HOOFDSTUK 26

EN HOE ZIT HET MET SAPPEN?

'Sap je weg naar een fantastische gezondheid',
zo klinkt de kleurrijke titel, ondersteund door
mooie illustraties van drankjes. Het boek opent
met de volgende zin: 'Heb je het nieuws al
gehoord? Een sapcentrifuge kopen; verse
sappen persen van rauwe wortels, bieten,
selderij, boerenkool, citroenen, appels en
druiven; en 'sapvasten' zijn ineens helemaal in
de mode.' 'Sap maken' is zo populair geworden
dat het onderwerp is van boeken, websites en
films.?

Aan de andere kant verklaart een bekende
gezondheidsdeskundige: "lk adviseer mensen
overal waar ik kom om vloeibaar voedsel zoveel
mogelijk te vermijden."? "Voedsel in vloeibare
vorm geeft het lichaam geen gezonde energie of
vitaliteit."® "Vaste voeding die gekauwd moet
worden, is veel beter dan pap of vloeibaar
voedsel."

Als  arts die lezingen geeft  over
leefstijlgeneeskunde, krijg ik regelmatig vragen
over de gezondheidsvoordelen van sappen
en/of smoothies.

Het is essentieel om de oorsprong van een
gezondheidspraktijk te evalueren voordat je
deze aanbeveelt. "Saptherapie is al lange tijd
een onderdeel van de 5000 jaar oude traditie
van Ayurveda. Ayurveda was een traditioneel
geneeskundig systeem dat zijn oorsprong vond
in India."®> Deze oude Indiase genezingstraditie is
gebaseerd op het geloof in universele energie,
prana genaamd — energie waarvan men gelooft
dat deze door het lichaam stroomt via kanalen
die chakra's worden genoemd.® Ayurveda
streeft naar het bereiken van balans in lichaam
en geest door het herstellen van de balans van
drie elementen, of factoren... VATA, PITTA en
KAPHA (Lucht, Vuur en Water), waaruit het

lichaam volgens hun paradigma is opgebouwd.
Sap zou belangrijk zijn om deze elementen in
balans te brengen.” |k zou je een afbeelding
laten zien van de hindoegod Dhanvantari die
geassocieerd wordt met saptherapie, maar de
god is schaars gekleed en ik wil je gevoel voor
fatsoen niet kwetsen. "Het is een gangbare
praktijk in het hindoeisme dat gelovigen tot
Dhanvantari bidden om zijn zegeningen te
vragen voor een goede gezondheid voor zichzelf
en/of anderen, vooral op Dhanteras."®

Het is belangrijk om te weten dat je lichaam
vloeibaar voedsel anders verwerkt dan vast
voedsel. Vloeibaar voedsel geeft het lichaam
geen gezonde energie.

“Je maag ontving niet de energie die het van je
voedsel nodig had. In vioeibare vorm gaf je
voedsel je lichaam geen gezonde energie of
vitaliteit. Maar als je deze gewoonte verandert
en meer vast voedsel en minder vloeibaar
voedsel eet, zal je maag zich onrustig voelen.
Desondanks moet je niet opgeven; je moet je
maag leren om een meer vast voedingspatroon
te verdragen.”®

Er gebeurt meer in de mond dan veel mensen
beseffen. Het immuunweefsel in de mond en
keel, zoals de amandelen, test stoffen die het
lichaam binnenkomen om het immuunsysteem
te laten weten wat er gegeten wordt. 1011121314
Allergieén, ontstekingen en auto-
immuunziekten hebben meer kans om op te
vlammen wanneer voedsel niet lang en goed
wordt gekauwd, waardoor het lichaam
onvoldoende tijd of prikkel heeft gehad om de
binnenkomende antigenen te identificeren.>1¢
Een techniek van alternatieve allergologen is om
een tinctuur te maken van een voedsel waar
iemand allergisch voor is. Deze tinctuur wordt



vervolgens 15 minuten voor het eten onder de
tong gehouden, waardoor het ontstekings-
veroorzakende antigeen wordt blootgesteld aan
de testcellen in de mond (dendritische cellen),
wat op zijn beurt de gevoeligheid van het
lichaam voor die stof verlaagt. Lang, grondig en
goed kauwen is een belangrijk onderdeel van
het voorkomen van vervelende voedsel-
allergieén.

