelen en werken in har-
monie, terwijl een kalfsbraadstuk uit de Hol-
landse massadierhouding dankzij zijn oestro-
geengehalte de “vrouwelijke aandelen” in de 
mannen wekt. Desalniettemin waarschuwen 
de koks voor frequente consumptie, vooral 
omdat ”in regio’s, waarin teveel kalfsvlees ge-
consumeerd word, het aantal travestieten sig-
nificant stijgt. Als tegengif adviseren ze noe-

dels, daar noodlespersen in vakkringen als 
vorm van bodybuilding aangezien worden. 
Noedels zijn in ieder geval mannengerechten, 
omdat ze “de ene keer lang en dun zijn, en de 
andere keer kort en hard.” 
Heel bijzonder drukken de sociologen de he-
ren een spinaziequiche op het hart. Ze wek-
ken associaties aan de berensterke stripfiguur 
Popeye, wiens emancipatorisch karakter al-
leen al door het afzien van “traditionele voe-
dingsmiddelen met een mannelijke connota-
tie” zichtbaar word. “Deze achtergrond leent 
zich ook als…onderwerp voor een discus-
sieavond in mannen groepen en bij mannen-
maaltijden”. Als dessert volgen roomsoesjes, 
“omdat ze mannelijke fantasie prikkelen, om 
hen opnieuw te aarden (,hoopjes op een bak-
plaat doen’)”.
www.iris-egris.de/jungen/praxis/maenner_kueche.
phtml

Kindersterfte door Clostridium
Bartram U, Singer D: Säuglingsbotulismus und plötzlicher Kindstod: Eine kriti-
sche Bestandsaufnahme. Klinische Pädiatrie 2004/216/S.26-30

Fischer D et al: Plötzlicher Tod bei Zwillingen: Botulismus durch Kontamination 
von Gemüsebrei. Klinische Pädiatrie 2004/216/S.31-35

Mitchell WG et al: Catastrophic presentation of infant botulism may obscure or 
delay diagnosis. Pediatrics 2005/116/S.438-438

Müller-Bunke H et al: Säuglingsbotulismus. Monatsschrift Kinderheilkunde 2000/ 
148/S.242-245

Nevas M et al: Infant botulism acquired from household dust presenting as sud-
den infant death syndrome. Journal of Clinical Microbiology 2005/43/S.511-513

Pickett J et al: Syndrome of botulism in infancy: clinical and electrophysiologic
study. New England Journal of Medicine 1976/295/S.770-772

De speurtocht naar de mogelijke oorzaken van de plotselinge kinder-
sterfte verliep tot dusverre net zo spectaculair als nutteloos. Weliswaar 
werden in het verleden diverse risicofactoren beschreven zoals b.v. 
een buikligging van de zuigelingen, zware dekens of rokende ouders 
– maar daaruit kon maar een deel van de gevallen verklaard wor-
den. Intussen bestaan er talrijke aanwijzingen, waarop de mysterieuze 
sterfte veelal door een infectie met Clostridium botulinum geïnitieerd 
wordt. 

Anders dan bij volwassenen leidt oraal ingenomen clostridium bij de 
zuigeling tot een infectie. Omdat het nog maar weinig kiemremmend 
galzuur vormt, kunnen de kiemen zich in de darmen vermeerderen 
en neurotoxinen produceren, die tot verlammingen voeren. De hoe-
veelheid gif beslist over de zwaartegraad van de ziekte: Soms zijn 
er maar lichte symptomen waarneembaar, die niet eens aanleiding 
zijn voor ziekenhuisopname van de zuigeling, soms komt het tot een 
heftig verloop die een wekenlange behandeling op de intensive-ca-
re eisen. Bij de zwaarste vorm van het zuigelingenbotulisme komt 
het binnen enkele uren tot ademnood en daarmee tot een plotselin-
ge dood. 

Volgens verschillende informatiebronnen in Duitsland en andere lan-
den is bij 15 tot 30 procent van de onverwacht gestorven zuigelingen 
zowel clostridium als ook hun toxine in de darm en lever aantoonbaar. 
Artsen van het Centrum voor Kindergeneeskunst van de Universiteit 
Maagdenburg ontdekten de bacterie in de ontlasting van amper twee 
jaar oude tweelingzusjes, die niet meer uit hun middagslaapje wakker 
geworden waren. De doctoren voerden de bevinding terug op de con-
sumptie van clostridiumhoudende babyvoeding, die zij in het huishou-
den vonden. Een andere studie bevestigde bij het onderzoeken van 
de plotselinge dood van een elf weken oude zuigeling, dat het clostri-
dium in zijn darm genetisch met de kiem-isolaten overeenstemden, 
die in het huisstof van de ouderlijke woning werden gevonden.

