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HOOFDSTUK 10 

 

GEZONDE LONGEN: MAKKELIJKER ADEMEN! 

 

Hij kon niet eens de kamer doorlopen zonder 
naar adem te happen, zelfs niet met extra 
zuurstof, die hij overal bij zich droeg. Ik zal hem 
Ted noemen. Ted had diabetes, rookte en leed 
aan chronische obstructieve longziekte (COLZ). 
Bovendien had hij een zware hartaanval gehad, 
waardoor hij in een invalide toestand van 
hartfalen terecht was gekomen. De artsen 
stuurden Ted met zuurstof naar huis, met 
weinig hoop op herstel. Bezorgde vrienden 
vroegen me om Ted te bezoeken. Mijn aanpak 
was om Ted leefstijlinterventies voor te 
schrijven die gericht waren op het omkeren en 
verhelpen van zijn ziekten en beperkingen, 
gebaseerd op wat wij de acht natuurlijke 
remedies noemen: "Zuivere lucht, zonlicht, 
onthouding, rust, beweging, een gezond dieet, 
het gebruik van water, vertrouwen in goddelijke 
kracht – dit zijn de ware remedies."1 In dit artikel 
wil ik de basis van het advies dat ik Ted gaf en de 
resultaten die hij heeft ervaren met u delen. 

Hoe belangrijk zijn je longen? Je eet 
twee of drie keer per dag, je drinkt vier 
of vijf keer per dag water, maar je 
ademt wel 25.000 keer per dag. 
Wist je dit? “De kracht van God openbaart zich 
in de hartslag, in de werking van de longen en in 
de levende stromen die door de duizend 
verschillende kanalen van het lichaam 
circuleren. We hebben Hem voor elk moment 
van ons bestaan en voor alle gemakken van het 
leven iets te danken. De krachten en vermogens 

die de mens boven de lagere schepping 
verheffen, zijn een gave van de Schepper.”2 

HOE BELANGRIJK ZIJN UW LONGEN? 
Je eet twee of drie keer per dag, je drinkt vier of 
vijf keer per dag water, maar je ademt wel 
25.000 keer per dag. Probeer maar eens je adem 
een minuut of twee in te houden en je lichaam 
schreeuwt om lucht. We houden van lekker 
eten, we houden van schoon water, maar hoe 
zit het met pure, frisse, vitaliserende lucht? 
Je longen geven je toegang tot de atmosfeer om 
je heen. Zonder longen kun je niet de zuurstof 
opnemen die elke cel in je lichaam nodig heeft. 
Met je longen sta je in contact met de 
buitenwereld. De longen zijn door God 
ontworpen om een buffer te vormen die 
bescherming biedt tegen schadelijke invloeden 
uit je omgeving. Je immuunsysteem is hiervoor 
zeer actief in je longen. 

OCHTENDWANDELING 
Een wandeling in de frisse ochtendlucht is 
bijzonder belangrijk. Het is gezonder om op het 
platteland te wandelen dan in de stad.3 Het is 
vooral belangrijk om 's nachts het raam open te 
zetten.4 Het is belangrijk om overdag de ramen 
open te houden voor frisse lucht.5 In 1918, toen 
de Spaanse griep rondging, net zoals het 
coronavirus tegenwoordig rondgaat, werden 
patiënten die geen ziekenhuisbed konden 
krijgen ondergebracht in tenten op het gazon 
van het ziekenhuis. Raad eens wie de Spaanse 
griep van 1918 het beste heeft overleefd? Je 
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raadt het al: de mensen in de frisse lucht. Voor 
meer informatie over de preventie en 
behandeling van virale longziekten, zoals het 
coronavirus, zie het hoofdstuk over 
pandemiepreventie en -behandeling. 

