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BlJ DE KLEINE AARDE

Z1IJN 2 VACATURES

Bij de Kleine Aarde is iemand
nodig in de winkel." 't Winkeltje"
is voor veel mensen het eerste
ontmoetingspunt met DKA, Wij
denken daarom aan iemand, die
mensen goed weet te ontvangen en
graag informatie geeft over voe-
ding (herkomst produkten, berei-
ding, etc.). Hij of zij moet zich
voor tenminste een half jaar in
willen zetten, liefst langer.

Enige zakelijkheid en accuratesse
is beslist nodig. Wij vinden vier
dagen in de week genoeg (omdat
het zwaar werk is); de rest van
de week kan gevuld worden met
ander werk in het projekt ( tuin,
voeding, etc. ). Voor onderdak en
voeding kan worden gezorgd, als-
mede voor een financiéle tege-
moetkoming.

Wie belangstelling heeft schrijve
naar De Kleine Aarde, Munsel 17,
Boxtel.

Nu het cursuswerk bij de Kleine
Aarde een aanvang heeft genomen
is dringend behoefte aan iemand,
die de projektleider terzijde kan
staan bij het voorbereiden en or-
ganiseren van cursussen, Gedacht
wordt aan een chemicus of bioloog
met onderwijservaring. Iemand,
die graag met jonge mensen om-
gaat, kan improviseren, opgewas-
sen is tegen een soms wat onre-
gelmatig bestaan, met zo nu en
dan enige tegenslag ... Om over
de eerste te beginnen : Bij c.r.m.,
dat nu 2 mensen bij ons subsidi-
eert, is al lang geleden aange-
vraagd om iemand in deze functie
te mogen aanstellen. Komt de toe-
stemming, dan kunnen wij salari-
eren, Dan ndg is er een risico:
als de gemeente Boxtel in 1975
niet voor 50 % gaat mee-subsidi-
eren als partner van c.r.m. krij-
gen wij in 't geheel geen subsidie
meer ! De beslissing hierover
valt dit najaar.

Wie er zelfs nu nog wat in ziet
moet gauw schrijven ! Voor een
vrijgezel kunnen wij, in elk geval
tijdelijk, voor onderdak en voe-
ding zorgen, alsmede, tot salari-
ering, voor kostenvergoeding.

TUINIEREN
ZONDER SPITTEN

Gewoon, zoals in de natuur, de
bodem bedekt houden. Een moes-
tuin vraagt dan minder werk,
geen wieden en schoffelen. Deze
andere, meer natuurlijke manier
van tuinieren werd u op 2 juni jl.
van harte aanbevolen door Bert
Garthoff in zijn enthousiaste be-
spreking van Ruth Stout's boekje
Tuinieren zonder spitten in zijn
programma Weer of Geen Weer.

Uitgave Arcanum, Amsterdam
Verkrijgbaar bij de boekhandel
voor de prijs van f14, 50.
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21 juni 1974
(nx.2 derde jaargang)
Verschijnt 1 maal per kwartaal bij
de wisseling der seizoenen.

Prijs per los nummer f.5.- Hoe
komt u in het geregelde bezit van
de nummers van dit tijdschrift ?
1.als donateur. Dit kost per jaar
minimaal f.25,-.Z6 steunt u ons
werk het meest ! 2.als abonnee .
Dit kost per jaar £20,-. 3.als jon~-
gere abonnee(tot 21 jaar) per jaar
f.15,- Het bedrag (met juist adres
op uw overschrijving ivin verzen-
ding! )onder vermelding van "dona-
tie '74" of "abonnement '74" over-
maken op: postrek. 52730 t.n.v.
De Kleine Aarde te Boxtel, of:
bankrek. 10.88.81.350 t.n.v.Adm.
DKA /Boxtel bij de Rabo-bank.
Losse nummers en proefnummers
te bestellen door het overmaken
van f£.5.90 voor een nummer op
één der bovengenoemde rekeningen
met vermelding van het gewenste
nummer en uw adres. Van de
reeds verschenen nummers zijn
4,5,6,7 en 8 nog verkrijgbaar.
Van de eerste drie nummers, die
uitverkocht zijn, is zojuist de bun-
del De Kleine Aarde in 4 Seizoenen
verschenen. Zie hiervoor: pag.l17.

Donaties en abonnementen lopen van
het lentenummer t/m het winternum-
mer.

Donateurs kunnen deelnemen aan
donat.weekends in Boxtel. (zte ook
pagina 2!). Ook kunnen zij big
ons levensmiddelen, groenten ete
van biologische kwaliteit aan-
schaffen in 't Winkeltje, Munsel
L3 Bowtel,

REDAKTIE, MEDEWERKERS: Sietz
en Anke Leeflang, Herman Coster,
Kees en Els Daey Ouwens,Jaap v.d.
Pol, Ruud van den Bogaard, Guus
Sengers, Hans Uylenburg, Obe de
Vries,Swan Liat Kwee,H.S.Ver-
brugh, Sef Kicken, Eef Hijmans,
Henk Keizer,Elisabeth Gruys-Ca-
simir, Jan-Willem Boekschoten, Jos
Beurskens, D.Kroon,].D.Fast, S.
J.Meyn, Albo Helm, Inez Sloots, Jaap
't Hooft, Wouter van Dieren, G.Let-
tinga, G.Sanders. Administratie:
Henk van der Loo en Gerry Wigbels
Adres: Munsel 17 Boxtel.Tel.04116
-4652. Advertentietarieven en-voor-
waarden op aanvrage verkrijgbaar,

[ verwijt en

=

kompliment

Elders in dit nummer (in het inleidinkje bij tips voor lekkere zomer-
sapjes) verwijten wij het Voedingsbureau in den Haag dat men het ge-
bruik van ongeschilde vruchten (die vaak giftige residuen kunnen hevat-
ten) voor sappen aanbeveelt, Wat het bureau echter onlangs schreef over
reformprodukten (in persbericht nr,1566 *) is ons uit het hart gegrepen.
Terecht rekent men af met verschillende fabeltjes, zoals die van de
"bhetere' rietsuiker (men kan net zo goed donkerbruine basterdsuiker
gebruiken, een veel goedkoper inheems produkt, dat geen lange transport-
weg heeft afgelegd en geen monocultures vergt in landen, die vaak zelf
ernstige tekorten aan eigen voedingsmiddelen hebben). Het .gebruik van
honing (al of niet als zoetmiddel), alleen omdat het " puur natuur" is,
vindt men terecht onzin. Want, net als met de minder geraffineerde riet-
suiker; zou men ook van honing grote hoeveelheden moeten gebruiken om
te profiteren van bepaalde mineralen en vitamines, die er in zeer kleine
hoeveelheden (sporen) in voor komen. Dat sommige mensen hun thee of
koffie ( stevig) zoeten met honing als uiting van bezorgdheid over het veel
te hoge suikergebruik door ons Nederlanders, is natuurlijk misplaatst en
getuigt van een nogal kwistig omspringen met een met eindeloos geduld en
zorg voortgebracht natuurprodukt.

Bepaald verheugend is de nadruk, waarmee het Voedingsbureau de goede
samenstelling van onze voeding bepleit, als het aangeeft :

% liter melk, karnemelk of yoghurt

250 gram groente

1 a 2 plakken kaas

enkele aardappelen

100 gram fruit

100 gram vlees of vis of peulvruchten (onderstr. DKA )

een matige hoeveelheid boter, margarine of dieetmargarine
bruinbrood, roggebrood of volkorenprodukten (onderstr. DKA)
per week: 2 4 3 eieren.

per dag:

Wie de berichten van het Voedingsbureau langere tijd heeft 'gevolgd, weet,
dat de medewerkers van dit bureau al heel lang tegen het waardeloze wit-
tebrood zijn en dat zij over het algemeen ook vaak pleiten voor het ge-
bruik van inheemse produkten, Het hier geciteerde persbericht waar-
schuwt, dat er geen wettelijke bescherming bestaat van de termen ' bio-
logisch zuivere' of ' biologisch dynamisch gekweekte ' produkten en dat
de Keuringsdienst voor Waren deze produkten, die niet via de veilingen
gaan, moeilijk kan controleren. Dit is juist. Dit is ook de reden, dat wij
voorstanders zijn van gedecentraliseerde verspreiding van biologische
produkten op zodanige wijze dat de afnemers weten waar de door hun
gekochte produkten vandaan komen. Ons verdeeleentrum voor biologische
produkten, dat in april van start ging en reformzaken, consumentenkrin-
gen, alternatieve restaurants e.d. in de streek tussen Eindhoven, Tilburg,
den Bosch, Nijmegen en Helmond van biologisch dynamisch en biologisch
organisch geteelde groenten en fruit en volkorenbrood van b.d. en b.o. -
meel voorziet, biedt alle mogelijkheid tot controle. Wij kennen de kwe-
kers **), kennen hun werkwijzen en vertrouwen hen ten volle. Hetzelfde
geldt voor de andere verdeelcentra in het land (zie de lijst ' Vakantie -
adressen voor gezonde voeding' elders in dit nummer), waaronder het
oudste : Proserpina van de biologisch-dynamische kwekers en anthropo-
sofische consumenten, waar wij nauw mee samenwerken, Wij willen
spoedig het voorbeeld van Proserpina volgen om in ons rayon kwekers en
consumenten tot elkaar te brengen in voorlichtingsbhijeenkomsten, Dit al-
les biedt de garanties, die de Keuringsdienst voor Waren voor deze pro-
dukten (nog)niet kan geven. ook

*) Wie het bericht wil bestellen kan het Voedingsbureau schrijven of
bellen: Laan Copes van Cattenburch 44, den Haag, tel. 070 - 18 3044,

s Met ingang van 1 juni is één van hen in dienst getreden bij De
Kleine Aarde (onze stichting). Onze eigen proeftuin en elders in gebruik
zijnde velden meegerekend komen wij zo aan bijna 9 hectaren grond,
waarvan de produkten via ons verdeelcentrum worden verspreid, de b.d. -
produkten van " Bronlaak' (1,5 hectaren), die wij ook verspreiden, niet
meegeteld. Ook betrekken wij nog veel produkten van Proserpina uit
Nieuwe Wetering, welke onder ' Biodyn'' en ' Demeter ""-garantie worden
verkocht, O




in memoriam

Dr. G. de Haas

In het vorige nummer van De Kleine Aarde hebben wij het overlijden
moeten berichten van een van de leden van onze werkgroep en adviesraad,
dr.G. de Haas, die in januari jl. in Amsterdam op 68-jarige leeftijd is
overleden, Thans willen wij nog een korte schets geven van hetgeen ons
in de afgelopen jaren zo heeft getroffen van deze chemicus en farma-
coloog. Wij leerden dr.de Haas kennen via de Amsterdamse arts Wulff,
die samen met de Haas in een Japans krijgsgevangenkamp heeft gezeten
tijdens de tweede wereldoorlog. De enkele jaren geleden overleden dr.
Wulff vertelde'ons eens hoe vele tientallen Nederlanders in leven zijn ge-
bleven dankzij de grote kennis van dr.de Haas op het gebied van kruiden,
geneeswijzeh en voedingsbereidingswijzen. De Haas was een van die zeld-
zame wetenschapsbeoefenaars, die naast een theoretische benadering de
praktijk niet schuwde. Zo bouwde hij onder de primitiefste omstandig-
heden toestellen, waarmee hij o.m. fermentatieprocessen kon toepassen,
o.a. bij de bereiding van tempeh (uit sojabonen). In het Pharmaceutisch
Weekblad van 14 juni 1947 schreef hij hoe hij grote hoeveelheden ( soms
wel 500 1. per dag) dedek-extract maakte. Dedek is rijstslijpsel. Het
werd door de Japanners gebruikt als varkensvoer. Toen alle manieren om
aan dit sterk vitamine By houdende slijpsel te komen faalden, wist hij de
kampcommandant zover te krijgen, dat hij dedek, die voor de varkens van
de Japanners bestemd was, mocht " lenen' voor het maken van aftreksel
mits hij beloofde, dat de varkens er niet op achteruit zouden gaan, Hij
beloofde dit onmiddellijk. Later bleek, dat de varkens geen enkele neiging
tot groeien meer vertoonden, maar toen had dr. de Haas al vele kampge-
noten genezen van beri-beri, pellagra en andere uitingen van ernstige
vitamine B - tekorten.