De hype rond vloeibare diéten is als een mens
die in zonde vervalt.

“De mens is gevallen door de zonde, maar hij
hoeft de overtreding van Adam en Eva niet
voortdurend te herhalen. Het is niet nodig de
lusten te bevredigen door zich over te geven aan
verboden dingen. ledereen moet begrijpen dat
hij door het bevredigen van verdorven lusten de
wetten van gezondheid en leven overtreedt.
Velen hebben de gezondheidshervorming
verkeerd geinterpreteerd en hebben
verwrongen ideeén gekregen over wat een juist
leven inhoudt. Sommigen denken oprecht dat
een gezond dieet voornamelijk uit pap bestaat.
Het eten van grote hoeveelheden pap is niet
bevorderlijk  voor de gezondheid van de
spijsverteringsorganen, want het is te vloeibaar.
Stimuleer het eten van fruit, groenten en
brood.”?’

De meeste mensen die vloeibare maaltijden
maken, letten niet op de principes van goede
voedselcombinatie. Ze consumeren bij elke
maaltijd een grote verscheidenheid aan
voedingsmiddelen in hun smoothies of sappen,
alsof ze in één keer aan al hun voedings-
behoeften voor het hele leven moeten voldoen.
Dit is slecht voor de maag.

“Het eten van grote hoeveelheden pap is niet
bevorderlijk  voor de gezondheid van de
spijsverteringsorganen, want het is te vloeibaar.
Stimuleer het eten van fruit, groenten en brood.

. Als we onze gezondheid optimaal willen
behouden, moeten we voorkomen dat we
groenten en fruit tijdens dezelfde maaltijd eten.
Als de maag zwak is, ontstaat er ongemak, raken
de hersenen in de war en kan men zich niet goed
concentreren. Eet fruit bij de ene maaltijd en
groenten bij de volgende.”*8

Vloeibare voeding is niet zo gezond.

“Granen die voor pap of ‘moes’ worden
gebruikt, moeten enkele uren koken. Maar
zachte of vloeibare voedingsmiddelen zijn
minder gezond dan droge voedingsmiddelen,
die grondig gekauwd moeten worden.
Zwieback, of tweemaal gebakken brood, is een
van de gemakkelijkst verteerbare en meest
smakelijke voedingsmiddelen. Laat gewoon
gerezen brood in plakken snijden en droog het
in een warme oven tot het laatste spoortje
vocht verdwenen is. Laat het vervolgens
lichtbruin worden. Op een droge plaats kan dit
brood veel langer bewaard worden dan gewoon
brood, en als het voor gebruik opnieuw wordt
opgewarmd, is het net zo vers als toen het
nieuw was.”?°

Elk type voedsel vereist een andere
spijsvertering. Je merkt misschien dat je lichaam
heel anders reageert op een citroen dan op
broccoli. Overmatige variatie, zoals in een
complexe maaltijld met veel verschillende
voedingsmiddelen of complexe smoothies, kan
allergieén, ontstekingen en auto-
immuunziekten veroorzaken.?®

Superblenders kunnen van vrijwel elk vast
voedsel een drankje maken. Wanneer vaste
stoffen in een blender met vloeistof worden
vermalen, worden ze verneveld tot
nanodeeltjes. Deze nanodeeltjes hebben
vervolgens de neiging om ongefilterd in de
bloedbaan terecht te komen, zonder dat de
gebruikelijke  filtermechanismen van de
darmwand dit tegenhouden. Dit is vergelijkbaar
met een gevaarlijke aandoening die bekend
staat als het lekkende darmsyndroom.?! Dit is
een nadeel van het homogeniseren van
melk.222324  Wanneer deze nanodeeltjes
ongefilterd in de bloedbaan terechtkomen, kan
het lichaam overgevoeligheidsreacties en/of
ongezonde reacties ontwikkelen.