JE LONGEN VERGASTEN 
Vermijd koken binnenshuis met gas6 of 
kerosine, omdat dit de achteruitgang van de 
longen versnelt.7 Zelfs het branden van kaarsen 
binnenshuis heeft een negatieve invloed op de 
longen. Vermijd elk contact met schimmel, want 
dit verhoogt het risico op longziekten met 62%!9 
Blootstelling aan schimmel in gebouwen met 
waterschade vermindert het aantal natuurlijke 
killercellen, die ziekten zoals griep bestrijden, en 
zet ontstekingsprocessen in gang die de longen 
beschadigen. Wonen in een huis met 
schimmelproblemen verhoogt het risico op 
ademhalingsproblemen en infecties.10 Ik heb 
letterlijk mijn longen voelen branden toen ik 
lucht inademde in een gebouw dat besmet was 
met schimmel. Vrijheid van luchtvervuiling is 
belangrijk voor de longgezondheid.11 
Kamerplanten kunnen helpen de luchtvervuiling 
binnenshuis te verminderen.12 

VOEDINGSMIDDELEN VOOR DE LONGEN 
Je bent een compositie van wat je eet. Wat je 
eet, beïnvloedt de gezondheid van je longen. Je 
hebt misschien wel eens gehoord: "Een appel 
per dag houdt de dokter weg". Het zal je 
misschien verbazen dat mensen die dit advies 
opvolgen, daadwerkelijk 138 milliliter meer 
lucht inademen bij elke ademhaling.13  
Bovendien heeft God appels voorzien van 
essentiële fytochemicaliën die het 
immuunsysteem van je longen helpen bij het 
bestrijden van infecties veroorzaakt door 
virussen.14  Andere heerlijke voedingsmiddelen 
die het immuunsysteem in je longen 
verbeteren, zijn onder andere: druiven,15 uien,16 
knoflook,17 aubergine18 en asperges.19 

"Een appel per dag houdt de dokter 
weg." Het zal je misschien verbazen dat 
mensen die dit advies opvolgen, bij 

elke ademhaling maar liefst 138 
milliliter meer lucht inademen. 
Ananas is ook goed voor de longen omdat het 
rijk is aan vitamine C en een zeer gunstige 
fytochemische stof bevat, bromelaïne genaamd. 
Bromelaïne werkt ontstekingsremmend en 
helpt bij het afbreken van fibrose.20,21,22,23 Over 
het algemeen is een dieet dat voor 80% uit verse 
groenten en fruit bestaat, zeer gunstig voor 
longpatiënten.24 
Hoewel er voedingsmiddelen zijn die gunstig zijn 
voor de longen, kunnen andere de 
zuurstofuitwisseling in de longen juist 
belemmeren. Het is verstandig om vrije oliën te 
vermijden, omdat deze de longen negatief 
beïnvloeden door het zuurstofgehalte in het 
bloed te verlagen25 en ontstekingen te 
verergeren.26 Bovendien kost het de longen 
meer zuurstof om vetten te verteren dan 
complexe koolhydraten.27 Oliën zijn vooral 
schadelijk voor de longfunctie bij het frituren, 
omdat frituren de hoeveelheid histamine in het 
voedsel verhoogt.28 Histamine kan astma en 
andere longaandoeningen veroorzaken. Om 
deze en andere redenen is kaas ook bijzonder 
slecht voor de longen.29 Het is vetrijk, 
gefermenteerd en bevat histamine. Een 
astmapatiënt die al 15 jaar astma had, belde me 
op een dag. Hoewel ik hem veel van de tips uit 
dit artikel gaf, was het advies om 
gefermenteerde zuivelproducten, met name 
kaas, te vermijden het meest bij hem blijven 
hangen. Binnen een week had het stoppen met 
kaas (dat een belangrijk onderdeel van zijn dieet 
was geweest) een wereld van verschil gemaakt. 
Sterker nog, binnen één dag nadat ze waren 
gestopt met het eten van kaas, waren hun 
symptomen aanzienlijk verbeterd. 
Voor degenen onder u die geneigd zijn bij elke 
maaltijd naar het zoutvaatje te grijpen, wees u 
ervan bewust dat een hoge zoutinname de 
zuurstofvoorziening van de weefsels vermindert 
en ontstekingen verhoogt, waardoor de 
longfunctie in gevaar komt.30,31 
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Gefermenteerde voedingsmiddelen verergeren 
ontstekingen die de longen kunnen aantasten.32 

U kunt onze eerdere artikelen over 
gefermenteerde voedingsmiddelen raadplegen. 
Enkele voorbeelden van schadelijke 
gefermenteerde voedingsmiddelen zijn koffie, 
chocolade, sojasaus, vanille, bruine rijstsiroop, 
kaas, wijn en azijn.33 Raadpleeg ook het 
hoofdstuk over auto-immuunziekten voor meer 
informatie over ontstekingsproblemen. 

