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COVID, GRIEP, EBOLA EN ANDERE PANDEMIEEN: IS UW
IMMUUNSYSTEEM ER KLAAR VOOR?

Worden je handen klam als je aan COVID denkt?
Ben je bang om te overlijden aan COVID? Word
je nerveus of angstig als je nieuws en berichten
over COVID op sociale media ziet? Deze en
andere vragen komen uit de nieuw ontwikkelde
“Fear of COVID-19 Scale” (FCV-19S), speciaal
ontworpen voor deze dreigende pandemie en
de nasleep ervan.?!

Met dagelijks toenemende besmettingen en
sterfgevallen, en een ongekende wereldwijde
media-aandacht, zal de COVID-pandemie altijd
een plaats in de annalen van de geschiedenis
innemen. 2 En waarom ook niet? Met al die
andere rampen die de mensheid bedreigen,
moeten we misschien de ware aard van deze
gebeurtenissen erkennen die om onze aandacht
lijken te strijden. Wat proberen ze ons te
vertellen? Lucas zegt: "Toen zei Hij tegen hen:
Volk zal tegen volk opstaan, koninkrijk tegen
koninkrijk; en er zullen grote aardbevingen zijn
op verschillende plaatsen, en hongersnoden, en
pestilentie;, en er zullen angstaanjagende
verschijnselen en grote tekenen uit de hemel
komen. ...En dan zullen zij de Zoon van de Mens
zien komen in een wolk met macht en grote
heerlijkheid." 3 De pest komt als een teken van
de tijd, dat Jezus spoedig zal terugkeren.

Van degenen die medische zorg zoeken voor
COVID-19: 98% klaagt over koorts, 75% over
longontsteking, 70% over vermoeidheid, bij 70%
wordt lymfopenie vastgesteld (onvoldoende
witte bloedcellen om een infectie te bestrijden),
60% over een droge hoest, anderen hebben
spier- en gewrichtspijn en zelfs buikpijn.
Sommige mensen belanden op de intensive
care, meestal vanwege acuut respiratoir
distresssyndroom (ARDS) (60%),

hartritmestoornissen (45%),
circulatiestoornissen en shock (30%), acuut
hartletsel en/of acuut nierletsel. De gemiddelde
incubatietijd bedraagt vijf dagen, maar er is een
spreiding van 0 tot 24 dagen gerapporteerd. %°

“En er zullen grote aardbevingen zijn
op verschillende plaatsen, en
hongersnoden en pestilentie ; en er
zullen angstaanjagende verschijnselen
en grote tekenen uit de hemel komen.”

Hoe wordt het coronavirus verspreid? Het
wordt voornamelijk verspreid via druppeltjes in
de lucht die de ogen, neus of mond bereiken.
Het kan zich ook verspreiden door besmette
oppervilakken aan te raken en vervolgens het
gezicht aan te raken. Hoe meer virussen je
aanraakt, hoe groter de kans dat je de ziekte
oploopt. Milieumaatregelen en persoonlijke
beschermingsmiddelen zijn ontworpen om het
aantal virussen waaraan je wordt blootgesteld
te verminderen. ©

Beschermt een masker me? Voor zorgverleners
die in contact komen met besmette patiénten,
worden N95-ademmaskers aanbevolen. Voor
besmette patiénten worden chirurgische
maskers aanbevolen om de verspreiding van het
virus te helpen verminderen. ”Maskers verlagen
echter wel het zuurstofgehalte in het bloed,
verhogen het koolstofdioxidegehalte in het
bloed en kunnen het immuunsysteem
onderdrukken. &

Als een pandemie eenmaal is begonnen, is
quarantaine waarschijnlijk niet effectief meer.
De aandacht kan dan verschuiven naar 'sociale
afstand'. Sociale afstand houdt in dat men de



afstand tussen mensen vergroot (1,8 meter),
thuisblijft bij ziekte tenzij men medische hulp
nodig heeft, grote bijeenkomsten vermijdt,
thuiswerkt en scholen sluit. °

Zodra een pandemisch virus is geidentificeerd,
duurt het waarschijnlijk 4 tot 6 maanden om een
vaccin te ontwikkelen, te testen en te
produceren. De voorraad pandemische vaccins
zal beperkt zijn, vooral in de beginfase van een
pandemie. En hoewel vaccins al dan niet nuttig
kunnen zijn, zijn ze geen vervanging voor een
goed immuunsysteem. ° Zo verhoogt vaccinatie
tegen mazelen, bof en rodehond (MMR) de kans
op het ontwikkelen van chronische
inflammatoire artritis aanzienlijk. 1* Vergeleken
met het ontvangen van het gangbare
tetanusvaccin: vaccinatie tegen hepatitis B
verhoogt de kans op het ontwikkelen van
multiple sclerose met 420%, systemische lupus
erythematosus met 810% en reumatoide artritis
met 1700%! 2 En als u onlangs een jaarlijkse
griepprik heeft gehad, is de kans dat u COVID-19
krijgt 36% hoger. 3

Hoe bereid je je immuunsysteem voor op een
besmetting met COVID? (Deze informatie is van
toepassing op veel infectieziekten, waaronder
griep, pokken, ebola, enz.)