Sap maken is aanzienlijk populair geworden in
de alternatieve en integratieve benadering van
kankertherapie. Een voorbeeld van zo'n
systeem is dat van Gerson. Het dagelijkse
regime van Gerson-therapie schrijft voor dat
men 13 glazen sap drinkt van verse, biologische
vruchten, groenten en kalfslever, en
vegetarische maaltijden eet die bereid zijn met



biologisch geteelde vruchten, groenten en
volkoren granen.?

Het is interessant om op te merken dat studies
geen enkel antioxidantvoordeel hebben kunnen
aantonen van het consumeren van vruchtensap
ten opzichte van het eten van de hele vrucht.?®

Ondersteunen grote, multinationale
epidemiologische studies de effectiviteit van
sap drinken in de strijd tegen kanker? Van 4 tot
6 maart 2008 woonde ik het Vijfde
Internationale Congres over Vegetarische
Voeding bij. Meer dan 700 mensen uit meer dan
40 landen waren aanwezig. Dit congres is
uitgegroeid tot de belangrijkste weten-
schappelijke conferentie over plantaardige
voeding. Wetenschappers uit een dozijn
verschillende landen deelden het podium om
hun bewijs voor de effectiviteit van vegetarische
voeding te presenteren. In veel gevallen werd
ons gevraagd de slides van de sprekers niet te
fotograferen, omdat ze ongepubliceerde
gegevens bevatten. In een van die lezingen
onthulde een spreker uit Europa zijn gegevens
uit verschillende landen die het voordeel van
groenteconsumptie voor de preventie van
kanker aantoonden. Een slide liet zien dat de
consumptie van de aanbevolen porties hele
groenten het risico op kanker met 30%
verlaagde (OR 1,3),%” terwijl voor dezelfde
populatie de consumptie van dezelfde groenten
in de vorm van sap het risico op kanker met 30%
verhoogde (OR 1,3).?” Met andere woorden, sap
drinken verhoogt het risico op kanker. Een
studie toonde een driemaal hoger risico op
maagkanker bij sapdrinkers.?®

Een veelgehoorde reden voor het gebruik van
vloeibare voeding is dat voedingsstoffen sneller
worden opgenomen en rechtstreeks naar de
cellen gaan. Suiker is daar een voorbeeld van.
Het verwijderen van vezels uit voedsel door het
persen of blenden en het fysiek verstoren van
de vezels kan leiden tot een snellere opname en
absorptie van voedingsstoffen. Dit kan
resulteren in een verminderd verzadigings-
gevoel en een verstoorde glucosehuishouding.
Het drinken van maaltijden leidt er vaak toe dat
de bloedsuikerspiegel sneller en hoger stijgt dan
het lichaam kan reguleren. Dit veroorzaakt een
overmatige insulineproductie met als gevolg

een lage bloedsuikerspiegel (hypoglykemie).
Omdat vloeistoffen minder vezels bevatten of
de vezels verstoord zijn, krijgen mensen die hun
maaltijden drinken vaak eerder honger, véoér
hun volgende geplande maaltijd.?® Deze
effecten bevorderen overconsumptie en
kunnen, indien vaak herhaald, leiden tot
diabetes.?>3° Voor diabetici betekent het
drinken  van  vruchtensap een hoge
bloedsuikerspiegel of hyperglykemie.3! Sinaas-
appelsap bleek zelfs niet beter te zijn dan cola
wat betreft het effect op de bloedsuiker-
spiegel.3?