Voor ons is dr.de Haas echter de man geweest, die de laatsteé tien jaren
van zijn leven heeft besteed aan moeizame en kosthare experimenten met
thuja occidentalis, de bekende coniferensoort, waarvan in oude Franse en
Amerikaanse medische publicaties van circa 100 tot 150 jaar geleden bij
herhaling werd geschreven dat hiervan gemaakte tincturen werkzaam zijn
tegen wratten en gezwellen. Ook werd melding gemaakt van gebruik tegen
kanker van inwendige organen, maar het bezwaar was hierbij dat slechts
zeer geringe doseringen mochten worden gebruikt, daar het thuja-prepa-
raat ook zeer giftige bestanddelen bevat. Hierdoor en ook door het ge-
bruik in vroeger tijden van thuja als middel om abortus op te wekken
(wat door genoemde giftigheid veel vrouwen het leven moet hebben ge-
kost) is thuja geheel in onbruik geraakt. Dr.de Haas werd zeer geboeid
door thuja en na een diepgaand literatuuronderzoek besloot hij ermee te
experimenteren, Hij slaagde erin de giftige bestanddelen te verwijderen
en nam de proef op de som door zelf gedurende een half jaar het prepa-

raat in grote overdosering in te nemen. Toen zocht hij contact met artsen,

Zoals te voorspellen viel, weigerden praktisch alle artsen iets met het
hun gratis aangeboden preparaat te ondernemen (naast de bekende eigen-
schap van de Nederlandse medische stand om de platgetreden paden zo
min mogelijk te verlaten, openbaarde hier zich vermoedelijk ook de al-
oude vijandschap tussen artsen en apothekers). Toch waren er tenslotte
een paar artsen, die het middel hebben toegepast op patienten, die met de
gebruikelijke paardemiddelen (bestralen en celgroeiremmende middelen )
niet konden worden gered en opgegeven waren. Er zijn zo twaalf tot vijf-
tien gevallen geregistreerd, waarbij genezing optrad. Nu is dit geen af-
doende bewijs, maar het had de aanleiding kunnen zijn tot wat meer uitge-
breid klinisch onderzoek, eerst bij dieren en dan bij mensen. Een derge-
lijk onderzoek is verzocht aan diverse instellingen, waaronder het TNO-
radiobiologisch instituut en het Anthoni van Leeuwenhoek-huis en de afde-
ling klinisch geneesmiddelenonderzoek van het TNO, Alleen bij de tweede
instelling is na lang aandringen van diverse zijden enig zeer incompleet
dieronderzoek gedaan. Verklaarbaar is dit, als men weet, dat er 1.
een sterke aangekweekte afkeer bestaat tegen '"middeltjes' en het onder-
zoek hiervan niet tot een hoger aanzien van de onderzoekers leidt; 2.
de miljoenen, die aan kankerresearch worden besteed, per definitie in
de hoek van de chemotherapie (celgroeiremmers) en bestralingstech-
nologie terechtkomen. Nu pas schijnt hierin enige kentering te komen.

Of het thuja-preparaat uiteindelijk op grote schaal toepasbaar zou zijn
geworden-weten wij niet. Kanker, vaak een typische beschavingsziekte
genoemd, zal misschien nooit geheel te genezen zijn als wij onze leef- en
voedingswijzen niet drastisch veranderen. Voor dr.de Haas was het on-
derzoek van thuja een logisch uitvloeisel van zijn instelling als weten-
schapsman en mens, Ook hierdoor zullen wij hem erg missen in onze
kring. S B i

DONATEURS
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stuurd, onder meer aan de hand gegeven op een vraag, welke wel eens
van de waarnemingen van onze bij sommigen onzer opkomt: name-
zintuigen, vooral de smaakzin en lijk hoe het mogelijk is dat bepaalde
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en zijn spijsvertering staan ons terwijl hun voedings- en drinkgewoon-
ten dienste, net als het spoor- ten indruisen tegen alle ric¢htlijnen,
wegbedrijf, zodat we onze aan=- die wij steeds duidelijker als dienstig
dacht op andere dingen kunnen voor de gezondheid leren begrijpen
g
richten. en aanvaarden. Het "geheim van de

Storingen komen ook in het beste smid" ligt vermoedelijk in de bijna

Sy steem voor.

Maar zo goed als de spoorwegen, kent
ook het menselijk lichaam storingen.
De wereld waarin een mens leeft,ver=-
andert elk ogenblik. Gezond zijn en
blijven betekent: voortdurend een pas-=-
send antwoord geven op die verande-
ringen, zodat telkens opnieuw een zo
goed mogelijk evenwicht wordt gevon-
den. Wisselingen in warmte en kou,
in de beschikbaarheid van vocht.en
van voor het lichaam noodzakelijke
bouw=- en brandstoffen, en bedreigin-
gen door vergiften en schadelijke




ongelofelijke afweer- en herstelmo=
gelijkheden van het spijsverterings-
"bastion", waarbij natuurlijk wel

moet worden aangetekend dat dit "bas-

tion" een deel is van de gehele mens.
Op de afweer=- en andere funkties
van de verschillende "trappen" van
het "bastion" wordt in dit artikel wat
nader ingegaan.

De mond is de eerste, erg belang-
rijke "trap van de vesting",

Het spijsverteringssysteem begint
bij de mond. Die vormit om zo te
zeggen de buitenste vestingwal, waar
alle goede en slechte dingen van bui=-
tenaf eerst terechtkomen. Op deves=
tingmuur staan de bewakers van de
smaak- en reukzin: zij zetelen in
het gehemelte. Alles, wat verder
naar binnen wil, wordt hier "ge-
proefd"; schadelijke stoffen worden
herkend, zij mogen niet naar binnen
en worden in de mond onschadelijk
gemaakt door de verdedigers: de in
het speeksel aanwezige beschermen-
de stoffen. Over de andere dingen,
die straks verder naar binnen zullen
gaan, worden berichten vooruit ge-
stuurd, zodat de verdere "trappen"
weten wat er komt, en alvast voorbe-
reidingen kunnen treffen voor een
aangepaste ontvangst van: zoute,
zoete, zure, en andere bestanddelen
van de voeding.

Dit alles kan alleen goed gebeuren,
als het voedsel in de mond grondig
wordt fijngekauwd, rustig geproefd
en goed met speeksel vermengd,
v60r het wordt doorgeslikt, Wie te
vlug eet, geeft de bewakers en ver-
dedigers van de buitenste vestingwal -
geen kans om hun werk goed te doen,
Het gevolg is allereerst, dat de vol-
gende trappen van het systeem met
veel meer boosdoeners te maken
krijgen. Ook met het goede voedsel
krijgen ze meer werk, omdat het
nog niet fijnverdeeld is en nog niet
véorbewerkt door het speeksel.
Maar bovendien hebben die volgende
trappen niet, zoals de bedoeling is,
van tevoren bericht gekregen over
wat hen te wachten staat. Ze heb-
ben dan geen kans gehad, de juiste
werktuigen (spijsverteringssappen)
klaar te zetten, en werken daardoor
minder goed.

Niet voor niets heeft de natuur de
smaak= en reukzin gemaakt tot een
bron van vreugde en genieting van

de eerste orde: wie van de smaak

en geur van zijn voedsel intens en

in rust geniet, trekt tevens zoveel
mogelijk voordeel uit het werk van
zijn buitenste vestingwal, de mond,
en draagt daarmee veel bij tot het
instandhouden van zijn gezondheid.

Een van de belangrijke
regels voor een goede voe=
ding, ook en juist in geval-
len waar dieet nodig is,
luidt dan ook: Maak het
smakelijk!

Het besef van het belangrijke werk
van de mond is bij velen onzer gro=
tendeels verloren gegaan. Wij heb~
ben (of nemen?) geen tijd om rustig
te eten., Onze kiezen zijn vaak in
een staat die goed kauwen onmoge=
lijk maakt. Wij spoelen het voedsel
weg met dranken, waardoor vrijwel
alle mogelijkheden van de mond
worden uitgeschakeld, Wij hebben
onze smaak=- en reukzin afgestompt
door het gebruik van teveel zout,
teveel zoet, teveel zuur, allerlei
scherpe specerijen en andere prik-
kels, waardoor de fijnere, eigen- °
lijke smaak van wat wij eten niet
meer wordt waargenomen. De bui=
tenste, hoogst belangrijke, vesting-
muur van ons bastion is dan op non=
actief gesteld, en de verdere trap-
pen van het systeem krijgen het
zwaar te verduren,

De Oosterling of de (vaak jongere)
Europeaan die zijn voedsel in kleine
hapjes met twee stokjes naar de
mond brengt en met toegewijde
aandacht en rust kauwt, heeft voor
zijn kleine" portie eten naar ver=-
houding meer tijd nodig, maar die
tijd is goed besteed

*)Nasuhrm redaktie: het gebruik
van het woordje "kleine" is veelbe~-
tekenend. Wie goed kauwt heeft
minder voedsel nodig dan iemand
die slecht kauwt. Sommige makro-
biotische geschriftjes maken mel-
ding van 20 a 30 % voedselbesparing
langs deze weg.

De maag is de tweede, gevoelige
“trap" van het bastion.

De tweede trap van de spijsverte=
ringsvesting is de maag. Op deze
tweede vestingwal wordt alles, wat
nog aan ongewenste stoffen en ziek~
teverwekkende bacterién in het in-

geslikte voedsel zit, zo grondig mo-
gelijk onschadelijk gemaakt door
het maagzuur, een scherp vernieti=
gingswapen. Maar de tweede ves-
tingwal heeft niet alleen een onmis -
bare verdedigingstadk; het is tege=
lijk een uiterst ingewikkelde en ge-
voelige "chemische fabriek". De
bruikbare bestanddelen in het voed-
sel worden door de maagsappen ge=
splitst en gemengd, en klaargemaakt
voor het "verteren" van eiwitten en

- vetten, Voor elk soort voedsel wordt

tijdig de juiste verwerkingsmethode
voorbereid, aan de hand van de door
de smaak=- en reukzenuwen doorge=
seinde inlichtingen.

Bij mensen die te vlug eten, niet
proeven en niet kauwen, veel scher-
pe en prikkelende stoffen gebruiken
etc., wordt van de maag bijzonder
veel extra geéist. Het is dan ook
niet verwonderlijk als zij op den
duur last krijgen van ontstekingen
van het maagslijmvlies, of van te-
veel of te weinig maagzuur. Teveel
maagzuur kan op den duur maagzwe=
ren veroorzaken. De gevoeligheid
van de maag, die zo nuttig is voor
het kiezen van de juiste verwerkings-
methode voor elk voedselbestand-
deel, brengt ook een zekere kwets~
baarheid mee. Zenuwachtige, ge=
spannen mensen krijgen gauw last
van hun maag. Hevige gevoelens
uiten zich soms in maagklachten.
Ook te vaak en te veel eten werken
dikwijls maagaandoeningen in de
hand. En die werken weer terug op
de verdere "trappen'" van het sys=
teem, en op de gezondheid van de
mens in alle opzichten.

Als de "tweede vestingwal" zijn werk
niet goed meer doet, is rust dan ook
een van de eerste vereisten om de
storing op te heffen., Rust zowel
voor de gehele mens en zijn zenu-
wen, als voor de maag zelf., Dat
laatste betekent: weinig eten, goed
kauwen, tien minuten liggen v66r

en een half uur na de maaltijd. Is

de storing nog niet te ernstig, dan
zullen de maagklachten op die ma-
nier wel vrij snel verdwijnen.

De derde "trap" wordt gevormd
door de twaalfvingerige en de dunne
darm.

Nadat de maag zijn werk heeft ges
daan, begint de splitsing en verte=
ring van het vet, het eiwit, de sui-
ker en het zetmeel welke in het
voedsel voorkomen, Daarvoor zijn
allerlei spijsverteringssappen no=
dig. De twaalfvingerige darm zorgt
voor de toevoer van sommige van
die sappen. Andere komen van de
lever en van de buikspeekselklier.