Toen Lord Palmerston, premier van Engeland,
door de Schotse geestelijkheid werd verzocht
een dag van vasten en gebed in te stellen om de
cholera af te wenden, antwoordde hij in feite:
'‘Reinig en desinfecteer uw straten en huizen,
bevorder hygiéne en gezondheid onder de
armen, zorg ervoor dat ze ruimschoots van goed
voedsel en kleding worden voorzien en neem in
het algemeen de juiste sanitaire maatregelen,
en u zult geen reden hebben om te vasten en te
bidden. De Heer zal uw gebeden ook niet
verhoren zolang deze preventieve maatregelen
onbeantwoord blijven.' ¥

Rupert Blue, arts en hoofdchirurg tijdens de
griepepidemie van 1918, adviseerde het
volgende: vermijd onnodige drukte; dep
hoesten en niezen; ademhalen doe je door je
neus, niet door je mond; onthoud de drie C's:
schone mond, schone huid en schone kleren;
voeding wint de oorlog, help door je voedsel
goed te kiezen en te kauwen, was je handen
voor het eten, laat de afvalstoffen van de
spijsvertering zich niet ophopen; vermijd

strakke kleding, strakke schoenen en strakke
handschoenen; probeer de natuur tot je
bondgenoot te maken, niet tot je gevangene, en
adem de schone lucht zo diep mogelijk in.

Laat me u vertellen over de beste preventieve
maatregelen: ‘Zuivere lucht, zonlicht,
onthouding, rust, lichaamsbeweging, een goede
voeding, het gebruik van water, vertrouwen in
goddelijke macht - dit zijn de ware
geneesmiddelen.’ 16 Door deze
gezondheidsdeugden in praktijk te brengen,
wordt een sterk immuunsysteem ontwikkeld en
worden ziekten afgewend.

Laten we beginnen met te kijken hoe het
lichaam een virusaanval bestrijdt. Wanneer het
virus de longen bereikt, neemt het aantal
virussen aanvankelijk exponentieel toe. De
eerste verdedigingslinie wordt gevormd door de
Natural Killer-cellen. Wanneer deze cellen de
strijd aangaan, zoals blijkt uit een stijging van
interferon, neemt het aantal virussen
exponentieel af, maar niet volledig. Voordat de
infectie volledig is overwonnen en de patiént
buiten gevaar is, moeten de B-cellen hun rol
spelen, namelijk het produceren van
virusspecifieke IgA. Als het immuunsysteem
sterk is en alle onderdelen ervan naar behoren
functioneren, kan de infectie worden
overwonnen. Het is daarom onze taak om te
onderzoeken welke leefstijlifactoren het
immuunsysteem beinvloeden. ’

FRISSE LUCHT

De negatieve luchtionen in frisse lucht activeren
natuurlijke killercellen en verminderen het
aantal ziekteverwekkende microben in de lucht
aanzienlijk. 8

In 1918, toen de ziekenhuizen vol lagen, werden
er op de grasvelden tenten opgezet voor extra
patiénten. Raad eens wie de griep van 1918 het
beste overleefde: je raadt het al, de mensen die
buiten sliepen. *°

De H1N1-uitbraak, de 'Spaanse griep' van 1918-
1919, was de meest verwoestende pandemie
ooit, met tussen de 50 en 100 miljoen doden.
Mocht de volgende grieppandemie even
virulent blijken, dan zouden er wereldwijd meer
dan 300 miljoen doden kunnen vallen. De
gangbare opvatting is dat er weinig gedaan had
kunnen worden om de verspreiding van het



HIN1-virus te voorkomen of om de
geinfecteerden te behandelen; er zijn echter
aanwijzingen voor het tegendeel. Gegevens van
een openluchtziekenhuis in Boston,
Massachusetts, suggereren dat sommige
patiénten en personeelsleden het ergste van de
uitbraak  bespaard zijn gebleven. Een
combinatie van frisse lucht, zonlicht,
nauwgezette  hygiéne en  herbruikbare
mondkapjes lijkt het aantal sterfgevallen onder
sommige patiénten en infecties onder medisch
personeel aanzienlijk te hebben verminderd. 2°

Er wordt wel gezegd: "...de geur van de den, de
ceder en de spar is heilzaam. En er zijn nog
verschillende andere boomsoorten met
geneeskrachtige  eigenschappen die de
gezondheid bevorderen." 2! Het is interessant
om te weten dat extracten van dennenappels de
groei van virussen in cellen blijken te
onderdrukken. 22 Sommige mensen gebruiken
dennenolie zelfs als etherische olie om deze
reden.