Een ander voorbeeld van ongecontroleerde
opname en daaropvolgende gezondheids-
schade is het geval van oxalaat, zoals dat
voorkomt in veelvoorkomende vloeibare
voedingsmiddelen zoals spinazie. Oxalaat is een
bestanddeel van sommige pijnlijke nierstenen
die de nieren kunnen aantasten. Er zijn gevallen
bekend van mensen die vloeibare voeding een
aanzienlijk deel van hun voedselinname laten
uitmaken en die lijden aan een overmaat aan
oxalaat en de vorming van nierstenen.33

Dat geldt voor suiker en oxalaat, maar hoe zit
het met andere voedingsstoffen die uit balans
raken door ze vloeibaar te maken? Boerenkool
is een ander voorbeeld. Boerenkoolsap kan zelfs
de schildklierfunctie remmen.3* Dus wat ga je
dan persen? Mijn persoonlijke aanbeveling is
om medicinale thee te gebruiken, waarbij je
selectiever kunt zijn in de voedingsstoffen die je
wilt.

Goed kauwen is een belangrijk onderdeel van
een goede eetlustbeheersing. Sapjes geven
aanzienlijk minder een verzadigd gevoel dan
puree, sauzen of smoothies. Puree , sauzen of
smoothies geven aanzienlijk minder een
verzadigd gevoel dan heel fruit.3>3¢3’ Hoe
sneller men eet, hoe meer calorieén er
doorgaans worden geconsumeerd. Mensen die
veel vloeibaar voedsel drinken, hebben de
neiging sneller te eten en meer aan te
komen.383°

Het kiezen van voedsel dat meer kauwen
vereist, kan helpen om het aantal
geconsumeerde calorieén te verminderen en
gewichtsbeheersing te bevorderen. Grondig
kauwen verhoogt de verzadiging na het eten en



vermindert de eetlust.*° Hoe meer je kauwt, hoe
minder voedsel je nodig hebt om je honger te
stillen.** De eetlust wordt verminderd door
zenuwsignalen van de tanden naar de hersenen
wanneer je iets hards kauwt.*> Vloeibare
voeding activeert de tanden niet zoals vast
voedsel dat wel doet, waardoor het de eetlust
niet zo snel stilt als vast voedsel.

Vloeistoffen die bij een vaste maaltijd worden
geconsumeerd, verminderen de hoeveelheid
gegeten voedsel niet, ze verhogen juist het
totale aantal calorieén.*® Als je bij je maaltijd
drinkt, zul je over het algemeen dezelfde
hoeveelheid eten, de vloeistof voegt alleen
maar calorieén toe, wat alleen maar bijdraagt
aan je gewichtstoename.

Wanneer de darmen de aanwezigheid van
voldoende vezels in het voedsel niet detecteren,
wordt de eetlust niet onderdrukt en kan
overeten het gevolg zijn.***> Mensen die meer
vezels eten, zullen over het algemeen minder
calorieén consumeren en minder snel obesitas
en diabetes ontwikkelen.*®4” Dit effect is niet
beperkt tot de maaltijd die op dat moment
wordt gegeten; een laag gehalte aan natuurlijke
vezels in voedsel zorgt er ook voor dat iemand
bij de volgende maaltijd meer eet.*®

Vrijwel elk voedsel of drankje dat je
insulineniveau verhoogt, verhoogt ook je
cholesterol.*

De spijsvertering begint in je mond. Je hebt
speeksel nodig met amylase en andere enzymen
om je voedsel goed te verteren en alle
benodigde voedingsstoffen eruit te halen. Vast
voedsel in je mond dat veel kauwen vereist,
stimuleert de speekselklieren om een grotere
hoeveelheid en betere kwaliteit speeksel te
produceren om de spijsvertering op gang te
brengen.>051

Speeksel is de vloeistof die je bij je maaltijden
nodig hebt, geen drank.