De twaalfvingerige darm is al even

gevoelig als de maag, en om de-
zelfde reden. In de dunne darm
wordt het voedsel verder verteerd.
De voedingsstoffen gaan vandaar
naar de lever, waar ze nog verder
worden afgebroken en omgezet, en
waar nog aanwezige giftige stoffen
oaschadelijk worden gemaakt,

De dikke darm is de vierde "ves~

tingmuur, "

De grove vezels in het voedsel wor-
den voor een deel in de daarna vol=-
gende dikke darm afgebroken; dat
gebeurt met behulp van verterings-
bakterién. Deze vormen de zoge=
"darmflora",

naamde die erg be-

langrijk is voor een goede benutting
van het voedsel. Zo kan bijvoor-
beeld het belangrijke vitamine B 12
door de darmflora worden opge-
bouwd. De darmflora kan onder de
invloed van ongunstige omstandig-
heden achteruitgaan. In plaats van
verteringsbakterién komen er dan
steeds meer ziekteverwekkende
bakterién in de dikke darm, die
giftige stoffen voortbrengen. Dex =
gelijke ongunstige omstandigheden
kunnen weer zijn; teveel , te waak-
of verkeerd eten, te snel eten en
slecht kauwen. oververmoeidheid,
een zware geestelijke schok of be-
lasting, of een ziekte of infektie

waar dan ook in het lichaam. Men-
sen die bijvoorbeeld leveraandoe=-
ningen hebben gehad (o.a, geel-
zucht) hebben daarna meestal een
zwaaxr beschadigde darmflora,

De dikke darm is ook weer een ster-
ke "vestingmuur" van het verwonder -
lijke spijsverteringsbastion., De wand
van de darm laat namelijk voedings~-
stoffen door, maar houdt schadelijke
stoffen tegen., Als er teveel komen,
lukt dat niet meer helemaal, Dan ko=
men de produkten van de slechte bak-
terién in het lichaam, en dat werkt
door op de gehele gezondheidstoe=
stand van de mens, wiens darmflora
niet in orde is. Is dit eenmaal het ge-
val, dan is dat niet zo snel en eenvou~
dig te herstellen. Het is dus zaak,
dit soort storingen door een gezonde
leefwijze zoveel mogelijk te voorko-
men. Zijn ze toch op getreden, dan

is tijd, geduld en extra aandacht

voor samenstelling en vorm van het
voedsel nodig; het kan soms maanden
duren tot de narigheid is overwonnen.

Raadgevingen voor mensen met

maag=- en darmstoornissen,

Bijzonder goede en volledige advie-
zen ter ondersteuning van de gene-
zing van aandoeningen van het spijs-
verteringssysteem zijn te vinden in
het Bircher Benner Handboekje nr, 2
voor maag=- en darmpatiénten. (ver-

schenen bij de Driehoek, Amster-
dam).

Er wordt onder meer uitgegaan van
de grondgedachte, dat het niet genoeg
is om de zieke organen te ontzien,

. zoals de meeste dieetvoorschriften

doen: deze organen moeten worden
opgewekt en voorzichtig getraind,
anders treedt geen werkelijke gene-
zing in, Dat opwekken en trainen
gebeurt met rauw voedsel van bio~
logische herkomst en in zo natuur=
lijk mogelijke staat (vooral ook
vers); maar dan weél zodanig toebe=
reid, dat de zieke organen er niet
te zwaar dooxr, worden belast. Dat
betekent vooral bij darmstoornis-
sen: in vloeibare vorm, of (later)
geheel fijngemaakt, "gepureerd",
Het boekje bevat een schat van
nauwkeurige en duidelijk toegelich=
te adviezen, die berusten op de
enorme ervaring die in de Zwitser=
se Bircher-Benner-kliniek in de
loop der jaren is vergaard. Naast :
dieetmaatregelen worden vele ande~
re goede adviezen gegeven. Het ge-
heel is geschreven vanuit de visie
op de mens als één geheel, en van-
uit de wetenschap, dat ons verwon-=
derlijke organisme altijd weer van
binnenuit een nieuw evenwicht zoekt
en vindt, als het maar even de kans
krijgt. O

lampen en lampjes

Fen lezer:

Toevallig las ik in DKA nr, 6 Uw
artikel over verlichting met fiets=-
lampjes. Mogelijk ben ik niet de
eerste met hetzelfde idee, maar
toch wil ik U niet mijn ervaring met
gangverlichting onthouden,

In het studentenhuis waar ik woon,
is de gangverlichting uitgebreid met
een t,l,~buis van 8 Watt, waardoor
het mogelijk is om de nog aanwezige
gloeilamp van 40 Watt slechts spora=
disch te gebruiken. Weliswaar bete-
kent dit een stroomverbruik van

2 a 3 keer dat van Uw oplossing,
maar ten opzichte van de gebruike-
lijke gangverlichting een besparing
van 75 tot 90 %.
soort verlichting in elie winkel in

Bovendien is dit

deze branche te verkrijgen, wat
goed aansluit bij de grondgedachte
van DKA ("de technieken mogen
noch ingewikkeld noch ondoorzich~
e 2N o)y
een besparing van het elektrici-,

en zo kan iedere leek

teitsverbruik leveren zonder dat ge-
vaar bestaat dat hij afgesthrikt kan
worden door geknutsel (kastjes

bouwen) en/of geéxperimeriteer.
Een nadeel van deze verlichting
(voor de "verkoopbaarheid" van

het idee) is, dat voorzover mij be=
kend deze t.l.=-buisjes slechts te
krijgen zijn in de spierwitte ty=
pische tl=kleur. Met behulp van een
indirekte verlichting kan hier waar-
schijnlijk wel iets aan gedaan wor-
den ten koste van een deel van het
licht.

Een groot voordeel van deze ver-
lichting zie ik vooral in huizen met
kinderen of daar waar onregelmatig
geleefd wordt, omdat daar de gang-
verlichting de halve of (bij donkere
gangen) de hele dag brandt, zodat
de besparing gaat meetellen (zeg

12 uur i.p.v. 40 W levert zo'n

0,38 kWh bcspuring_p_gr ddzr). Daar
waar de verlichting het hele etmaal
brandt, zoals ik meemaak, is de
levensduur van deze buisjes uitzon-
derlijk lang, vermoedelijk doordat
er niet steeds gestart wordt,

In de hoop dat mijn ervaring een
constructieve bijdrage levert, wens

ik U veel succes met Uw verdere
werk voor DKA,

Eindhoven J.P. Zeeuwen

P.S. U had het idee van een aantal
lampjes parallel, maar hoe zit het
met de lichtopbrengst per Watt van
een "kerstboomverlichting", d.w.z.
10 24 V-lampjes (of 20 keer 12 V) ,
in serie. Zo is het mogelijk om ook
de kinderkamers te voorzien van
nachtverlichting, en eventueel
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ook de overloop en de keuken, en al
die ruimten waar het onnodig is om
voor eventjes de grote verlichting
te ontsteken:

over lampen en lampyes (2)

Herman Coster:

Uw voorstel is eigenlijk veel beter
dan het mijne, want vervanging van
gloeilampen door T.L.=-buizen geeft
een heel wat grotere rendements =
winst dan vervanging van lampen
van kleine (amperage) (netspannings-
lampen) door lampen van grote am-
perage (wat, bij hetzelfde of een

iets lager vermogen, dus lampen
voor lage spanning zijn). De verhou-
dingen liggen ongeveer in deze
buurt:

Ik typ deze brief bij een duplo=
achterlicht 12V, 30 W.

Grapp ig hoe verschillende mensen
denken over de uitgangspunten van
DKA: "in elke winkel te krijgen"

is ongetwijfeld een heel praktisch
aspekt van "eenvoud", maar ik heb
zelf altijd meer gedacht in de rich-
ting van "als je aan een lagere
scholier gemakkelijk zou kunnen
uitleggen wat er precies gebeurt
(in dat kastje), dan is het eenvou-
dig". Naast het gezichtspunt van
de consument , en dat van de intel-
lectueel, is er ook nog dat van de
producent: "eenvoudig" is wat bij=-
voorbeeld een ontwikkelingsland

al vrij spoedig zelf zou kunnen
vervaardigen. ("Eenvoud" ver-

gloeilamp 4
T L, =verlichtings

gloeilamp 0, 18 Ampére (b.v. 220 V, 40 W):
gloeilamp 0,45 Ampére (b.v. 220 V, 100 W):
Ampére (b.v. 12 V, 48 W): 20 lumen per Watt.

10 lumen per Watt.
14 lumen per Watt.

circa 50 lumen per Watt.

Deze getallen heb ik verkregen door
gegevens uit een amerikaans hand-
boek naar eigen inzicht te "verta-
len" naar europese omstandigheden,
dus ze zijn niet voor de eeuwigheid
bestemd maar wel geschikt om een
voorlopige indruk te krijgen.

Wist U dat er zelfs 4 Watt T.L.-
buisjes zijn? Ik zag er een, te
Leusden, bij een kennis, op de over-
loop .(Philips annonceerde ongeveer
een half jaar geleden een aanzienlijk
zuiniger T.L.-buis, die in ontwikke=
ling is, dus op dit front kan nog meer
bezuiniging worden verwacht - red.
DAL )n

Financieel lonend is T.L.=verlich-
ting onder drie voorwaarden: ten
eerste, er wordt verlangd dat de
lamp minstens enkele honderden
uren per jaar brandt (anders komt
de investering in armatuur inclu-
sief starter er niet uit); ten tweede,
de lamp wordt niet vaker dan, zeg,
5 tot 10 keer per dag aan=- en uitge~
schakeld (anders blijft de levens~-
duur van de, nogal prijzige, buis
niet voldoende groot); ten derde,

het armatuur zit vast gemonteerd
(geen verplaatsbare bureau- of
schemerlamp, want die valt twee
keer per jaar om en dan is de dure
buis meestal weer stuk),

Voor lampen die af en toe omval=-
len (zoals mijn bureaulamp, die
soms ook boven de bankschroef
staat) is de laagspanningsgloeilamp
geknipt, want diens korte dikke
gloeidraad overleeft een val mees-
tal wel. Bruikbaar soort lampje:
"duplo" -autolampje waarvan de
dimspiraal is doorgebrand en de
groot-lichtspiraal nog goed: gratis
bij autogarages uit de prullebak.
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vangt de dubbele ontkenning van
de door U aangehaalde zinsnede
"noch ingewikkeld noch ondoor=
zichtig").

Is nu een T.L, -buis eenvoudiger
dan een beltransformator ? Voor

mij niet, want ik weet niet wat er

in dat aluminium potje zit dat "star=-
ter" heet, en de beltransformator

is voor mij wel doorzichtig.
Conclusie uit gegevens over rende-
ment van gloeilampen: waar twee of
meer lampen altijd tegelijk in wer-
king zijn, neem daar liever één
zwaardere. Eén netspanuingslamp
van 100 Watt geeft evenveel licht

als twee van 60 en meer dan drie
van 40 Watt. Dit is ook de "theore=
tische basis" van het spiegel-idee
van Karel Korfker (DKA nr. 8 blz.
14, onder 2.).

Wat betreft Uw P.S. over seriescha-
keling: terwijl vervanging van één
gloeilamp door een aantal kleinere
parallel een aanzienlijk rendements-
verlies geeft, geeft vervanging door
kleinere lampen in serie veel min-
der rendementsverlies. Maar het

zal bepaald ook géén winst opleve=
ren, want voor een groter rende=
ment bij dezelfde levensduur is een
dikkere gloeidraad vereist, terwijl
het in dit geval dezelfde gloeidraad
is gebleven die slechts in kortere
stukjes is geknipt. Een vrij groot
bezwaar van serieschakeling: als
er één lamp uit de keten stuk is, of
zelfs maar los zit, valt alles uit en
't is een heel gezoek om dan uit te
vinden waar de fout zit. Ander be-
zwaar van de "kerstboomschake=
ling": overal staat netspanning, of
kan zomaar netspanning komen te
staan (als er één lamp doorbrandt).
Dus juist héél ongeschikt voor kin=-
derkamers: De beltransformator
daarentegen is "veilig", de secun-
daire spoel ligt apart naast de pri-
maire, er is een nogal onwaar-
schijnlijke mishandeling nodig om
daar verbinding tussen te krijgen.
Als iemand mij nu vroeg om toch
een grote serieschakeling te maken,
bijvoorbeeld een lage balzaal ge-
zellig verlichten met 18 autolamp-
jes van 12 V in serie, dan zou ik
parallel aan elk lampvoetje nog een
neonlampje aansluiten (tussen twee
radioweerstandjes), dat direct op-
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,licht bij falen van het betreffende

gloeilampje.
H.D. Coster O

boekbesprekingen

De cooperatieve associatie Akwa-
rius heeft in samenwerking met de
mensen van "Jonas" (het anthropo-
sofische jongerentijdschrift) een
boekje met recepten uitgegeven,
getiteld "Granen". Het bevat 58
recepten met alle bekende graan
soorten. Exrg nuttig, lekker en toe-
pasbaar (ook belangrijk!).'t kost
incl. verzendkosten f.6.50 - over-
maken op postgiro 225 21 37 van
Akwarius, Drieklinken 57,Drie-
bergen. (winkelprijs £.5.-)

Zelf bier en wijn maken .