Het is aangetoond dat de essentiéle olién van
salie 22 en jeneverbes 2* de werking van
coronavirussen remmen. Ook van
citrusvruchten is aangetoond dat ze virussen
remmen.?®> Citrusolie wordt door sommigen
aanbevolen om virussen in de lucht te
verminderen. De luchtkwaliteit kan van invloed
ziin op uw vatbaarheid voor ziekten.
Luchtwegvirusinfecties en  longontsteking
komen significant vaker voor bij mensen die in
steden wonen met hoge concentraties ozon of
zwaveldioxide . 26In één onderzoek vertoonden
kantoormedewerkers een significante afname
in het aantal en de functie van natuurlijke
killercellen nadat hun kantoor was verbouwd en
ze waren blootgesteld aan formaldehyde, fenol
en organische chloorkoolwaterstoffen. 27
Bovendien vermindert blootstelling aan
schimmel in gebouwen met waterschade het
aantal natuurlijke killercellen en zet het
ontstekingsprocessen in gang die de longen
beschadigen. Wonen in een huis met
schimmelproblemen verhoogt het risico op
luchtwegsymptomen en -infecties. 28

ZONLICHT

In één onderzoek leidde blootstelling aan
natuurlijk zonlicht, één uur per dag gedurende
twaalf dagen, tot een significante toename van

circulerende immuuncellen. Dit effect hield tot

twee weken na afloop van het experiment aan.
29

Als je de warmte van de zon voelt,
stimuleer je de aanmaak van
melatonine in je mitochondrién,
waardoor je risico op COVID-19
afneemt doordat cellulaire
ontstekingen en een cytokinestorm
worden verminderd. 3°

Het is gebleken dat virussen het vermogen van
het lichaam om antiviraal interferon aan te
maken kunnen onderdrukken. Zonlicht helpt
het vermogen van virussen om de productie van
interferon te onderdrukken uit te schakelen. 3!

Het is bekend dat ultraviolet licht van de zon
ziekteverwekkers doodt, waaronder ook
virussen. 32

Vitamine D is een natuurlijk bijproduct van de
invloed van zonlicht op het cholesterolgehalte in
de huid. Deze vitamine versterkt het
immuunsysteem bij de bestrijding van virussen.
Hoge vitamine D-spiegels worden in verband
gebracht met twee derde minder COVID-19-
infecties, de helft minder gevallen die ernstig
verlopen en een derde minder sterfgevallen. 33

ONTHOUDING

Onthouding of gematigdheid houdt in dat men
schadelijke dingen vermijdt en dingen die als
goed worden beschouwd, met mate gebruikt.
Rokers hebben een 1,5 keer hoger risico op een
luchtweginfectie en zijn 70% vaker ziek thuis. 3
Chronisch alcoholgebruik blijkt de activiteit van
natuurlijke killercellen te onderdrukken. 3°
Bovendien onderdrukken alcohol en tabak, zelfs
in kleine hoeveelheden, de activiteit van
natuurlijke killercellen nog sterker. 3®

Onmatigheid kan zowel betrekking hebben op
de hoeveelheid als de kwaliteit van het voedsel
dat we eten. Obesitas en overeten verminderen
de activiteit van natuurlijke killercellen.
Caloriebeperking — minder eten — blijkt de
immuunrespons bij mensen met overgewicht te
herstellen. 3’ Een dieetbeperking tot 60% van de
gebruikelijke hoeveelheid verhoogt het aantal
natuurlijke killercellen viervoudig en hun
activiteit tweevoudig. 3 Een hogere leeftijd gaat



ook gepaard met een voorspelbare afname van
de immuunfunctie. Caloriebeperking, terwijl de
voedingsinname behouden blijft, herstelt de
activiteit van natuurlijke killercellen tot het
niveau dat bij jongere mensen wordt
aangetroffen. 3° Zelfs verstandig vasten kan een
positief effect hebben op het immuunsysteem
bij de bestrijding van infecties. 4°

Elektromagnetische velden bevorderen de groei
van bepaalde virussen en verergeren
ontstekingen in het lichaam, waardoor de kans
groter wordt dat je COVID oploopt en dat het
ziekteverloop ernstiger wordt. 442

RUST

Onderzoek toont aan dat mensen die goed
slapen een aanzienlijk betere immuunfunctie
hebben dan mensen met slapeloosheid. * Om
de effecten van slaapgebrek te illustreren,
toonde een onderzoek aan dat muizen die het
griepvaccin kregen maar slaapgebrek hadden,
griep kregen alsof ze nooit waren gevaccineerd.
4 Door goede leefgewoonten aan te nemen, is
je immuunsysteem beter voorbereid om je te
beschermen tegen ziekten.