“Velen maken de fout koud water bij de maaltijd
te drinken. Water bij de maaltijd vermindert de
speekselproductie; en hoe kouder het water,
hoe groter de schade aan de maag. lJswater of
ijskoude limonade bij de maaltijd vertraagt de
spijsvertering totdat het lichaam de maag
voldoende heeft opgewarmd om de

spijsvertering weer op gang te brengen. Warme
dranken zijn verzwakkend; en bovendien raken
degenen die eraan gewend raken eraan
verslaafd. Eten moet niet worden weggespoeld;
drinken is niet nodig bij de maaltijd. Eet
langzaam en laat het speeksel zich met het
voedsel vermengen. Hoe meer vioeistof er bij de
maaltijd in de maag komt, hoe moeilijker het is
om het voedsel te verteren; de vloeistof moet
immers eerst worden opgenomen. ... Maar als
er iets nodig is om de dorst te lessen, is puur
water, kort voor of na de maaltijd gedronken,
alles wat de natuur vereist. Drink nooit thee,
koffie, bier, wijn of andere alcoholische
dranken. Water is de beste vloeistof om de
weefsels te reinigen.”>?

Speeksel is rijk aan enzymen, cofactoren en
water die nodig zijn voor de vertering van
voedsel. Hoe hard je kauwt, bepaalt hoeveel
speeksel er wordt geproduceerd en hoe rijk het
aan enzymen is. Droog voedsel stimuleert de
speekselklieren om nog meer speeksel te
produceren met een hoger amylasegehalte dan
vloeibaar voedsel.>® Als je smoothies of sappen
snel opdrinkt, ontbreken er enzymen in je
spijsvertering, is de vertering onvolledig, gaan
voedingsstoffen uit het waardevolle voedsel dat
je eet verloren en kun je een tekort aan
bepaalde essentiéle voedingsstoffen oplopen.

“Maar ik heb geen tijd om te eten, ik heb haast!”
Stress vermindert de speekselproductie.>* Als je
geen tijd hebt om te eten, kun je beter de
maaltijd overslaan en alleen water drinken dan
een smoothie naar binnen slurpen. Een stressvol
leven is de bron van veel moderne kwalen. Het
is niet gezond om voldoende tijd voor
maaltijden in te plannen en maaltijden te
vervangen door vloeibare voeding. Interessant
genoeg helpt grondig kauwen de fysiologische
effecten van stress te verlichten.>®

Hoe langer in de mond, hoe beter voor de
gezondheid.

“Voor een gezonde spijsvertering moet men
langzaam eten. Wie dyspepsie wil vermijden en
zich bewust is van zijn plicht om al zijn krachten
in een toestand te houden die hem in staat stelt
God de beste dienst te bewijzen, doet er goed
aan dit te onthouden. Als u weinig tijd heeft om
te eten, schrok uw eten dan niet naar binnen,



maar eet minder en langzaam. Het voordeel dat
u van uw voedsel ondervindt, hangt niet zozeer
af van de hoeveelheid die u eet, maar van de
grondige vertering ervan, en de bevrediging van
de smaak hangt evenmin af van de hoeveelheid
voedsel die u doorslikt, maar van de tijd dat het
in uw mond blijft. Wie opgewonden, angstig of
gehaast is, doet er goed aan niet te eten totdat
hij rust of verlichting heeft gevonden; want de
vitale krachten, die al zwaar belast zijn, kunnen
niet het noodzakelijke maagsap produceren.”>®

Bij kinderen zorgt het eten van voedsel dat meer
kauwen vereist ervoor dat de kaakspieren zich
ontwikkelen, de tanden verder uit elkaar komen
te staan en de kans kleiner wordt dat ze een
beugel van een orthodontist nodig hebben om
hun beet recht te zetten.>”>8

Fruitsmoothies zijn vaak zuur en blijken tanden
te verzachten en tanderosie te veroorzaken. Het
artikel concludeert dat, om het risico op
tanderosie te minimaliseren, de consumptie
ervan beperkt moet blijven tot de maaltijden.>®
Dat spreekt voor zich, aangezien het drinken van
sapjes of smoothies tussen de maaltijden niet
iets is wat mensen die een optimale gezondheid
nastreven, zouden doen. Tandbederf komt
significant vaker voor bij mensen die sapjes
drinken.®®

Bij het persen van sap wordt het sap gescheiden
van het hele fruit of de hele groente. Door deze
bewerking gaan er vitaminen en mineralen
verloren, omdat de voedingsrijke schil en vezels
achterblijven of door het mixen worden
afgebroken.