Wist u, dat u wijn kunt maken

van bloemen, vruchten, kruiden

en zelfs erg lekkere wijn ? Gege-
vens hierover en over zelf bier
maken, treft u in"Thuis gemaakte
landwijnen en bier", een boekje van
Herman Wijnhuis die al 'ns in DKA
publiceerde . Alles zeer helder be-
schreven ~ kortom , een bruikbare
gids die voor £5.50 over te maken
op giro 2722177 tnv "Self Brouwhuys"
Maandagsdijk 2 te Barchem (Gld.),
onder vermelding: "boekje" , thuis
gestuurd wordt .
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GEZOND VOEDSEL, GEZONDE LANDBOUW :

'CONSUMENTEN - ERINGEN!

U heeft in De Kleine Aarde ideeén aangetroffen over decentralisatie en

kleinschalige, biologische land- en tuinbouw, Voor ons in Boxtel zijn die
ideeén langzamerhand heel reéel geworden, Wij hebben de eerste resul-
taten gezien in onze eigen proeftuin, wij hebben intensief kennis geno-
men van de resultaten van de biologische land- en tuinbouw bij anderen
- zonder uitzondering kleine bedrijven, zeker in verhouding tot wat de
officiéle landbouw voorlichting als minimaal voorschrijft, Wij zijn ge-
troffen door de goede resultaten, die gemiddeld ruimschoots haalbaar
bleken voor de goede landbouwer of tuinder (want zonder vakmanschap
gaat het ten ene male niet). Wat wij met goede resultaten bedoelen ?

Gezonde, smakelijke produkten, waarvan te zien is, dat ze gegroeid

zijn en niet met kunstmest uit de grond gejaagd. Waaraan te zien is,
dat ze met zorg geteeld zijn en waarvan de garantie kan wor’den gege-
ven, dat ze vrij zijn van schadelijke chemische produkten, zoals onkruid-
bestrijders, insekticiden en pesticiden, maar daarentegen rijk aan mine-
ralen en sporenelementen, die wij vaak zo sterk moeten missen in de
massaprodukten van de chemische landbouw.

De conclusie ? Het kdn en het méet ! Maar kan het ook economisch ?
Kunnen de grotere zorg en de vele uren extra arbeid, die biologisch
verbouwde produkten van de mens vragen, ook vergoed worden ? Is een
gemiddelde prijsverhoging van dertig & veertig procent ten opzichte van

de gangbare massaprijzen op te brengen en het betalen waard ? Wij ge-

loven van wel, Wie de sluimerende gevaren vermoedt van de gifresidu-
en en de gevolgen van stelselmatige tekorten in moderne voedingsmid- ~
delen, die zal zonder enig bedenken kiezen voor de duurdere kwaliteits- %
produkten, / / /
ne vraag rijst dan echter: hoe kom je aan dergelijke produkten ? Slechts
enkele verkooppunten zijn er: de beter gesorteerde reformwinkels en in
sommige grote steden de 'kabouterwinkels' e.d. Woont u in de buurt van
zo'n verkooppunt, gefeliciteerd. Want zelfs bij de hogere prijzen kunt u
met het spaarzame en uitgekiende gebruik, waarover u o,m. in De Kleine
Aarde wordt voorgelicht, voordelig en gezond leven. Een andere mogelijk-
heid is, dat u zich met anderen aansluit in een CONSUMENTENKRING.
Deze kan een groep van minimaal twintig gezinnen omvatten, met een
eigen (beurtelings door leden van de kring beheerd) dep8t, dat voorzien
kan worden van groenten, fruit, brood en andere voedingsmiddelen van
biologische kwaliteit door één van de verdeelcentra, die wij nu in ons
land hebben (en dit dan natuurlijk tegen lagere prijzen). Er zijn diverse
verdeelcentra : in Noord-Holland, in Randstad Holland en het Gooi, in Zee-
land, in Noord-Oost Nederland, in Midden Nederland en in Noord-Brabant.
Dit laatste is van De Kleine Aarde. (Adressen : zie pag.36)

nebt u belangstelling ? Zou u, langs deze weg, samen met anderen

(buren, vrienden, kennissen) zo'n kring willen vormen ? Laat het ons
- weten, want misschien kunnen wij u z6 adressen geven van donateurs
— an onze stichting, die vlak bij u wonen en die misschien zouden wil-
™ / len meewerken ! Wij kunnen u dan ook vertellen over de nieuwste
= / consumentenkringen en welke voordelen deze aan hun leden te bieden
& o hebben. Belt u: 04116 - 4652, De Kleine Aarde, Boxtel.
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og maar een paar Kleis

neAardes. gebedenlias
ten wij -onze-legzexrs weten
dat vorig jaar in het "mo-
lenfonds" zo'n vierdui=-
zend gulden was bijeenge-
bracht-dooer alletleil Mmen=
sen die ons wilden helpen
bij het overgeplaatst krij=
gen van een circa 50 jaar
oude stalen Amerikaanse

windmolen van de Kromme
Mijdrecht (bij Woerdense
Verlaat) naar de Kleine
Aarde in. Boxtel.Nu moe-=-
tef"wlj onze‘rezersstat
onze spijt meedelen, dat
de molen, die ons was
geschonken en die wij in
begin april. . zotbden“slas
pen, door anderen is weg-
gehaald.

2

Omdat het een forse molen was -
zo'n twintig meter hoog! - beloof~-
de het een moeilijke operatie te
worden. Het wachten op windstil
weer was een absolute vereiste.
Jan Willem Boekschoten (hts-er

€n een van onze eerste vrijwilli=
gers in Boxtel) zou de leiding van
de operatie krijgen en vier ande-
re vrijwilligers uit Boxtel zouden
hem helpen. Apparatuur was aan-
geschaft (las- en snij-apparatuur
en zware gereedschappen). Nog

in de winter werden wij opgebeld
door een meneer uit Driebruggen,
die zei, dat hij de molen wilde
hebben en dat als wij niet snelbe-
slisten wanneer wij zouden begin-
nen hij zou gaan slopen. Dat was
natuurlijk erg vervelend, want je
krijgt al direct zo'n stemming van
"ik eerst". Wij legden hem uit,

dat de molen ons was geschonken
door de heer en mevmouw Douwes,
die het onderstuk van een voor-
malige wipmolen bewonen en die

de stalen molen graag zo snel mo~-
gelijk weg wilden hebben. Het
liefst hadden ze de molen, die hun
restauratieplannen van de oude
houten molen bemoeilijkte, nog vo=
rig jaar herfst weggehad, maar om=-
., dat onze eerste zorgen in Boxtel in
die tijd waren het enigszins bewoon-
baar maken van de Van Cooth Hoeve
kwamen wij overeen de molen begin
april af te breken. De meneer uit

Driebruggen belde kort voor april
opnieuw, ditmaal met een ultima-
tum: bij de eerstkomende windstille
dag zou hij beginnen met slopen als
wij niet eerder begonnen waren.
Natuurlijk kwam zijn mededeling _
als een zeer onaangename verrassing
die onze planning aardig in de war
dreigde te sturen. Tenslotte gunde
hij ons enige uren () bedenktijd en
diezelfde avond deelden wij telefo=-
nisch (aan zijn vrouw, hijzelf was

er niet) mee, dat wij de sloop zelf
zouden uitvoeren bij de eerste wind~
stille periode. De volgende dag (het
was zaterdag 30 maart) zijn wij met
vijf man naar de molen gegaan, On-=-
danks twijfels, die aanvaikelijk be=
stonden bij één (de technicus v.d.
Heide, die als adviseur was meege-~
gaan) besloten wij in overleg met

de heer Douwes bij gunstig weer bin-
nen enkele dagen na uitwerking van
een sloopplan te gaan beginnen. In
grote lijnen werd dit plan nog dezelf-
de dag besproken. De heer Douwes
ZOu VOOr enige extra gereedschab-
pen zorgen (o.a. een sterke lier).
Een gedetailleerde uitwerking van
het plan (waarbij een vorig jaar ge-
reedgekomen schaalmodel van Jan=-
Willem goede diensten bewees) volg-
de zondag en maandag. Dinsdag=-
ochtend belden wij de heer Douwes
op om te zeggen, dat wij , gebruik
makend van het windstille weer, dat
daags tevoren was ingetreden, de

volgende ochtend met de sloop wilden
beginnen. Een nogal ontdane stem
vertelde ons, dat de molen de dag
tevoren was omgetrokken door een
zekere meneer De Smidt (de meneer
uit Driebruggen). De ravage moet
groot zijn geweest, hetgeen nog af
te leiden valt uit foto's die wij drie
dagen later ter plekke maakten. De
heer Douwes, die ons te woord
stond, zei, dat hij zich kon voor-
stellen, dat wij geen genoegen zou-
den nemen met de gang van zaken.
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Nu hadden verscheidene mensen ons
aangeraden een kort geding aan te
spannen, want de molen was ons im=
mers door de heer Douwes bij aan~-
wezigheid van diverse getuigen toe=
gezegd. Nu ligt het voeren van pro=
cessen eerlijk gezegd niet op de weg
van de Kleine Aarde (wij laten dit lie-
ver over aan de "grote aarde") dus
waren wij blij met het aanbod van de
heer Douwes om met de heer de

Smidt naar Boxtel te komen om een
en ander te regelen. Nu, bijna twee
en een halve maand later, hebben wij
nog niets gehoord of gezien, zodat te
vrezen valt, dat met name de heer
de Smidt niets wil regelen.

Direct nadat ons deze tegenslag (on-
ze eerste niet! ) te beurt was geval-
len zijn wij op zoek.gegaan naar an-
dere, vergelijkbare windmolens, die

%

niet meer worden gebruikt en die
nog goed genoeg zijn om te worden
overgeplaatst. Dit zoeken heeft nog
niets opgeleverd. Ook beraden wij
ons over de bouw van een nieuwe
windmolen, die speciaal ontworpen
moet zijn voor elektriciteitsproduk=
tie met een vermogen van enkele
kilowatts bij een windsnelheid van

6 meter per seconde. Een dergelijke
molen gaat (bij gebruik van nieuwe
materialen) tussen de 30 en 50.000
gulden (!) kosten. De gelden in het
"Molenfonds" willen wij gebruiken
voor het dekken van de eerste kos-
ten, zoals het maken van een ontwerp
en kosten van eventuele hulpwerktui-
gen.lIs een definitief ontwerp gereed
en kan e,e.a. de goedkeuring krijgen
van de gemeente Boxtel, dan zullen
wij ons moeten gaan bezighouden
met de verdere financi€le aspecten.
Misschien heeft meneer de Smidt
een suggestie? Sl B

Foto's :
[ de oorspronkelyke molen.
2 & 8 de gesloopte toestand !

4 volgende keer zyn we paraat...
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dr. rinse

reaktie uit

schrijft:

amerika

Ik heb met veel belangstelling en
waardering het artikel van Eef Hij-
mans inzake Hart- en Vaatziekten
gelezen, vooral wat betreft de aan-
sluiting met andere, mij onbekende
publikaties van dr. Benner en dr.
Budwig.

Hoewel het artikel in het algemeen
de gedachtegang van mijn geciteer-
de artikel uit "International Labo-
ratory" goed weergeeft, zijn er e-
nige punten, waarop ik gaarne com-
mentaar wil geven.

p-3 middelste kolom: ik ben geen
biochemicus, maar een phyisico-
chemicus, tevens onafhankelijk
raadgevend scheikundige.

p-4 middelste kolom ondeir@an en
volgende kolom bovenaan:
onverzadigde vetzuren verbinden
zich met zuurstof tot polymeren of
tot geoxydeerde brokstukken (vrije
"radicalen). Dus geen stereaatvor-
ming! Hiervoor is waterstof nodig
(het hardingsproces).

Lineolaten (tweevoudig onverzadig-
de vetzure glyceriden) kunneu zon-
der bezwaar verwarmd worden en
gaan eerst boven 250 gr.C. poly-
meriseren. Ze worden dus niet

vast door verwarming, zelfs niet
bij de temperaturen van het bakken
en braden. Echter is de kans op
oxydatie groter indien er geen anti-
oxydanten zijn toegevoegd, zoals
vitamine E en lecithine. Lijnolie
in een dunne laag uitgestreken kan
vast worden indien de anti-oxydan-
tia verwijderd zijn. Dit duurt dan
3-4 dagen. Bij toevoeging van zgn.
droogstoffen droogt een dunne

laag lijnolie in acht uren.