Rust en ontspanning omvatten ook mentale en
spirituele verjonging. Volgens onderzoekers van
de Universiteit van Wisconsin verbetert
meditatie de immuunrespons op de
griepvaccinatie. % Onder degenen die de
wekelijkse rust volgens de Bijbel in acht nemen,
hadden zevendagsadventisten hogere
plasmaniveaus van de immuunstimulerende
antioxidanten. Bij zevendagsadventisten werd
de consumptie van een vegetarisch dieet
geassocieerd met een nog grotere toename van
immuunstimulerende antioxidanten. 4¢

OEFENING

Recente studies tonen aan dat patiénten die
zich consequent aan de richtliinen voor
lichamelijke activiteit houden, 2,5 keer minder
kans hebben om aan COVID-19 te overlijden. #’

Naarmate mensen ouder worden, neemt hun
immuunsysteem af. Een goede fysieke conditie
helpt deze afname te vertragen. Natuurlijke
killercellen reageren positief op matige
lichaamsbeweging, zowel in aantal als in functie.
Oververmoeidheid verhoogt het risico op
infecties van de bovenste luchtwegen, terwijl
regelmatige, matige lichaamsbeweging dit risico

verlaagt. “® In één onderzoek werd matige
lichaamsbeweging in verband gebracht met een
significante vermindering van het risico op
infecties van de bovenste luchtwegen. 4°

Als je in koud weer wilt sporten, is de juiste
kleding essentieel. Voldoende bescherming van
armen en benen tegen de kou helpt
ontstekingen en congestie van de longen en de
hersenen te voorkomen en draagt zo bij aan de
bescherming tegen virale infecties. 0552 De
kleding moet comfortabel zitten zonder de
bloedsomloop of de natuurlijke ademhaling te
belemmeren. Zo gekleed kunnen we buiten
sporten, zelfs in de ochtend- of avonddauw, of
na een regen- of sneeuwbui, zonder bang te
hoeven zijn om verkouden te worden. 33>

HET JUISTE DIEET

God heeft ons een fantastisch immuunsysteem
gegeven; een van onze eerste prioriteiten is het
vermijden van voedsel dat deze eerste
verdedigingslinie zou kunnen aantasten.

Uit een onderzoek naar voedingsvetten bleek
dat het eten van de vetten van een typisch
Amerikaans dieet de activiteit van natuurlijke
killercellen met 50% verminderde. Een vetrijk
dieet verminderde de activiteit van natuurlijke
killercellen met 79%, terwijl een vetarm dieet
geen vermindering van de activiteit van
natuurlijke killercellen veroorzaakte. >° Niet alle
vetten zijn gelijk. Zo vermindert een
cholesterolrijk dieet de activiteit van natuurlijke
killercellen tot een kwart van hun normale
activiteit. °¢ Visolie blijkt de immuunfunctie te
belemmeren en vertraagt bovendien de
verwijdering van virussen uit de longen. °’

Melk, de babyvoeding van koeien, heeft
nadelen voor de preventie van virale ziekten.
Meer melk drinken leidt tot een verminderde
activiteit van natuurlijke killercellen. Bovendien
kan een verdrievoudiging van de inname van
melkeiwitten het risico op kanker
verdrievoudigen. 8

Veel mensen klagen over een “zoetekauw”. Dit
is mogelijk niet kenmerkend voor iemand die
een virale infectie heeft overleefd. Muizen die
een dieet met sucrose (tafelsuiker) kregen,
vertoonden een significant lagere
immuunrespons. *° Suikerconsumptie verzwakt
het vermogen van het immuunsysteem om



ziekteverwekkers te vernietigen. Als iemand 12
uur lang geen geraffineerde suiker of
koolhydraten eet, kan elke witte bloedcel 14
bacterién vernietigen. Wanneer er 24
theelepels suiker per dag worden
geconsumeerd, zijn de witte bloedcellen zo
verzwakt dat ze elk nog maar één bacterie
kunnen vernietigen. ©°

Een zoutrijk dieet onderdrukt het vermogen van
witte bloedcellen om infecties te bestrijden,
waardoor je vatbaarder wordt voor een COVID-
infectie. °1

Mensen die de Bijbelse wekelijkse
rustdagen in acht namen, bleken
hogere plasmawaarden te hebben van
immuunstimulerende antioxidanten.
Degenen die daarnaast ook een
vegetarisch dieet volgden, hadden
zelfs nog hogere antioxidantwaarden.