NIET ROKEN 
Tabak, in elke vorm dan ook, is een van de 
grootste vijanden van de longen.34,35,36,37 Het 
roken van marihuana vormt ook een ernstig 
risico voor de longgezondheid.38 
Mensen die actiever zijn, hebben een betere 
longfunctie dan mensen die een zittend leven 
leiden.39 De hele tijd stilzitten is slecht voor je 
longen. Aan de andere kant verbetert bewegen 
je longen.40 Een rechtopstaande houding is ook 
gunstig voor een betere longfunctie.41 

Wandelen is de beste vorm van 
lichaamsbeweging. Regelmatig stevig 
doorwandelen gedurende de dag is 
effectiever dan één lange wandeling. 

LONGOEFENINGEN 
Wandelen is de beste vorm van 
lichaamsbeweging. Regelmatige, stevige 
wandelingen gedurende de dag zijn effectiever 
dan één lange wandeling.42 Nuttige 
ademhalingsoefeningen kunnen tijdens het 
wandelen worden gedaan. Men moet zichzelf 
trainen om diep en correct te ademen. 
Oppervlakkige ademhaling zorgt ervoor dat 
gifstoffen niet via de longen uit het lichaam 
worden verwijderd.43 Mensen ademen vaker 
correct met hun middenrif in plaats van met hun 
schouders tijdens het wandelen.44 Wanneer u 
spreekt, is het erg belangrijk om uw middenrif te 
gebruiken en niet uw schouders ter 
ondersteuning van uw stem. 
Ik adviseer mensen om hun stappen te tellen en 
in het ritme van hun stappen te ademen. Het 
proces werkt als volgt: loop terwijl je je stappen 

telt tijdens het inademen. Stel, je eerste 
ademhaling duurt vier stappen. De oefening 
gaat dan als volgt: adem in gedurende die vier 
stappen, houd je adem twee stappen vast en 
adem dan langzaam uit gedurende de volgende 
vier stappen. Herhaal dit een paar keer en 
probeer dan de inademing te verlengen tot vijf 
stappen en de uitademing tot vijf stappen. 
Herhaal dit een paar keer en probeer dan het 
aantal stappen te verhogen waarover je 
inademt en uitademt. Dit is wat zangers doen 
om hun longcapaciteit te vergroten, zodat ze 
lange noten langer kunnen aanhouden. Dit is 
wat bergbeklimmers die trainen voor de 
beklimming van de Mount Everest doen om hun 
longcapaciteit te verbeteren, zodat ze minder 
zuurstof hoeven mee te nemen naar grote 
hoogten. Deze oefening kan elke keer dat je 
loopt worden gedaan.45 De meest gunstige 
momenten om te wandelen zijn 's ochtends, 
direct na het opstaan,46,47 en na elke maaltijd.48 
Nog beter is het om, voor de snelste resultaten, 
elke 1 tot 2 uur te wandelen gedurende de uren 
dat u wakker bent. Wandelen in de natuur49 
verbetert de longfunctie in vergelijking met 
wandelen in de stad.50 

KLEDING VOOR EEN GOEDE 
LONGGEZONDHEID 

Kleding is belangrijk. Kleding mag geen strakke 
banden hebben, vooral niet rond de borst51 of 
buik (bh's, riemen en taillebanden). Kleding 
moet warm zijn, met name de armen en benen. 
Als je in koud weer gaat sporten, is de juiste 
kleding essentieel. Voldoende bescherming van 
de armen en benen tegen de kou helpt 
ontstekingen en congestie van de longen en 
hersenen te voorkomen en zo longgriep te 
voorkomen.52,53,54 Koud bloed dat terugstroomt 
vanuit koude armen die minder goed bedekt zijn 
dan de borst (romp) veroorzaakt ontstekingen 
in de longen. Correct ademen is ademen vanuit 
het middenrif, niet vanuit de schouders. 