In het zuurstofrijke bloed kunnen
lineolaatglyceriden en vetzuren
oxyderen, indien niet voldoende
anti-oxidantia aanwezig zijn.De
oxydatieprodukten zijn dan niet
vast, maar als vrije radicalen kun-
nen zij met bestanddelen uit de
weefsels reageren en ontstaat de
kans op kanker.

p-5 middelste kolom, regel 25 van
boven: lees: beendermeel of been-
der-as. Linker kolom 24 van onde-
ren: Onverzadigde vetzuren worden
in warme dranken niet geoxydeerd
of op andere wijze omgezet. Het is
echter af te raden om lijnolie of
saffloerolie te gebruiken boven de
200 rn G

Het zal u vermoedelijk interesseren
te vernemen, dat volgens Chemical
Week van 10 april de verkoop van
lecithine in 1% jaar 8 tot 10 maal
is toegenomen omdat de mensen het
gebruiken tegen hartziekten. Ook in
Nederland is, naar ik vernam, leci-
thine schaars geworden.

U hebt naar mijn mening een goed
werk gedaan om de resultaten van
onze ervaringen ruimere publici-
teit te geven . Ook het Chemisch
Weekblad (22 maart 1974) bevat een
korte mededeling over dezelfde aan-
gelegenheid.

East Dorset,
Vermont 05253
Ver .Staten.

dr. §. Rinse

Van Dick Middel uit Groningen
ontving de redactie een brief
naar aanleiding van het arti-
kel van Eef Higmans. Voor zo-
ver de brief van dr. Rinse,die
later kwam, niet geheel als
antwoord kan dienen, zal Eef
er in het volgende nummer nog
op terugkomen, waarbij de
brief zal worden afgedrukt.
red.DKA.




windmolens

door jos beurkens

‘horizontaal kan ook

)

Eerder in De Kleine Aarde hebben
we over windmolens gesproken en
hebben daarbij alleen gekeken naar
de vertikale molen, het type dat in
Nederland en de Noordzeelanden al-

gemeen voorkomt. Bij dit type draai-

en de wieken in een vlak loodrecht
op de windrichting, waarbij de as
van draaiing in de windrichting zelf
staat (figuur la). Er bestaat echter
nog een ander type, waar de as van
draaiing loodrecht op de wind staat
(en meestal loodrecht op de grond).
(figuur 1b). (Een bron van verwar=
ring hierbij is dat molens met een
vertikale as horizontale molens en
molens met een horizontale as ver-
tikale molens worden genoemd).
Bekend bij ons is de Savonius-ro-
tor, die op voertuigen en gebouwen
gebruikt wordt om een ventilator
aan te drijven. In China wordt het
horizontale type nog op uitgebreide
schaal toegepast.

Hieronder zullen we eexrst enkele
essentieéle verschillen tussen hori-
zontale en vertikale windmolens
bespreken. Vervolgens worden een
aantal basis-typen van horizontale
molens beschreven en toegelicht
aan de hand van*concrete voorbeel-
den. Dit verhaal is niet bedoeld om
kant en klare bouwbeschrijvingen
te geven, maar om ideeén te ver-
schaffen aan mensen die met dit
type molen willen experimenteren.

tussen molens die voornamelijk op
weerstand en die, welke op lift
werken. We kunnen direkt zien dat
vertikale molens principieel lift
nodig hebben om te werken. (Zie
DKA, no 5). De horizontale molen
echter, kan vermogen leveren zo=
wel middels lift- als weerstands=
krachten,

BOME w W,
fig.2a S 2b

-~

- A\

fig. 3d

fig. 3¢

Laten we eerst een aantal voorbeel-
den bespreken waarvan de werking
voornamelijk op weerstandskrach-
ten berust (figuur 3 a t/m d).
Molen 3a, die we kennen als wind=
snelheidsmeter, draait doordat de
weerstand van een holle vorm gro-
ter is dan de weerstand van een
bolle. De molen met symmetrische
wieken uit figuur 3b kan draaien
doordat één zijde van de molen af-
geschermd is.

Bij een ander type beperkt men de
weerstand van de wieken bij terug=-
loop door ze parallel aan de wind-
richting te zetten, hetzij vrij (fi-
guur 3c) of gedwongen (figuur 3d).
Hoe kunnen we nu een idee krijgen
van het maximale vermogen dat
zo'n weerstandsmolen kan leveren ?

Jug. la

g 1b

1. Type-indeling en werking

Een lichaam, of in ons geval het
wiekoppervlak, ondervindt van een
stroming een kracht, die we in
twee richtingen kunnen ontbinden:
één in de richting van de stroming,
de weerstand W, en één loodrecht
op de stromingsrichting, de lift

L. Een plaat geplaatst loodrecht op
de stromingsrichting ondervindt
alleen weerstand (figuur 2a), een
vleugelprofiel ondervindt voorname-
lijk lift en weéinig weerstand (fi=
guur 2b).

Nu is er een groot onderscheid
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De wiek is het meest werkzaam als
de windrichting er loodrecht op
staat. Beschouw daarom voor de
eenvoud een plaat die met een
snelheid v, die kleiner is dan de
windsnelheid V, in de richting van
de wind beweegt (figuur 4).
Men kan dan berekenen dat het ver-
mogen P dat aan de plaat wordt
overgedragen maximaal is als v =
1/3 V. '
Dit maximale vermogen is dan:
P #4/27.1/2, .V3.A.Cy.
max
(Watts)

CW is hierin de zogenaamde weer=~

standscogfficiént. In de gevallen
waar wij mee te maken hebben
is deze voornamelijk afhankelijk
van de vorm van het lichaam,
Zie ook figuur S,
is de soortelijke massa van de
lucht in kg/m3 (ongeveer 1,2
kg/m3).

A is het oppervlak van de plaat in
TS

Het blijkt dat de holle vorm voor de
weerstandsmolen het efficiéntst is
omdat deze een zeer grote weer-
standscoéfficient heeft.

Sig-4
Het vermogen dat een "weerstands" -
molen in werkelijkheid levert zal in
het algemeen kleiner zijn omdat:

1. De situatie zoals beschreven in
figuur 4 maar een klein gedeelte
van de omwenteling optreedt.

2. Het oppervlak tijdens één helft
van de¢ omwenteling tegen de wind
moet optornene.

3. Bij het gebruik van meer dan twee

oppervlakken deze elkaar bein-

vloeden, onder meer doordat ze
elkaar geheel of gedeeltelijk af-
schermen.

6142 6,038
Sig-5

(w=/,1/

Laten we het vermogen zoals boven
gegeven vergelijken met het maxi-
male vermogen van een vertikale

- SLEMCC N
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molen. (Zie hiervoor DKA, No 2).

i Q" = B y 3
Dit was: Pmux 10/ 2741725 VR AL

We zien dus dat het maximale ver-
mogen van een "weerstands' -molen
minstens een faktor 3 kleiner is
dan dat van een vértikale "lift" -
molen.

Een voorbeeld van een horizontaal
type waarvan de werking voorname=
lijk op lift berust is geschetst in fi~
guur 6. Over de exacte werking van
dit type is nog weinig bekend.

Tenslotte een tweetal voorbeelden
van molens die deels op lift en
deels op weerstand werken.

De molen uit figuur 7a bestaat uit
één enkele gebogen plaat, De, naar
de finse uitvinder genoemde, Savo-
nius~rotor is te beschouwen als een
variant hierop en bestaat uit twee
halve cilinders, die verschoven ten
opzichte van elkaar gemonteerd
zijn (figuur 7b). Er zijn voorbeel~
den bekend waarbij de rotor ge=-
maakt is van overlangs doorgezaag-
de oliedrums. Ze worden dikwijls
gebruikt voor het verpompen van
water.

Wi

fig 7h

Jig.7a

2. Toerentallen

In DKA, No 5 hebben we reeds de
snellopendheid A besproken. De
snellopendheid is de verhouding
tussen tipsnelheid u van de wieken
en de windsnelheid: A = u/V. leder
molentype kan, onafhankelijk van
de grootte (binnen zekere grenzen),
gekarakteriseerd worden door een
bepaalde A. De tipsnelheid u wordt
bepaald door de lengte van de wiek
R en het toerental n: u = R.21/60.n.
(n in omwentelingen per minuut).
We zien dat het vergroten van een
molen, bij gelijkblijvende vorm,
resulteert in een kleiner wordend
toerental. Wordt nu een bepaald
toerental vereist dan blijkt hieruit
dat we hiervoor geen willekeurig
grote molen kunnen gebruiken. Dit
"schaalprobleem" speelt vooral

een rol bij de toepassing van wind=-
molens bij elektriciteitsopwekking,
waar relatief hoge toerentallen no-
dig zijn. Voor dit~doel zou het
daarom wel eens voordeliger kun=
nen zijn om veel kleine molens met
hoge toerentallen te bouwen dan
weinig grote molens met lage toe=
rentallen.

Bij vertikale molens is A in het al=-
gemeen groter dan 1. Het zijn voor -
al de grote centrifugale krachten
in de wieken die ervoor zorgen dat
A bij de huidige stand van de tech~
niek niet groter dan 10 4 12 kan
worden.

Bij horizontale "weerstands" -mo=
lens is A altijd kleiner dan 1 omdat
de omtreksnelheid niet groter dan
de windsnelheid kan worden . De
centrifugaalkrachten zullen daarom
bij dit type in het algemeen geen
probleem vormen, De relatief lage
toerentallen maken deze molen
echter meer geschikt voor werktui=-

wiel

generator

el | 1y

Sfig-8

De A ~waarde van horizontale "1ift"-
molens kan wel groter worden dan

1. De later te bespreken Canadese
molen werkt het beste bij een =
waarde van ongeveer 6.

3. Voorbeelden

In China wordt nog op relatief grote
schaal gewerkt met horizontale mo=
lens, die bijvoorbeeld kettingpom=
pen aandrijven in de zout-ziede=
rijen in de streken rond Tientsin,

figuur 9
De "Chinese”

windmolen .

gen die lage toerentallen vereisen,
zoals plunjerpompen dan voor elek=-
triciteitsopwekking.

Met een speciale voorziening zou
ook dit type meer voor elektrici-
teitsopwekking geschikt gemaakt
kunnen worden zonder een grote
tandwieloverbrenging te gebruiken
(Zie figuur 8).

(Figuur 9). Van deze molens wordt
verondersteld dat ze afgeleid zijn
van de reeds, in de 7e eeuw na Chr.
in Perzi& voorkomende, windmo-=
lens. (Figuur 10). De horizontale
molen zou door kooplieden in China
zijn geintroduceerd. De eerste
europeaan die melding maakte van

windmolens in China was Jan S

molen in Sevstan .
Werkingsprincipe
volgens fig. 3b .

11



Nieuhoff, die in 1656 met een van de
nederlandse ambassadeurs naar
Peking reisde. Van hem is ook de
tekening die in figuur 11 is afge=-
beeld. Men veronderstelt dat de
molen van figuur 9 ongeveer de-
zelfde is als die welke Jan Nieuhoff

stand G. De zeilen dragen over
meer dan 180° van de cyklus bij

tot het drijvend moment (ongeveer
over de boog GACD).

Dat deze machine praktisch zeer
goed bruikbaar is bewijst zijn toe-
passing op grote schaal. Een gemo-

h

De molen bestaat uit bijvoorbeeld

6 staven (T= of L-profiel) dié op
een schijf zijn gemonteerd. De uit=
einden van de staven zijn 90° gebo-
gen. Op deze vertikale uiteinden
worden de werkende oppervlakken
scharnierend bevestigd. De wer=

o ammm m e
"y " >

figuur 11 Molens te Paoing in Chiangsu
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figuur 13 Moderne ch

1nese windmolen .

‘heeft beschreven. De werking van
de "Chinese" windmolen is als
volgt (figuur 12), zie ook figuur 3c).

figuur 12

In positie A wordt het zeil (a) op
zijn plaats gehouden door het ge-
spannen touw (b);echter wanneer
het zeil stand C bereikt woxdt het
van de andere zijde aangeblazen
en klapt om, om dan, ongeveer
vanaf positie D, parallel aan de
wind terug te keren naar de begin-

derniseerde versie van dit type was
te zien op een tentoonstelling van
uitvindingen op landbouwgebied te
Peking in 1958. (Figuur 13).

In China is ook geéxperimenteerd
met een molen die in feite een ver=-
grootte cup-windmeter is., (Figuur
14). Gezien de eerder gemaakte
opmerkingen over "weerstands" -
molens kan dit niet als een serieu-
ze poging beschouwd worden om de
wind nuttig te gebruiken.