Het is ook aangetoond dat eiwitrijke diéten het
immuunsysteem kunnen aantasten. Een dieet
dat voor 25% uit eiwitten bestaat, belemmert
de werking van natuurlijke killercellen, terwijl
een dieet met slechts 5% van de calorieén
afkomstig van eiwitten de activiteit van
natuurlijke killercellen juist bevordert. ©2
Sojabonen zijn een uitstekende bron van
eiwitten. Soja heeft sterke antioxiderende
eigenschappen en is een krachtige
immuunstimulant die niet alleen gunstig is
gebleken bij infecties van de luchtwegen, maar
ook bij kanker. &3

Ik had een vriend op de middelbare school die
zichzelf had op een dieet van verse groenten en
fruit. Ik sprak hem laatst nog en vroeg hem naar
zijn dieet. Hij vertelde dat hij in de afgelopen 25
jaar, sinds hij dit dieet volgt, geen enkele keer
verkouden, griep of andere luchtweginfectie
heeft gehad. De wetenschap heeft dit
bevestigd; verse groenten en fruit blijken
antibiotische, antiallergische,
tumorbeschermende, ontstekingsremmende en
immuunstimulerende eigenschappen te
hebben.®* Bovendienis aangetoond dat mensen
met een plantaardig dieet significant meer
antioxidanten binnenkrijgen dan omnivoren:
305% meer vitamine C, 247% meer vitamine A,
313% meer vitamine E en 120% meer koper.%>

Vergeleken met omnivoren hebben mensen
met een plantaardig dieet significant hogere
bloedconcentraties van bétacaroteen, vitamine
C en vitamine E, en de activiteit van natuurlijke
killercellen bij vegetariérs blijkt twee keer zo
hoog te zijn als bij omnivoren.®®

"Een appel per dag houdt de dokter
weg?" Vijf of meer appels per week
verbeteren juist de longfunctie.

Kent u het oude gezegde nog: "Een appel per
dag houdt de dokter weg?" Vijf of meer appels
per week verbeteren daadwerkelijk de
longfunctie. ¢ Appels bevatten fytochemicalién
die virussen remmen. ® Een van deze
fytochemicalién is quercetine. Van quercetine is
aangetoond dat het de longen beschermt tegen
schade door infecties van de luchtwegen.
Quercetine komt ook voor in uien, groene
bladgroenten en bonen.®°

Knoflook staat al lange tijd bekend als een
krachtige immuunstimulator. In één onderzoek
verminderde knoflook luchtweginfecties met
63%. ° Er wordt gemeld dat tijdens de
griepepidemie van 1918 twintig mensen in een
bepaald gebied dagelijks rauwe knoflook bij hun
maaltijden aten; geen van hen kreeg griep.’* Er
wordt gesuggereerd dat men drie tot vijf
teentjes per dag zou moeten eten.

Druiven bevatten een fytochemische stof
(resveratrol) die de replicatie van virussen in
cellen sterk remt en de overlevingskansen van
met virussen geinfecteerde muizen aanzienlijk
verbetert. 72

Een tekortschietend dieet met slechts 50% van
de aanbevolen dagelijkse  hoeveelheid
vitaminen blijkt de activiteit van natuurlijke
killercellen aanzienlijk te verminderen. 73

Een vitamine A-tekort vermindert het aantal en
de functie van natuurlijke killercellen, vooral bij
oudere volwassenen. 74 Een vitamine A-tekort
leidt ook tot een verlies van IgA-producerende
cellen. >Vergeet niet dat IgA cruciaal is voor het
uitroeien van virussen uit de longen. Vitamine
A-pillen zijn niet zo effectief gebleken als een
gezond voedingspatroon. Voedingsmiddelen
rijk aan vitamine A zijn paprika, cayennepeper,
zoete aardappel, wortelen, boerenkool,
spinazie, pompoen, cantaloupe en broccoli.



Vitamine E is effectief in het helpen van het
lichaam om het aantal virussen in de longen te
verminderen. Het helpt ook om verlies van
eetlust en gewichtsverlies te voorkomen, wat
vaak gepaard gaat met een Vvirusinfectie.
Bovendien helpt vitamine E de schadelijke
ontsteking in de longen te verminderen die
wordt veroorzaakt door tumornecrosefactor
alfa. 7® Het is meestal deze ontsteking die de
neerwaartse spiraal in gang zet die bij sommige
patiénten met een luchtwegvirusinfectie tot de
dood leidt. Vitamine E-pillen blijken niet zo
effectief te zijn als een gezond voedingspatroon.
Voedingsmiddelen rijk aan vitamine E zijn onder

andere zonnebloempitten, amandelen,
lijnzaadolie, tarwekiemen, olijfolie,
pijnboompitten, pindakaas en gemalen
kruidnagel.