Vloeibare voeding wordt tot hetzelfde type
voedsel gerekend als vlees.

“De maaltijden met zacht voedsel, soepen en
vloeibare gerechten, of het onbeperkt gebruik
van vlees, zijn niet het beste voor gezonde
spieren, een goed functionerend spijsver-
teringsstelsel of een helder brein. O, wat leren
we toch langzaam! ... Vast voedsel dat gekauwd
moet worden, is veel beter dan pap of vloeibare
voeding.”®!

In de maag zorgt een vloeibare maaltijd alleen
maar voor meer werk; het overtollige vocht
moet worden opgenomen voordat de
spijsvertering serieus kan beginnen.%2% Doordat

het vocht niet lang in de mond is geweest,
bestaat het risico dat het warmer of kouder is
dan de maag prettig vindt, waardoor de
spijsvertering wordt belemmerd of zelfs
vertraagd.

Vloeibaar voedsel moet eerst worden
opgenomen voordat het eigenlijke spijsverte-
ringsproces kan beginnen.

“Sterker nog, hoe meer vloeistof er bij de
maaltijden wordt ingenomen, hoe moeilijker
het is voor het voedsel om te verteren; de
vloeistof moet immers eerst worden
opgenomen voordat de spijsvertering kan
beginnen.”%

Veel mensen hebben last van reflux. Voor de
slokdarm geldt dat vloeistoffen die in de maag
terechtkomen, het risico op reflux en de
daarmee gepaard gaande brandend maagzuur
juist vergroten.®®’ Vast voedsel blijft veel beter
binnen.

Vezels vormen het volume van voedsel,
waardoor het een vol gevoel geeft. Wanneer
een maaltijd, rijk aan onbewerkte natuurlijke
vezels, de darmen bereikt, zorgt dit voor
volume, waardoor de darmwand oprekt.
Wanneer de darmwand deze oprekking voelt,
stuurt deze een signaal naar de maag om de
aanmaak van maagzuur te verminderen. Sappen
en smoothies met gebroken vezels geven deze
prikkel voor zuurvermindering niet; de maag
blijft te veel zuur produceren, met brandend
maagzuur, reflux en indigestie als gevolg.®®

Wanneer voorverteerde vloeibare maaltijden
zoals vruchtensappen de plaats innemen van
vast voedsel, verschrompelen de darmen.®®
Verschroeide darmen zijn vatbaarder voor
ziekten en nemen voedingsstoffen minder goed
op.

Goede voedingsvezels zijn belangrijk voor de
gezondheid van de darmen; ze verminderen
ontstekingen en voeden tijdens de afbraak de
gezonde darmflora.”® We noemen deze goede
vezels prebiotica.

Waar komt al dat vloeibare voedsel terecht dat
zo snel in de bloedbaan terechtkomt? De filters
zijn de nieren en die hebben het zwaar te
verduren. Bovendien kun je, totdat de nieren de



troebelheid uit het bloed hebben verwijderd,
last krijgen van een soort hersenmist. Vloeibaar
voedsel is een groot risico voor mensen met
nierfalen en verhoogt het risico op
nierkanker.”%72

Vloeibaar voedsel belast de nieren.

“Ik vertelde hen dat de manier waarop ze hun
voedsel bereidden verkeerd was, en dat leven
van voornamelijk soep, koffie en brood geen
gezondheidshervorming was; dat zoveel vocht
in de maag niet gezond was, en dat iedereen die
op zo'n dieet leefde de nieren zwaar belastte, en
dat zoveel water de maag verzwakte.”

