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Eet (h)eerlijk, onbewerkt, divers, volwaardig voedsel van gezonde bodem

Leg de bodems onder je gezondheid /Rineke Dijkinga



Je bent wat je eet,
maar ook wat jouw eten at.











Vooruit met onze gezondheid door oorspronkelijke voeding

Goed gastheer
zijn voor je
Darmmicrobioom



1. Word baas in eigen pan en buik / zonder pakjes & zakjes en volwaardig



2. Wees creatief met groentes: Eet goed/goedkoop mee met het 
seizoen



3. Bewaar de zomerse overvloed voor de koude maanden

Fermenteren, gewoon weer leren: 
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Monoculturen op het land  zijn monoculturen op je bord



4. Kies voor voedsel dat bijdraagt aan biodiversiteit,
ook fijn voor je darmmicrobioom

Gerst

Boekweit

Rogge

Rogge

Melk



5. Koop waar voor je geld, ga op scharrel. Ontmoet je eten!

Lijst met alle lokale/duurzame boeren                                                   Blog met mijn 100 tips om waar voor je geld te krijgen: 
& telers in Nederland



6. Maak eten uit de gratis supermarkt van Moeder Natuur. 



Gebakken aardappelen of koude aardappelen? Een wereld van verschil 
voor je bloedsuikerspiegel en darmen

7. Skip niet zomaar MOOIE voedingsmiddelen

Boterzuur, hét geheim
van onze gezondheid?

Psychobiotische
bacteriestammen
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Nieuwe boek eind nov. 2023

Dank voor uw aandacht!

www.rinekedijkinga.nl