Vitamine C, populair gemaakt door Linus
Pauline, is ook nuttig ter preventie. Vitamine C
verhoogt namelijk de functie van macrofagen in
de longen en helpt het aantal virussen in de
longen te verminderen. ”” Ingenomen véoér of na
het verschijnen van symptomen van een
luchtweginfectie kan het deze verlichten of zelfs
voorkomen. 78 Vitamine C is ook een krachtige
antioxidant die helpt schade aan geinfecteerde
longen te verminderen en zo vitaal longweefsel
te behouden. 7° Vitamine C kan het beste via
voeding worden ingenomen. Voedingsmiddelen
rijk aan vitamine C zijn onder andere aardbeien,
paprika's, bieslook, rode kool, broccoli, ananas,
sinaasappels, citroenen, boerenkool, bloemkool
en erwten. Ik doe graag het sap van een halve
citroen in mijn eerste glas water 's ochtends.

Een ernstig foliumzuurtekort wordt in één
onderzoek in verband gebracht met een afname
van 60% van het aantal lymfocyten en een
aanzienlijk verminderde functie van natuurlijke
killercellen. 8 Voedingsaanpassingen  of
suppletie, maar niet beide, kunnen dit effect
omkeren. 8 Als iemand al een foliumzuurrijk
dieet volgde, verminderde het innemen van
foliumzuurpillen alleen maar de werking van het
immuunsysteem. Voedingsmiddelen rijk aan
foliumzuur zijn onder andere arrowroot,
tarwekiemen, pinda's, zonnebloempitten,
spinazie, linzen, pintobonen en peterselie.

Selenium verhoogt de activiteit van natuurlijke
killercellen met 70% en beschermt het

longweefsel tegen ontstekingen. 8 Een
seleniumrijk dieet vermindert het aantal COVID-
19-gevallen met een factor 10! # Hogere
seleniumniveaus verbeteren de overlevingskans
bij COVID-19. 3 Lagere seleniumniveaus
verhogen het sterftecijfer bij COVID-19. &

Selenium is erg belangrijk voor het herstel van
een luchtweginfectie; geinfecteerd longweefsel
herstelt sneller als er geen tekort aan dit
element is. 8 Voedingsmiddelen die rijk zijn aan
selenium zijn onder andere paranoten,
gemengde noten, sesamzaad, tarwe,
zonnebloempitten en tarwekiemen.

Een andere voedingsstof die nodig is voor zowel
het aantal als de functie van natuurlijke
killercellen is zink. 8 Hoge zinkniveaus verkorten
de hersteltijd van COVID-19 met tweederde.
Patienten met een zinktekort herstelden
gemiddeld in 25 dagen, terwijl patiénten met
voldoende zink in slechts 8 dagen herstelden.
Zink brengt de immuunrespons in balans en
heeft een bewezen directe antivirale werking
tegen sommige virussen. Voedingsmiddelen rijk
aan zink zijn onder andere tarwekiemen,
pompoenpitten, sesamzaad, tarwezemelen,
pijnboompitten, wilde rijst en cashewnoten.

Heeft iemand een cent? De antilichaamtiters en
de cytotoxiciteit van natuurlijke killercellen
werden sterk onderdrukt bij dieren die een
koperarm dieet kregen. # Koper kan het best
worden opgenomen uit spirulina, zeewier,
sesamzaad, sojabonen, cashewnoten,
zonnebloempitten en gemengde noten; maar
niet uit pinda's.

Bij dieren met een magnesiumtekort zijn de
ontstekingsmediatoren sterk verhoogd. Deze
mediatoren zijn verantwoordelijk voor de
cytokinestorm en hemorragische
longontsteking waaraan mensen met
pandemische virussen overlijden. °° Magnesium
is te vinden in rijstzemelen, tarwezemelen,
pompoenpitten, sojabonen, lijnzaad,
paranoten, sesamzaad en cashewnoten.

Kurkuma wordt in India veel gebruikt voor de
behandeling van ontstekingen. Het remt
verschillende cytokinen die verantwoordelijk
zijn voor longschade bij virale pneumonie. °*Het
is ook een antioxidant door de modulatie van
glutathionniveaus in alveolaire longcellen en



het is een krachtige zuurstofradicalenvanger. %2
Het is ook een goede bron van vitamine C.