“Ik was er volledig van overtuigd dat velen in het
bedrijf last hadden van indigestie door het eten
van dit soort voedsel. De spijsverteringsorganen
waren verzwakt en het bloed verarmd. Hun
ontbijt bestond uit koffie en brood met
pruimensaus. Dit was niet gezond. De maag kon
na rust en slaap beter een stevige maaltijd
verwerken dan wanneer hij vermoeid was door
het werk. De middagmaaltijd bestond meestal
uit soep, soms vlees. De maag is klein, maar de
eetlust, die niet bevredigd is, *neemt veel van
dit vloeibare voedsel tot zich; zo wordt hij
belast.””3

Veel mensen kampen met een hoge bloeddruk.
Onderzoek onder mensen die vloeibare voeding
consumeren, toont aan dat sappen niet helpen
bij het beheersen van hypertensie; integendeel,
ze verergeren het probleem door met name de
diastolische bloeddruk te verhogen.”*

Voor het geval ik het vergeet, wil ik nog even
vermelden dat mensen die dagelijks sap drinken
een kleiner totaal hersenvolume, een kleiner
hippocampusvolume en een slechter geheugen
hebben, waardoor sap drinken een serieuze
risicofactor is voor de ziekte van Alzheimer.””
Studies tonen aan dat kauwen juist een positief
effect heeft op de hersenfunctie en cognitie,”®
en depressie vermindert. Sterker nog, een slecht
gebit hangt  samen met  cognitieve
achteruitgang.”’

Vloeibaar voedsel is niet goed voor studenten.

“Ik weet niet wie er kok is in het internaat, maar
ik smeek u, stel niemand aan om toezicht te
houden op het koken voor de studenten, tenzij

ze een grondige kennis hebben van de juiste
manier van koken, zodat de studenten de beste
inzichten krijgen in wat hygiénisch koken
inhoudt. Het vloeibare voedsel, het gebak, de
desserts, bereid volgens de Europese
hotelmanier, is niet het juiste voedsel om voor
te zetten aan een hongerige groep studenten,
die hunkeren naar het meest voedzame eten. ...
De studenten betalen voor hun kost en
inwoning; geef ze goed, stevig en voedzaam
eten.”’®

Ik zeg niet dat je nooit een slokje sap moet
drinken. Het wijzen op de nadelen van een
bepaalde levensstijl betekent niet dat je die
levensstijl volledig veroordeelt. Situaties waarin
een beetje vloeibare voeding levensreddend
kan zijn, zijn bijvoorbeeld bij iemand met een
gevaarlijk lage bloedsuikerspiegel of iemand die
extreme, slopende vermoeidheid ervaart.

Is er ergens ruimte voor sap?

“Het pure druivensap, vrij van gisting, is een
gezonde drank. Maar veel van de alcoholische
dranken die tegenwoordig zo veel worden
geconsumeerd, bevatten dodelijke stoffen.
Degenen die ervan drinken, worden vaak
waanzinnig en verliezen hun verstand. Onder
hun dodelijke invloed plegen mannen
geweldsmisdrijven en vaak moord.””®

“Maak fruit tot het belangrijkste onderdeel van
uw maaltijd. Het sap van het fruit, gemengd met
brood, zal zeer gewaardeerd worden. Goed, rijp
en onbedorven fruit is iets waarvoor we de Heer
dankbaar moeten zijn, omdat het goed is voor
de gezondheid.”®®

“Cider en wijn kunnen vers in blik worden
bewaard en blijven daardoor lang zoet, en als ze
ongefermenteerd worden gebruikt, zullen ze de
rede niet ondermijnen.”8!

“Het is heerlijik om zoveel sinaasappels te
kunnen eten als we willen. |k gebruik volop
citroensap. Het is het beste middel tegen
reuma, hoofdpijn en malaria.”??