Ofschoon de horizontale "weer=
stands"~molen een paar duidelijke
nadelen heeft ten opzichte van de
vertikale molen is, naast zijn on=
afhankelijkheid van de windrichting,
vooral het voordeel dat de molen
met eenvoudige middelen en mate-
rialen te bouwen is, van belang.
Hieronder een suggestie voor de
bouw van een horizontale molen
die afgeleid is van de "Chinese"
molen. (Figuur 15).

king volgt verder uit de figuur. On-
geveer in stand A zal het oppervlak
steeds omklappen, waarmee bij de
konstruktie goed rekening gehouden
moet worden. Tevens blijkt hieruit
dat, in tegenstelling tot de "chinese"
molen, de werkende cyklus kleiner
is dan 180°,

Voor de draaiende delen kunnen heel
goed oude fietsonderdelen worden
gebruikt.

Aan de universiteit van Groningen
wordt onder leiding van prof. Slees~
wijk geéxperimenteerd met een "chi-
nese" molen, Men heeft het plan om
elektriciteit op te gaan wekken vol~
gens het principe van figuur 8.

b. Een Canadese molen

Raj Rangi en Peter South can Canada's
National Research Council hebben

een horizontale "lift"-molen ont=
wikkeld met een aantal, voor een ho-
rizontale molen, opmerkelijke ei=

AALAIRARNY
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genschappen, (Figuur 16). De molen
bestaat uit 2 of 3 gekromde bladen
met vleugelprofiel-vormige door-
snede, die aan een vertikale as zijn
bevestigd. Deze as rust boven en
beneden in kogellagers en wordt
met tuidraden, die aan het bovenste

b

Siguur 14, Chinese molen van het cup-anemo-meter’type.

lager zijn bevestigd, in zijn stand
gehouden. De mechanische energie
kan bij de grond worden afgenomen.

Figuur 16

Bij V = 5,6 m/s levert de molen 500
Watt, bij een toerental van 150 omw./
min., Diameter is 5 m. (Vergelijk
met figuur 6).

Een model met een diameter van 5
meter werd in een 10x10 m-wind-
tunnel beproefd. Enkele gegevens
van het "wiekenstel":
Profieldoorsnede: ongeveer NACA
0012, met koorde van 15,2 cm (fi-
guur 17). De bladen zijn gemaakt
van koud gewalste stalen strips en
zijn nagenoeg cirkelvormig gebo-
gen. Uit de windtunnelmetingen
bleek dat de molen met 2 bladen
zijn maximaal aerodynamisch heeft
bij A =6 en de molen met 3 bladen
bij A = 5,3. Dit rendement (=gele-
verde vermogen gedeeld door het
theoretisch maximaal haalbare ver-
mogen) was voor beide uitvoeringen
ongeveer 0,6, Het rendement van
een goed gekonstrueerde vertikale
snellopende molen is 0,7. De molen
is dus qua prestaties vergelijkbaar
met een conventionele snelloper.
Het gedrag van de molen is niet
erg gevoelig voor afwijkingen in

de vorm van het profiel, Oneffen-
heden op het oppervlak van de bla-
den, zoals bramen en putjes, kun
nen het vermogen echter drastisch
verminderen.

Een nadeel van de canadese molen
is de afwezigheid van een aanloop-
moment. Om de molen op gang te
brengen moet hij tot boven een be-

Sfiguur 16.

By V 56 m/s
levert de molen
500 Watt, by een
toerental van
150 omw. /man. ,
diameter 1s 5m.
(vergelijk met
figuur 6).

paalde A -waarde worden aange-
dreven, om daarna zelfstandig
zijn werk te kunnen doen. Door
een eenvoudige voorziening is het
mogelijk de molen zelfstartend te
maken.
Om te voorkomen dat het toerental
bij hoge windsnelheden te hoog
wordt kunnen "spoilers” op de wie-
ken bevestigd worden, die boven
een bepaald toerental ingeschakeld
worden en de weerstand van de
wieken aanzienlijk vergroten,
waardoor het toerental begrensd
wordt.
Door het geringe materiaalverbruik
en de onafhankelijkheid van de wind~
richting is deze molen goedkoop in
vergelijking met conventionele mo=
lens. Volgens de ontwerpers bedra-
gen de kosten voor de beschreven
installatie (gewicht 70 kg) ongeveer
£ 20, -; dit is globaal 1/5 van de
kosten van een conventionele molen.
Van vooral ontwikkelingen op het
gebied van horizontale "lift"~-molens

Gegevens over NACA 0012-profiel.
Het profiel is symmetrisch.

x/c y/c

0 .0
0,0262
0,0420
0,0470
0,0574
0, 0600
0, 0580
0,0529
0, 0456
0, 0366
0,0262
0,0145
0,0013
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zoals de canadese molen, zijn door=
braken op het gebied van energie=
winning uit wind te verwachten.

Bronnen:

Needham, J.; "Science and civilis=
ation in China", Vol, IV, Section
27, Cambridge University Press,
London 1959.

Golding, E.; "The generation of
electricity by windpowexr",

E. and F.N. Spon, London 1955.
South, P; "A wind tunnel investigat=
ion of a 14 ft. diameter vertical
axis windmill", Laboratory tech-

nical report LTR-LA-105,

Een erg interessant boekje voor de-
gene die zelf molens wil bouwen is:
"14 éoliennes, faciles a construire',
Systéme D, 43 Rue de Dunkerque,
Paris Xe. De kosten bedragen slechts
1,50 F +verzendkosten. Hierin staan
14 zelfbouwmolentjes beschreven,

National Research Council of Cana= waarbij o.a. gebruik wordt gemaakt

da, Ottawa 1972.

van oude fiets- en bromfietsonder-
delen. 0
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biolammeren

Elke lente was het weer een genot
de lammetjes in de wei te zien dar-
telen, levende symbolen voor het
jonge, het nieuwe, het vrije en on=-
bezorgde leven. Als het aan de
bio-industrie ligt is ook hiervan het
einde in zicht. Na de legbatterij-
kippen, de mestkuikens, mestvar=
kens, mestkalveren, meststieren,
melkvee, konijnen, fazanten en kal-
koenen is er nu ook voor lammeren
een intensieve mestmethode ontwik=
keld. In Noord-Holland is een eer-
ste bedrijf gestart met het mesten
van lammeren op draadrooster.
Hierbij staan de dieren op roosters
van geweven staaldraad. De ooien
(moederdieren) werden in augustus
1973 kunstmatig in bronst gebracht,
zodat in januari van dit jaar al lam-
meren aanwezig waren, De dure
meststallen moeten immers het ge~
hele jaar hun geld opbrengen dus
wordt de natuur kunstmatig aange-
past aan de eis van de handel. En-
kele bijzonderheden over dit sys-
teem: 1 tot 2 dagen na de geboorte
worden ooi en lammeren op het
draadrooster geplaatst, in een stal
van 30 X 12 mtr (ongeveer 0,7 m?2
per dier). De in januari geboren
dieren worden afgezet als "Paas~-
lammeren". Later geboren lamme=-
ren worden gespeend op + 10 weken
en daarna afgemest op draadroos=
ters. Slachtgewicht 50 kilo. Het
spreekt vanzelf, dat dit mesten van
lammeren op draadroosters slechts
gericht is op hogere produktie ten
bate van hogere winst. Zoals steeds
in de bio-industrie wordt totaal geen
rekening gehouden met de natuurlij-
ke behoeften van het dier. Verdere
tepassing van dit systeem moet wor~
den tegengegaan. Koopt geen lams=~
of schaapsvlees: de vraag bepaalt
het aanbod en de vraag is op dit mo-
ment in ons land althans nog nauwe-
lijks aanwezig. (Aktie Lekker Dier,

\bron: De Trog maart 1974). 4

Ondanks de toenemende aantallen
(patent)geneesmiddelen, het stijgen
der aandelen van de farmaceutische
industrie, het toenemen van hét
aantal artsenbezoekers, het uitbrei-
den van het aantal vierkante meters
ziekenhuis en de groei in de elek-
tronisch-medische industriéle sec-
tor, gaat onze gezondheid achteruit.
(Men zou haast denken: juist daarom
misschien). Het aantal mensen,
wier vertrouwen in het medisch-in-
dustriéle complex nog zo groot is
als ons in dokterromans en tv-series
wordt aangepraat, neemt evenredig
af met het toenemen van de succes-
loze behandelingen van de chemische
geneeskunde. Vandaar ook, dat
steeds meer mensen hun heil gaan
zoeken in preventieve maatregelen,
zoals gezonder voedsel, speciale
diéten etc. De behoefte aan objec-
tieve voorlichting hierover is ont-
stellend groot. Het gevaar dreigt,
dat deze lacune wordt gevuld met

de bekende sectarische lectuur en
verder haastig geschreven of iet-
wat modieus aangepaste geschriften.
Dit laatste is misschien een beetje
het geval met het boekje "Wegen
Caar Gezondheid' van Greet Buchner.

Mevrouw Buchner, die journaliste
is, heeft de laatste tijd al meer ge-
publiceerd over milieuzaken, krui-
den, voeding etc. Zij heeft een goed
gevoel voor de eerdergenoemde la-
cunes en kwam dan ook snel met
deze nieuwe pennevrucht, die ge-
wijd is aan de levens van een aan-
tal (natuur)voedingsspecialisten.
Allerlei dieetvormen, die van de
macrobiotiek van Ohsawa, van
Bircher-Benner, het vegetarisme en
wat onbekendere zoals het Kristine
Nolfidieet worden beschreven met
bijbehorende recepten. Met behulp
van dit boekje verkrijgt men een
redelijk beeld, overigens met een
beetje het gevaar door de bomen
het bos niet meer te kunnen zien.
Wij raden dan ook dringend aan bij
belangstelling voor bepaalde dieet-
richtingen uitgebreidere literatuur
te raadplegen. Verder komt het ons
steeds meer voor, dat verreweg de
meeste op langere ervaring berus-
tende inheemse dieetmethoden voor
ons, Nederlanders, hun goede kan-
ten hebben en dat ze, mits met over-
gave toegepast en uiteraard met
kwaliteitsprodukten, allemaal tot
grotere gezondheid zullen leiden.
Als wij ons lichaam maar enige ge-
legenheid geven tot aanpassing en
niet onmiddelijk wonderen verwach-
ten! A.Lsde].

Wegen naar Gezondheid - Greet
Buchner, uitg. De Driehoek, prijs

f. 14.90 J

(advertenties)
Van 26 juli tot 11 augustus hoopt
de Vereniging van Vegetarische
¥| Jongeren een internationaal kamp
¢ te houden. Twee weken lang zijn
vegetariérs, veganisten en sym-=
pathisanten welkom in de kam-
¥ peerboerderij "de Uelspieghel
1 in Uffelte (Dr.). Er zal voor een
afwisselend programma worden
gezorgd, d.m.v. lezingen, spelen
%| wandelingen enz, Een eerste ge-
V| ceven over de kosten is: bij een
) bezoekersaantal boven 50 perso-
nen f. 2,50 pp per nacht,

Willem Overmans, Jan Goossens
Lange Hezelstraat 16 Nijmegen.
(080~ 221057).

TE KOOP: Handgesponnen scha=
penwol in naturel en geverfde

tinten. P.C.Bijl, Harm Tiering-
straat 2 Coevorden, 05240-3532
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een lezer
schrijft

Een paar maal las ik in DKA iets
over het zelf brood maken en omdat
ik dat zelf ook al jaren doe leek het
me goed hierover eens iets te schrij-
ven, zodat anderen het ook eens op
deze manier kunnen proberen, Ik
ga er namelijk vanuit dat we ons
voedsel zo min mogelijk moeten
verhitten. Hoe de mens er ooit toe
gekomen is zijn voedsel te gaan
verhitten is voorlopig nog een groot
raadsel. Wilde hij zich daarmee
van de dieren onderscheiden en zo-
doende boven de dieren verheffen
omdat hij zijn ware spirituele su-
perioriteit was vergeten? Hier lig-
gen enorme problemen, waarvan de
oplossing vrijwel onmogelijk wordt
gemaakt door bepaalde drijfveren
en angsten in onze geest die ons
ervan af proberen te houden weer
te gaan eten als de dieren, dus
rauw, zoals de natuur ons biedt.
Dat gekookte en dus gedenatureerde
eiwitten en koolhydraten gemakke-
lijker zouden verteren is niet waar,
het tegendeel is zelfs waar. Ver=
hitting van voedsel veroorzaakt
chemische omzettingen waarbij
stoffen ontstaan waarmee het lichaam
geen raad weet en die zelfs inge-
bouwd kunnen worden in plaats van
bepaalde essentiéle voedingstoffen,
zodat daaraan een gebrek kan ont-
staan hoewel ze voldoende in ons
voedsel voorkomen . Vooral ver-
hitting ver boven de 100 graden
geeft sterke ontleding en polymeri-
saties en die lekkere bruine brood-
korsten en bij hogeé temperatuur ge-
bakken overheerlijke gerechten
kunnen wel eens de oorzaak zijn van
heel veel ellende in het leven van
vrijwel ieder mens.