Uit onderzoek is gebleken dat
vlierbessenextract een antivirale werking heeft.
% Toen coronavirussen met vlierbessenextract
werden behandeld, nam hun aantal met 107
af.94

Astragalus °° en zoethout °¢ vertonen antivirale
activiteit tegen het coronavirus. Astragalus
stimuleert de Natural Killer-cellen. % De
kameleonplant — Houttuynia cordata -
stimuleert lymfocyten om coronavirussen te
bestrijden. °8 Chinese ceder — Toona sinensis
Roem - heeft activiteit tegen virussen. *°
Echinacea purpurea, een plant  die
oorspronkelijk door de inheemse Amerikanen
werd gebruikt om luchtweginfecties te
behandelen, blijkt de cytotoxiciteit van Natural
Killer-cellen met bijna 100% te verhogen. 1®

Laten we de voedingsmiddelen samenvatten die
u kunt eten ter voorbereiding op de COVID-
pandemie. Belangrijke groenten om te eten zijn
knoflook, uien, wortels, boerenkool, spinazie en
broccoli. Fruitsoorten waar ik me op zou richten
zijn appels, aardbeien, druiven en
citrusvruchten. Gemengde noten zijn erg
waardevol; zorg er ook voor dat u paranoten en
pijnboompitten in huis hebt. Zaden zijn ook
onmisbaar, zorg dat u zonnebloem-, sesam- en
pompoenpitten in huis hebt. Noten en zaden
kunnen het beste rauw gegeten worden, in
plaats van geroosterd en gezouten. Andere
voedingsmiddelen om op te letten zijn
sojabonen, tarwekiemen en zelfs kurkuma.

Denk nu eens na, wat hebben we hier
beschreven? Het Bijbelse dieet! “Toen zei God:
‘Ik geef jullie alle zaaddragende planten op de
hele aarde en alle bomen die vruchten met
zaden dragen. Die zullen jullie tot voedsel
dienen.’ ‘En jullie zullen de planten van het veld
eten.” 192 God heeft gezegd: ‘Als je aandachtig
luistert naar de stem van de HEER, je God, en
doet wat juistis in zijn ogen, en gehoor geeft aan
zijn geboden en al zijn voorschriften naleeft, dan
zal Ik geen van deze ziekten over je brengen die
Ik over de Egyptenaren heb gebracht, want lk
ben de HEER die je geneest .’ 192

HET GEBRUIK VAN WATER

Het belang van een goede hydratatie mag niet
worden onderschat. Gevolgen van uitdroging
zijn onder andere constipatie, urineweginfecties
en luchtweginfecties, delirium, nierfalen,
verstoring van de elektrolytenbalans,
hyperthermie en een langere
wondgenezingstijd, om er maar een paar te
noemen. 103

Kurkuma wordt in India veel gebruikt
voor de behandeling van ontstekingen.
Het remt verschillende cytokinen die
verantwoordelijk zijn voor longschade
bij virale longontsteking.

Andere toepassingen van water zijn onder
andere baden en warmte- en koudetherapie.
"De meeste mensen zouden baat hebben bijeen
koel of lauw bad, elke dag, 's ochtends of 's
avonds. In plaats van de kans op verkoudheid te
vergroten, versterkt een goed genomen bad
juist tegen verkoudheid." 1% Een koel bad (18°C)
nemen voordat je in de kou naar buiten gaat,
stimuleert het immuunsysteem. Het versterkt
de reactie van witte bloedcellen op blootstelling
aan kou en verhoogt de activiteit van natuurlijke
killercellen. % De manier waarop ik deze
wetenschappelijke informatie in de praktijk
breng, is door afwisselend warmte- en
koudetherapie toe te passen. Als ik voel dat ik
verkouden word, griep krijg of een andere
luchtweginfectie heb, ga ik douchen. |k zet de
kraan zo heet mogelijk en douche tot ik voel dat
mijn lichaamstemperatuur stijgt. Ik heb geleerd
om deze stijging te detecteren door mijn
temperatuur een paar keer te meten totdat ik
de temperatuur kon correleren met wat ik
voelde. Wanneer de gewenste lichte
temperatuurstijging is bereikt, schakel ik over
op koud, zo koud mogelijk, gedurende één
minuut. Ik herhaal dit proces vervolgens nog
een of twee keer en duik dan ongeveer een half
uur in bed. Dit is meestal voldoende om elke
indringer uit de virusfamilie direct te stoppen.
Elke douche of bad afsluiten met koud water is
een uitstekende preventieve maatregel en
stimuleert het immuunsysteem.