IDEAAL LONGGEWICHT 
Overgewicht heeft een keerzijde. Obesitas (16 
kg of meer boven het ideale lichaamsgewicht) 
vermindert de zuurstofvoorziening van de 
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weefsels, waardoor de longen extra worden 
belast.55 Obesitas is ook een risicofactor voor 
obstructieve apneu, een ademhalingsstoornis 
tijdens de slaap.56 

WATER EN JE LONGEN 
Je longen hebben goede hydratatie nodig. Het 
wordt aanbevolen om 3 liter water per dag te 
drinken:57,58 één 's ochtends direct na het 
opstaan, warm met wat versgeperst citroensap 
erin, één halverwege de ochtend en één 
halverwege of aan het einde van de middag. 

Direct zonlicht op de borst is een goede 
gewoonte; bouw dit geleidelijk op tot 
20 tot 30 minuten per dag. 
Bij sommige longaandoeningen en -ziekten kan 
het inademen van waterdamp uit een kokende 
pan (stoom) nuttig zijn. Het inademen van 
stoom op deze manier bevochtigt de longen, 
mobiliseert slijm en verbetert de 
longgezondheid59 (let er altijd op dat u zich niet 
verbrandt). 
Zonlicht is gunstig voor de longen.60 Direct 

zonlicht op de borst is een goede gewoonte; 
bouw dit geleidelijk op tot 20 tot 30 minuten 
blootstelling aan de zon per dag. 
Voor een goede longgezondheid en algehele 
gezondheid is het het beste om elke nacht 8 uur 
te slapen. Het is ook het beste om vroeg op de 
avond te gaan slapen, rond 21:00 uur.61,62 Dit 
verbetert de antioxidanten in je lichaam en het 
herstel na de activiteiten van de dag. 
Vertrouwen in goddelijke macht is een absolute 
noodzaak. Bid om kracht om je levensstijl te 
verbeteren en beroep je op beloften zoals: ‘Hij 
geeft immers aan allen leven, adem en alle 
dingen.’63 
(Ted), de man die door zijn artsen met zuurstof 
naar huis was gestuurd, volgde mijn advies op 
basis van bovenstaande informatie – hij zag het 
als zijn laatste hoop op leven. Hij liep en ademde 
trouw. Hij at het beste voedsel. Hij bracht tijd 
buiten door. In twee maanden tijd veranderde 
Ted van een man die buiten adem raakte van 

het lopen door een kamer naar een man die 
anderhalve kilometer per dag liep. Zijn diabetes 
en hoge bloeddruk verbeterden en zijn artsen 
begonnen zijn medicatie af te bouwen en de 
zuurstofdosering te verlagen. Zijn geest, die 
door zijn ziekte was vertroebeld, werd helder en 
hij genoot van gesprekken en diepgaande 
Bijbelstudie. De laatste keer dat ik een foto van 
hem zag, stond hij op de cover van een 
advertentie voor een programma ter 
verbetering van de gezondheid. 
De longen kunnen zeker verbeterd worden met 
een natuurlijke aanpak met behulp van de acht 
natuurlijke remedies. We hebben longpatiënten 
volledig zien herstellen. 
“Het mechanisme van het menselijk lichaam kan 
niet volledig worden begrepen; het bevat 
mysteries die zelfs de meest intelligente 
mensen voor raadsels stellen. Het is niet het 
resultaat van een mechanisme dat, eenmaal in 
beweging gezet, zijn werk voortzet, dat de pols 
klopt en ademhaling na ademhaling volgt. In 
God leven, bewegen en bestaan wij. Het 
kloppende hart, de kloppende pols, elke zenuw 
en spier in het levende organisme, wordt in orde 
en activiteit gehouden door de kracht van een 
altijd aanwezige God.64 

ALS U EEN GOEDE LONGFUNCTIE WILT: 
• Adem zoveel mogelijk frisse, schone 

buitenlucht in.	
• Pas uw dieet aan om een goede 

longfunctie te ondersteunen.	
• Zorg voor voldoende lichaamsbeweging 

in de buitenlucht, in de frisse zon en op 
het strand.	

• Doe ademhalingsoefeningen die je 
longen helpen.	

Voor meer ideeën over hoe je wat je net hebt 
geleerd in je dagelijks leven kunt integreren, lees 
je het hoofdstuk getiteld "Hoe kan ik gezonde 
principes toepassen in mijn dagelijks leven?". 
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