Daarom lijkt het me ook beter om
als we dan perse brood willen ma-
ken, dit zo te doen dat het zo min
mogelijk wordt verhit. Voor het
verstijfselen van zetmeel is een
temperatuur van 70 graden al vol-
doende. Hoger behoeven we in theo-
rie dus niet te verhitten om ons
brood gaar te krijgen. Maken we het
deeg dus gaar in een doek in de
stoom van kokend water, dan komt
de temperatuur niet boven de 100
graden.

Het deeg wordt precies zo gemaakt
als bij gewoon brood, hier hoeven
we dus niet nader op in te gaan. Ik -
doe het meestal zo:

het meel wordt met lauw water,

eenvoudig, sne

sneller) door elkaar geroerd tot
een deeg van de juiste dikte is ver-
kregen. Intussen is een grote pan
of een groot rond blik met een laag
water van enkele centimeters op
de bodem op. het gas of elektrische
kookstelletje gezet en tot bijna

aan de kook gebracht. De verwar-
ming gaat dan weer uit. In de pan
wordt nu-een doek gehangen waar-
toe men het gemakkelijkste een
soort rooster op ongeveer 10 cm
boven de bodem kan aanbrengen,
zodat de doek met deeg niet in

het water kan zakken en ook niet
met een touw of iets dergelijks
aan de rand van de pan of het blik
hoeft te worden vastgemaakt. Het
zal ook wel goed met een snelkook-
pan gaan en met de deksel er op,
bij hoge druk, gaat het dan natuur-
lijk nog sneller ook.

Het deeg gaat nu dus in de hoek
boven het voorgewarmde water en
kan zo rijzen. We dekken de pan
af met een deksel of een omge-
keerd bord dat we weer afdekken
met een dubbelgevouwen handdoek
om te voorkomen dat zich te veel
condenswater vormt. Dit mag

aiet op het deeg lopen anders wordt
ons brood drijfnat.

Na 15 minuten tot een half uur

is het deeg voldoende gerezen en
wordt de verwarming aangezet.

De tijd gedurende welke het brood
moet stomen hangt af van de hoe-
veelheid deeg en de mate van rij-
zen. Een goed gerezen deeg van
ongeveer 3/4 kg meel is in onge-
veer 20 minuten gaar. Als het vlot
gaat is ons brood dus in 3/4 uur
klaar. Ik geloof dat het echt niet
makkelijker en sneller kan, ter-
wijl de voedingswaarde naar mijn
mening beter is dan van gebakken
brood. Wij doen er meestal ro-
zijnen door en nemen een mengsel
van allerlei granen, zodat je een
heerlijk gezond volkorenbrood
krijgt. Op deze manier kan je zelfs
een heerlijke cake maken.

De zo verkregen produkten heb-
ben geen korst en drogen daardoor
veel sneller uit dan normaal
brood. Ik pak het brood meestal
direkt, terwijl het nog kokend
heet is, in aluminiumfolie. Dit
nog niet meteen helemaal dicht-
maken om te voorkomen dat de
buitenkant te nat wordt door de

stoom die nog ontsnapt en tegen \
het aluminiumfolie condenseert.
Moeten we er langer dan enkele
dagen mee doen, dan is het 't
beste het brood in de ijskast te
bewaren.

Zonder gist gaat het ook, maar
omdat het deeg dan compacter

is moet het deeg wel langer sto-
men. U kunt zelf oneindig veel
variaties bedenken en ik hoop
dat deze tip aanleiding zal zijn
tot het zelf proberen van deze
manier van broodbereiding.

(zie ook pag. 21 2e kol. -red.)

BOEKBESPREKING

Organic Gardening for City Dwellers
(Walter Harter) - uitg. Warner
Books Inc., 315 Park Ave. South,
New York (N.Y. 10010), USA -

194 blz, - gevonden bij de Atheneum
Boekhandel te Amsterdam.

Eindelijk, hoewel in het Engels, een
handleiding voor mensen die in de
stad of op een flatje wonen en toch
hun eigen, biologische groenten,
kruiden en bloemen willen kweken,
Het boekje geeft erg duidelijke in-
formatie over compostering, potten,
kassen terraria, plantenziekten en
hoe die te bestrijden, rotstuinen,
balkontuintjes enzomeer. Dit alles
natuurlijk aangepast aan het kweken
in het klein, Een interessant tipje
uit het boek, "instant compost'':
Doe je groentenafval met wat water
in een potje een meng het goed. De-
Ze organische soep kun je af en toe
aan de planten geven, wat hun groei
zal stimuleren,
In aparte hoofdstukjes wordt ook hy-
droponisch telen (groenten telen zon-
der aarde) en de kweek van bonsai
(Japanse miniatuurboompjes) bespro-|
ken, Tk raad ieder die in de stad
woont en zijn omgeving wil 'vergroe-
nen' dit boek aan.

A.Helm
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zomersapje

Het Voorlichtingsbureau voor de Voeding stuurde ons een reeks handige
aanwijzingen voor het maken van vruchten=- en groentensappen. Wij zijn
er erg blij mee, want op deze wijze is het mogelijk - zo zult u ontdek-
ken - om goedkoop heerlijke en veilige zomerdranken te maken zonder
kleur- zoet- en conserveermiddelen. Met deze aanwijzingen kunt U alle
kanten op: allerlei smaakexperimenten zijn immers mogelijk. Als U
met zo'n mixer wat zoete vruchten (sinaasappel, rozijnen, zoete appel,
bananen en/of krenten door yoghurt mengt, dan zult u merken, dat u er
geen suiker aan hoeft toe te voegen. Dit zelfde zoetende effect kunt u
dus ook in combinatie met een van de hieronder genoemde sappen berei~
ken. Zelf prefereren wij het gebruik van de mixer boven dat van de cen~
trifuge. Ten eerste omdat de mixer veel sneller werkt (minder stroom-
verbruik, en ten tweede omdat er meer van de vruchten en groenten be-
waard blijft en niet hoeft te worden weggegooid, en ten derde omdat een

mixer voor meerdere doeleinden gebruikt kan worden en dus economischer

is.

Als U toch eigenlijk liever een drank hebt dan een moes, dan kunt U wat
water aan de moes toevoegen en ook kunt U met de mixer heerlijke milk-
shakes maken met verse vruchten. Wist U, dat je zo verrassend lekkere
sauzen kunt bereiden, die erg lekker smaken bij de granen/peulvruchten
schotels, die Obe de Vries in dit nummer aanbeveelt ?

Het Voedingsbureau zegt - terecht - dat U de groenten en het fruit goed
moet wassen, maar laat U de vruchten niet schillen. Dat nu vinden wij
niet erg verantwoord omdat nagelaten is te vermelden onbespoten, biolo=
gische geteelde produkten te gebruiken. Nu heeft het Voedingsbureau te
maken met het ministerie van Landbouw en is daarmee een verlengstuk
van de "offici€le" nog altijd druk met giftige chemicalién spuitende land=-
en tuinbouw, vandaar wellicht het ontbreken van een waarschuwing tegen

Ideeén voor groente=- en fruitcock-
tails:

Centrifugeer met rabarber, anijs-
zaad (1 theelepel per dl sap) mee.
Maak de drank op smaak met bas~
terdsuiker.

Vermeng 1 deel rabarbersap met

1 deel aardbeisap en zoet de drank
met basterdsuiker of honing.
Centrifugeer met tomaten wat la-
vas (maggiplant) mee.

Vermeng 2 delen tomatensap met

1 deel sap van bleek=- of knolselde-
gy

Voeg wat citroensap toe of geef er
een schijfje citroen bij op de rand
van het glas.

Vermeng 2 delen bleek=- of knolsel- ~
derijsap met 1 deel appelsap.
Centrifugeer met wortelen peter-
selie en selderij mee,

Vermeng gelijke delen wortel- en
appelsap.

Vermeng 2 delen tomatensap met 1
deel venkelsap.

Vermeng gelijke delen venkel- en
paprikasap.

Vermeng gelijke delen rodekool -
en sinaasappelsap.

Vermeng gelijke delen tomatensap

met sap van radijzen.
Vermeng 2 delen tomatensap met 1

giftige residuen., Mogen wij van U, lezer van De Kleine Aarde, aannemen
dat U er wél op let? En wie weet, gaat ons Voedingsbureau er ook nog eens

op letten, wie weet... (red. DKA)

Tips voor het maken van sap:

koop fris-uitziende, verse groente
en fruit

was groente en fruit goed v66r het
gebruik

schil vruchten niet, behalve citrus-
fruit. De schillen van citroenen,
sinaasappelen en grapefruit sma-
ken n.l. erg bitter, voor citrus-
fruit kunt U ook een citruspers ge-
bruikeri, Haal de harde pitten uit
b.v. kersen, pruimen e.d.

snijd de ingrediénten klein als dat
nodig is, maar doe het vlak v66r
het gebruik

gebruik de sappen onmiddellijk of
vries ze meteen in, waarna ze 10-
12 maanden bewaard kunnen wor~
den

centrifugeer met appels altijd wat
citroen mee anders wordt het sap
bruin.

Houdt U voor een goed gebruik van
de sapcentrifuge aan het volgende:
Lees de gebruiksaanwijzing, die
bij de sapcentrifuge geleverd is,
goed!
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Spoel de onderdelen van de sapcen-
trifuge meteen na gebruik schoon,
zodar de pulp niet aankoekt, dat be-
spaart U veel extra werk en tijd.
Denk vooral bij zachte vruchten,
zoals aardbeien en tomaten aan Uw
muren, plafond en kleren. Doe de
vultrechter niet te vol, sluit hem
af en schakel daarna de centrifuge
in.

Pas op dat de centrifuge niet over-
belast wordt!

Verwijder, zonodig, regelmatig de
pulp. Een losse plasticstrip in de
trommel vergemakkelijkt het
schoonmaken,

deel wortelsap, wat paprikasap en
wat sap van spinazie,

Geef spinaziesap met wat aroma,
Vermeng 1 deel bieten-en 1 deel ap-
pelsap en wat citroensap (voorzich-
v )

Vermeng 1 deel radijssap met 1
deel komkommersap, waarbij wat
peterselie is meegedraaid., Voeg
wat peper en zout toe.

Vermeng gelijke delen appel- en
perensap

Vermeng gelijke delen druive~ en
mangosap.

Geef mangosap met heel weinig ci=
troensap.

Vermeng gelijke delen appel en me=
loensap. R

Voor + 1 dl sap hebt U nodig:

350 g bieten 250 g rammenas
200 g bleekselderij 200 g rode kool
230 g knolselderij 200 g spinazie
150 g komkommer 150 g tomaten
150 g paprika 400 g uien

125 g rabarber 400 g venkel

150 g radijs 400 g wortelen

200 g aardbeien
200 g appels
200 g druiven
200 g mango
200 g peren
Gebruik de sappen puur, of maak
er cocktails van'

g___




Geef puur aardbeiensap bij vanille-
ijs of vermeng het met evenveel
melk . Maak de drank op smaak met
basterdsuiker of honing .

Vermeng gelijke delen kersen- en
aardbeiensap ; voeg , indien nodig,
heel weinig citroensap toe en even-
tueel suiker.

Vermeng bessensap met melk en
basterdsuiker.

Vermeng gelijke delen bessen- en
pruimensap en leg er een schijfje
citroen in.

Vermeng twee delen bessensap met
een deel rabarbersap en basterd-
suiker.

Vermeng gelijke delen zwarte bes-
sensap en aardbeiensap en zoet

de drank met basterdsuiker.
Vermeng gelijke delen zwarte bes-
sensap en appelsap en voeg hier-
bij een scheutje gembersiroop toe

bundel

eerste nummers DKA
uit '

Na maanden van hard werken
(tussen de bedrijven door) is

het dan eindelijk zover: de bun-
del van de eerste drie uitver-
kochte, bijna legendarisch ge-
worden nummers van De Kleine
Aarde, uitgebreid met enige aan-
vullende artikelen en tekeningen,
is uit! Allereerst onze welge-
meende excuses aan al diegenen,
die soms al maanden geleden
geld overmaakten voor toezen-
ding. De bundel wordt u (of is

u zojuist) toegestuurd.