Even terzijde, een andere goede maatregel in de
beginfase van een verkoudheid is het gebruik
van actieve houtskool. Actieve houtskool bindt



virussen. 1% Het vermindert ook ontstekingen
door overtollige ontstekingsmediatoren te
absorberen. % Drink één tot twee theelepels
actieve houtskoolpoeder in een glas water.

Drink water. Neem kleine slokjes en laat het je
keel bedekken. Herhaal dit elke twee tot vier
uur als de symptomen aanhouden.

VERTROUW OP DE GODDELIUKE KRACHT

De relatie tussen gezondheid en spiritualiteit is
pas recentelijk aan het licht gekomen. Er is
aangetoond dat religiositeit of spiritualiteit de
werking van het immuunsysteem verbetert. 108

Houtskool  bindt  virussen. Het
vermindert ook ontstekingen door
overtollige ontstekingsmediatoren te
absorberen.

Vertrouwen in goddelijke macht leidt tot een
betere geestelijke gezondheid, wat het
immuunsysteem versterkt. Depressie wordt
betrouwbaar in verband gebracht met een
vermindering van de activiteit van natuurlijke
killercellen en een onderdrukking van de
lymfocytenproliferatie 1°°, wat beide problemen
kan veroorzaken tijdens een pandemie.
Eenzaamheid wordt ook in verband gebracht
met een slechtere immuunrespons. Mensen
met een hoge mate van eenzaamheid en een
klein sociaal netwerk hebben de laagste
immuunactiviteit. Eenzaamheid wordt ook in
verband gebracht met een verhoogd
cortisolgehalte, een immunosuppressief
hormoon. %0 Depressie is op zichzelf al een
sterke onderdrukker van het immuunsysteem;
voeg daar alcoholisme aan toe en de combinatie
van beide onderdrukt de functie van natuurlijke
killercellen nog verder.*!

Een van de voordelen van vertrouwen op God is
dat de problemen van het leven die normaal
gesproken de bron van stress zijn, nu Zijn
problemen zijn. Een toename van
stresshormonen leidt tot een verminderde
activiteit van natuurlijke killercellen en IgA-
niveaus, 112 waardoor het aantal
luchtweginfecties toeneemt met toenemende
psychische stress. '3 Stress die we zelf
vasthouden, drijft ons meestal tot ergernis en
woede. Een enkele woede-ervaring van Vvijf
minuten kan de IgA-niveaus tot wel vijf uur lang

aanzienlijk verlagen. 1'* Een gebrek aan gevoel
voor humor, piekeren over dagelijkse
problemen en het ervaren van negatieve
emoties kunnen de IgA-niveaus ook aanzienlijk
verlagen. 1

Vertrouwen op de goddelijke kracht leidt tot
een leven van dienstbaarheid aan anderen. In
een onderzoek onder mensen die anderen
dienen, bleek de sterfte significant lager te zijn
voor degenen die steun boden aan vrienden,
familieleden, buren en hun partner. Het
ontvangen van steun had geen effect op de
sterfte. *® In een ander onderzoek hadden
mensen die meer vrijwilligerswerk deden 63%
minder sterfte dan degenen die het minst
vrijwilligerswerk deden. Elke vorm van
vrijwilligerswerk verminderde de sterfte met
60%, zelfs onder mensen die wekelijks een
kerkdienst bezochten. 7 We hebben altijd
geweten dat "het zaliger is te geven dan te
ontvangen." Handelingen 20:35

SAMENVATTING

e Neem hygiénische
voorzorgsmaatregelen om blootstelling
aan het COVID-virus te verminderen.

e« Wees voorbereid op mogelijke nationale
tekorten aan essentiéle goederen en
diensten.

e Vaccins en antivirale middelen zijn
mogelijk beperkt beschikbaar en hebben
een beperkte werkzaamheid. Doe er alles
aan om uw immuunsysteem te
versterken.

e Eet een voedzaam en uitgebalanceerd
dieet. Zorg ervoor dat je een
verscheidenheid aan voedzame
voedingsmiddelen eet, waaronder veel
groenten, fruit, peulvruchten, noten,
zaden en volkorenproducten.

e Wees matig met zout, suiker, alcohol,
cholesterol en verzadigd vet.

e Drink veel water.

e« Beweeg regelmatig in de buitenlucht en
in de zon.

e Zorgdat je voldoende rust krijgt.

e En houd vooral de communicatie met je
hemelse Vader open.



e Voor meer ideeén over hoe je wat je net
hebt geleerd in je dagelijkse leven kunt
toepassen, zie het hoofdstuk getiteld
"Hoe kan ik gezonde principes toepassen
in mijn dagelijks leven?"
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