ren vergeleken werden met een contro-
le groep. Volgens het onderzoek waren 
de jonge ADHD-patiëntjes als zuigeling 
gemiddeld ongeveer 35 dagen vroeger 
van de borst gehaald als symptoomvrije 
kinderen. (Roczniki Akademii Medyczney w 
Bialymstoku 2005/50/blz.302-306)

Zwijnen peper
Witte peper word uit rijpe vruchten ge-
wonnen, waarvan de schalen zich na 
twee weken inweken laten verwijde-
ren. In tegenstelling tot zwarte peper 
leidt die wel vaak aan valse luchtjes 
zoals kaas, paardenstal of varkensgier. 
Als oorzaken voor ongewenste geurto-
nen hebben levensmiddelenchemici uit 
Garchinge nu het rottende inweekwa-
ter als schuldige aangemerkt. Ze stel-
len voor, het water regelmatig te ver-
versen en alleen absoluut rijpe pe-
perbessen te fermenteren. (Journal of 
Agricultural and Food Chemistry 2005/53/
blz.6056-6060)

Noten genot zonder berouw
Noten zouden wegens hun plantaardi-
ge inhoudstoffen enerzijds gezond zijn, 
anderzijds gelden ze, of hun vetgehal-
ten als dikmakers. Een Amerikaanse 
studie heeft nu tenminste het laatste 
weerlegt: De dagelijkse consumptie 
van tot 56 gram walnoten voerde bij 
90 proefpersonen binnen een jaar tot 
geen noemenswaardige gewichtstoe-
name. (British Journal of Nutrition 2005/94/
blz.859-864)

Vlees i.p.v. calcium
Ook een prospectieve studie met kin-
deren uit Duitsland bevestigt, dat de 
calciumtoevoer geen positieve uit-
werking op de gezondheid van het 
beendergestel heeft. Daarvoor ston-
den de onderzoekers uit Dortmund en 
Keulen perplex, toen de gegevens een 
heel andere beschermende factor lie-
ten zien: het eiwit. Hoe meer daarvan 
verteert werd, des te stabieler waren de 
botten. (American Journal of Clinical Nutriti-
on 2005/82/blz.1107-1114) 

Schimmelgif fout verkregen
Analytische chemici uit Zuid-Afrika verwijten hun 
gilde, dat de normale methode voor fumonisine 
bepaling tot foutief-positief bevindingen leiden. 
30 Proeven, die in het kader van de ambtelijke 
controle gedeeltelijk aanzienlijke residuen lieten 
zien, lagen bij een betrouwbaardere meettech-
niek onder de aantoonbaarheidsgrens.(Journal of 
Agricultural and Food Chemistry 2005/53/blz..9293-9296)

Minder borstkanker dank zij koffie
Koffie laat het risico op borstkanker voor de 
menopauze dalen. In een geval-controle-studie 
uit Amerika verminderde de dagelijkse genot van 
vier of meer kopjes koffie het risico met 40 pro-
cent. Cafeïnevrije koffie had geen effect. (Journal 
of Nutrition 2006/136/blz.166-171)

Calcium brengt niets voor de botten
De botten bestaan blijkbaar niet alleen uit cal-
cium. Dat is het resultaat van een placebo ge-
controleerde interventiestudie met 150 jonge 
vrouwen. Ondanks geringe calciumtoevoer via 
de voeding had het dagelijks slikken van calci-
umtabletten (500 milligram) geen enkele meet-
bare uitwerking op het skelet. (Journal of Nutrition 
2005/135/blz.2362)

Kaas i.p.v. calciumtabletten
Een complexe Finse studie zou opheldering 
moeten verschaffen, of men calcium beter met 
tabletten of via kaas in de kinderbotten terecht 
komt. Een aarzelende bevinding: “De verhoging 
van de calciumtoevoer door de consumptie van 
kaas schijnt de groei van de cortikale beender-
massa meer te bevorderen als de consumptie 
van tabletten…” (American Journal of Clinical Nutriti-
on 2005/82/blz.1115-1126)

Geen kanker door acrylamide
De acrylamide opname via levensmiddelen vo-
ert niet tot darmkanker. Dat is de uitkomst van 
de prospectieve Zweedse mammografie cohort 
studie, waaraan meer dan 60.000 vrouwen 16 
jaar lang deelnamen. (International Journal of Can-
cer 2006/118/blz.169-173)

Hepatitus door uien
In het geval van een levensmiddelen gerelateerde 
hepatitus A is niet alleen aan zeevruchten te den-
ken, maar ook aan salade: In Amerika werd een 
massale uitbraak van 600 gevallen, op het nuttigen 
van salade-uitjes in een restaurant teruggevoerd. 
Drie mensen stierven. (New England Journal of Medici-
ne 2005/353/blz.890-897)
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Bijzondere     
   bevindingHarde mannen door slappe noedels
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