“We persen nu het sap uit de sinaasappels en
blikken dat in. We hebben ook het sap uit de
citroenen geperst, zodat we een smakelijke
drank voor warm weer kunnen leveren.” 8



“Op de derde dag, toen de aromatische geur van
de sigaren me bereikte, werd ik misselijk. Een
intense pijn schoot door mijn oogbollen en de
achterkant van mijn oogbollen. Het leek alsof de
bovenkant van mijn hoofd als gebroken glas
verbrijzelde. Mijn benauwdheid nam enorm
toe. lk dacht dat ik een epileptische aanval
kreeg. Grote zweetdruppels stonden op mijn
gezicht en mijn hele lichaam brak in hevige
transpiratie uit. Toen kwam er een verward
geluid in mijn hoofd en werd ik blind en viel ik
volledig flauw. Na een half uur kwam ik weer bij
doordat er citroensap in mijn mond werd
gedrukt. Zodra ik bijkwam, wist ik dat het roken
van sigaren de oorzaak was. ledereen in de
wagons raakte in paniek en roken werd
verboden. |k ben nog steeds niet volledig
hersteld van de gevolgen van deze ziekte.”8*

“Wanneer u merkt dat u fysiek zwakker wordt,
is het essentieel dat u onmiddellijk
veranderingen aanbrengt. Voeg iets toe aan uw
dieet dat u hebt weggelaten. Het is uw plicht dit
te doen. Koop eieren van gezonde kippen.
Gebruik deze eieren gekookt of rauw. Doe ze
ongekookt in de beste ongefermenteerde wijn
die u kunt vinden. (DR. KRESS AANVAARDDE DIT
ADVIES. HIJ VOLGDE HET REGIME VAN RAUWE
EIEREN EN DRUIVENSAP REGELMATIG TOT ZIJN
OVERLIJDEN IN 1956 OP 94-JARIGE LEEFTIID.)
Dit zal uw lichaam voorzien van wat het nodig
heeft. Denk geen moment dat het niet goed is
om dit te doen.”®>

“Ik was zwak en mijn hart deed pijn. Ik had
behoefte aan een sterke drank, maar er was
niets in huis behalve druivensap. Ik nam er wat
van, en het gaf me kracht, maar ik was erg
uitgeput.”8®

“Het is al jaren geleden dat ik thuis vlees op tafel
heb gehad. We drinken nooit thee of koffie. Af
en toe drink ik wel eens klaverbloesemthee als
warm drankje, maar weinigen in mijn familie
drinken iets tijdens de maaltijden. Er staat room
op tafel in plaats van boter, ook al hebben we
gasten. Ik gebruik al jaren geen boter meer.”?’

“Als u uw voedsel in vloeibare vorm inneemt,
geeft het uw lichaam geen gezonde energie of
vitaliteit. Maar wanneer u deze gewoonte
verandert en meer vast voedsel en minder
vloeibaar voedsel eet, zal uw maag van streek

raken. Desondanks moet u hier niet aan
toegeven; u moet uw maag leren een meer vast
voedseldieet te verdragen.”s®

Voorbeeld van een auteur die vloeibaar voedsel
weglaat.

“Ik ben onlangs gestopt met het drinken van
vloeistoffen, zoals zelfgemaakte koffie, bij mijn
maaltijden. Ik eet mijn voedsel zo droog
mogelijk. Het resultaat is uitstekend. 's Morgens
neem ik citroen en water. Tussen de maaltijden
door drink ik niets, behalve af en toe wat citroen
en water. Aan tafel eet ik ook niet veel. Ik
gebruik gedroogde erwten, gekookt, vervolgens
afgegoten en daarna gebakken, en tomaten uit
blik. Als ze vers zijn, eet ik de tomaten rauw met
brood. Dit is mijn belangrijkste voedselbron.”#

Gewoonten zijn moeilijk te veranderen, en
sommige van deze gewoonten hebben we
onbewust overgenomen. Maar God houdt van
ons en is bereid ons de kracht te geven voor
positieve verandering. Ben je niet blij dat we
zo'n God dienen?
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