En dan voor alle geinteresseer-
den: u kunt de bundel De Kleine
Aarde in vier seizoenen, waar-
mee u de reeks Kleine Aarde-
tijdschriften kunt completeren,
nu bestellen door overmaking
van f, 14,50, U krijgt de uitgave
dan thuisgestuurd. (wij hebben
de oorspronkelijke prijs van
f.12.50 incl. verzending niet kun-
nen handhaven door hogere pa-
pier, druk- en verzendkosten. ,)

* * *

Weet u, dat de leuke, op kring-
looppapier gedrukte 3 kleuren-
affiche van de STADSBOERDE-
RIJ in nieuwe druk is versche-
nen? U kunt hem bestellen voor
f.2.75 (incl. verzending).

* * *

Bij ons kunt u ook bestekllen het
veelverkochte boekje TUINIE-
REN ZONDER SPITTEN van
Ruth Stout (uitg. Arcanum, Am-
sterdam), U kunt het thuisge-
stuurd krijgen na overmaking
van f.16. - (incl. verzending).

DE KLEINE AARDE -POSTGIRO
Boxtel 52730

methaangasinstallatie

door jan craens.
Bij de Van Cooth Hoeve is een methaangistingsinstallatie gebouwd (als
onderdeel van een stage van schrijver dezes, voor de Hogere Agrarische
School in den Bosch). De installatie is gereed en kan binnen enkele we-
ken worden opgestart (medio juli). Het is zgn. continue lader van 3 m3
inhoud die bij temperaturen van 15 gr.C tot max.36 gr.C. 0,5 tot max.
6 m3 gas per dag kan leveren.Ik ontwierp en bouwde de installatie samen
met Jaap 't Hooft, de toekomstige bewoner van het "kringloophuisje", dat
er door van gas zal worden voorzien. Er komt een kanvas gashouder van
4 m3 (bouw en ontwerp TH-Eindhoven).De vergistingstank, die dubbel-
wandig gemetseld is, wordt verwarmd met waterspiraalbuis . Met gemid-
deld 5% eigen gas wordt de waterinhoud verwarmd.
Het deksel is gemaakt van beton met uitsparingen voor mangat, water- -
slot, roerder en monsterbuis.
De invoerpijp is een eterniet buis met een doorsnede van 14 cm. De
bodem van de vergistingstank loopt conisch toe, behalve een insnede
die naar de uitlaatpijp loopt. De uitlaatpijp is afgesloten met een schuif-
klep. In de tank staat een roerder waarmee gevormd schuim kan worden
kapotgeroerd.
De kanvas gashouder heeft een waterslot. Dit is een ringvormige muur.
Hierin zijn stalen ogen ingemetseld, waardoor een touw kan worden e
haald, dat tevens door de zoom van de gashouder gaat.
Tussen de vergistingstank en de gashouder is een werkput. Eén kom-
partiment is bestemd voor het uitgegiste slib. Het andere gedeelte is
voor gasbuizen, kranen, wateropvang en drukopbouw m.b.v. peilglas.
Ook wordt daar het verwarmingstoestel gemonteerd.

ening van

il

Generating Methane from Organ-
ic Wastes". En: "Bio~-Gas Plant
Designs with Specifications".
Deze boeken bevatten tekeningen
van installaties. (Verschillende
typen en grootte, zowel voor
warme als koude klimaten). In

goede literatuur over
alternatieve energie
Methaangisting 4

1. New Alchemy Institute=West,
Box 376. Pescadero, California
94060,

Newsletter 3; Spring 1973;
Methane Digesters; Background
and Biology: Using the Gas and
Sludge; Designs for Simple work
ing Models, ( 3.00).

2. Ram Bux Singh.
Gobar Gas Research Station;
Ajitmal (Etawah), U.P., India.
Twee boeken n.l.: "Bio-Gasplant

Nederland een evenredig bedrag
in Pound Sterling overmaken
met een Internationale Postwis=
sel.

3. Harold Bate,
Penny Rowden: Blackawton; Tot~-
nes; Devon; England. ""Methane
Gas Production Instructions and
Drawings, Methane Gas from
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Poultry=- Pigs- Cattle Sheep
Manure", Prijs: 5. Sterling
of 12 dollars. De prijs is inclu-
sief tekeningen om wagens om
te schakelen op alle soorten
Biogas. Betaling d.m.v, Inter=
nationale Postwissel.

4, Bell, Boulter, Dunlop and Keil-
ler. Methane, Fuel of the Fut-
ure. Published by Andrew Singer,
Bottisham Park Mill, Bottisham,
Cambridgeshire. (1973). Prijs:
hardback: 2.; paperback edit-
ion: 65 p, (add 5 p per book for
shipping if ordered direct).

5. Harold Gotaas.

Composting; (1956), 205 pag.
The American Public Health
Association, 1740 Broadway New
York, N.Y. 10019,

Uitverkocht, soms in bibliothe=
ken.,

6. Gasgenerator, Agrodok 17,
Uitgave Agromisa; postbus 41,
Wageningen. Alléen voor ontwik=
kelingslanden.

7. H. Liebmann,

Gewinnung und Verwertung von
Methan aus Kldrschlamm und
Mist.

Miinchener Beitrdge zur Abwasser=

Fischerei=- und Fluss=biologie,
Band 3.
Verlag von R. Oldenbourgh. Miin-
chen 1956. Veel informatie, (117
afbeeldingen en 75 tabellen), ech-
ter zeer duur (f 70,20) en ver-
zending duurt 2 4 3 maanden.

8. Hanns Roediger.
Die anaerobe alkalische Schlamm-
faulung; derde en verbeterde druk.
Uitgever: R. Oldenbourg, Miin-
chen. 1967.
Nogal theoretisch. prijs: £54,40.
Uitgebreide literatuurlijst.

(Mei 1974, De Kleine Aarde).

(advertentie)

maal uw eigen tarwe

Goed brood bakt u alleen uit vers
op stenen gemalen meel. De elek-
trische SAMAP molen uit Frank-
rijk maalt alle graansoorten op
extra harde stenen, grof of fijn,
zonder verhitting : geen oxydatie
van vitaminen.
4 (Capaciteit: 12 kg.p.u. De molen
t'kan urenlang doordraaien; be-
scherming door thermische scha-
kelaar , Motor : 700 W/220V - 4 PK
2800RPM. Vereist geen onder-
houd .Beproefde solide construc-
tie.Ideaal voor keukens, grote
families, communes, restaurants,
warme bakkers, enz.
Documentatie op aanvraag bij:
G.van het Kaar, Ringallee 90,
Roozendaal (Gld.)

ff
door Henk vd. L?

manceel
overzich

Er is veel gebeurd in 1973. En je merkt
het niet alleen aan de verbouwingen, die misschien die lezer.
vorderen, de landbouwschuur,die ge- lie-toen hij dit nieuwe num-
reed kwam, het kringloophuisje, de s : mer van De Kleine \arde in zijn
kas, de tuin, de vier "kleine aar- J bus vond-zo'n gek l;'ricbclig.gcmcl
de's", die we uitgaven, en al die an- g’ :{\I\‘lc\f]lmn)uh?:lllleln illtjleJ\.lxo i

5 : 1 jdschrift, terwijl il
dere tastbare resultaten van de in- toch vergeten was nﬂijn donatie/abonne -
spanningen in ons eerste jaar op de mentvoor '74 over te maken,, Inderdaad!
Boxtelse Van Coothhoeve. zogek zifn wij! En ook nuwheboen wij hiet
Ook onze boekhouding, en dat is toch weer niet gedaan: u zo'nkille en dom-~
de weergave van het "kleine aarde - ne n(-('oy)lgi1'§)1<:1.art sturen, Wij dach~
gebeuren ", laat de sterk toegenomen | tcnd%\l een Kleine Aarde-lezer toch
activiteiten zien. Beliepen de kosten in JEDER IS xo0T0eas n_\odc\'xi'nc:* 1‘63)-
1972 totaal zo'n 1.20.(3(,)(), in 1973 liep bo\l\jﬁ(]),if)?z,),ovr:(t?éllt(;i't.(}:t,:l(ft'
dat bedrag op tot ruim 220.000 gulden. dig. Doet u "t =nu?
Gelukkig stegen ook onze inkomsten, zoals HHTHNSE
uit de exploitatierekening blijkt, en konden
wij vorig jaar met een klein positief saldo af-
sluiten. Daarnaast waren wij in staat enkele re-
serves voor 1974 te vormen.
Voordat wij u de cijfers over 1973 geven past een
woord van dank aan het adres van de heer Van Gorp.
Dankzij zijn adviezen en dankzij het werk, dat Lhet bureau
waar hij werkzaam is (het Provinciaal Servicebureau voor
Jeugd- en Jongerenweik in Noord-Brabant te Den Bosch) voor ons
deed, kunnen wij u nu de cijfers over 1973 geven.

o/

bestuurskosten, accountantskosten, kosten
van drukwerk, porti, telefoon en reiskos-
ten, kosten stagiaires, etc.
De kosten van de proeftuin vielen het
eerste jaar pogal hoog uit. En dat is
niet verwonderlijk wanneer u bedenkt
/g/ dat we begonnen op een stuk grasland
en een stuk, waarop mais geteeld was
en dat er nu een groentetuin op dat
stuk land is aangelegd ; daarnaast re-
serveerden we voor een eventuele
misoogst.
De kosten van het tijdschrift (druk-,
portikosten etc.) bleven laag, vooral
door de belangeloze inspanningen van
de medewerkers aan het tijdschrift.
Van de opbrengsten van het tijdschrift
boekten wij een deel als gift (het " donatie-
deel" van het donateurschap) en konden wij
# een bedrag reserveren voor de bouw van de
biotonhal .
Van de winkel, die een belangrijke taak vervult op het
gebied van informatie over voeding en die ook de eerste
"vraagbaak" is op de Van Coothhoeve, waren de kosten in
het eerste jaar hoger dan de opbrengsten. Op het ogenblik kunnen
wij de uitgaven dekken door de inkomsten uit verkopen.
De overheidssteun bestond uit een exploitatiesubsidie van het Ministerie van C.R.M.
en de Provincie Noord-Brabant.

bert u

EXPLOITATIEREKENING :

Toelichting : ============= lijk hoog bedrag aan contanten, het
De verbouwingskosten hebben betrekking op de grootste deel van dit bedrag reser-
verbouwingen in de boerderij en op de bouw van veerden wij voor de bouw van de
de landbouwschuur. Deze worden in tien jaar af- biotonhal, een deel was nodig om
geschreven. Het buitengewoon ohderhoud heeft de achterstallige salarissen (netto
betrekking op de improvisorische verbouwingen 20 mille ), ingehouden belastingen,
in de boerderij, die wij moesten uitvoeren,om A.O.W. en premies sociale ver-
ook in 1973 in een nog niet verbouwde boerderij zekeringen en de crediteuren te
ons werk te kunnen doen. betalen. 0

Per saldo leverde 1973 ons een boekwinst op van f. 4278,48.

door hen verrichte werkzaamheden.
De huisvestingskosten omvatten de
afschrijvingen op de verbouwingen
en de kosten van huur, gas, water,
elektra, en onderhoud.

De organisatiekosten bestaan uit
bureau- en administratiekosten,

Toelichting:

De personeelslasten omvatten de
twee door C.R.M. gesubsidieerde
salarissen, de anders betaalde sa-
larissen (administrateur, dienst-
weigeraar) zijn verdeeld over de
overige kosten, naar rato van de

N

1. personeelskosten f. 49.005,20 : : SR
2. huisvestingskosten 1, 203783590 o LN TR bR
3. organisatiekos_te_n . f. 26.066,05 activa: ; AR Dit wordt in vijf jaar afgeschreven.
4. kosten van activiteiten f. 12.447,65 (werkweken,weekends, verbouwings- en inrichtingskosten f. 40.107,59 pg inventaris omvat de winkelin-
5. kosten overige activiteiten f. 27.951,99 (proeftuin) /rondleidingen) buitengewoon onderhoud f. 24.519,84 ventaris, de bedden, matrassen, de
f. 29.559,53 (tijdschrift DKA) giyentapls. f. 42.035,60 )aporatoriumapparatuur, een pa’ard,
f. 51.075,56 (winkeltje) : : kanFoormachmes £ 2.619,61 o (tijdelijke) stacaravan, een
(f. 111.653,96) f. 3.066,88 (documentatiemateriaal) debltgurep AR 25685 05 plantankas, landbouwwerktuigen,
totale kosten f. 225.546, 82 R s A bt 40,00 tuingereedschap en werkplaatsin-
Sy kas, bank- en girorekeningen 1y 196,852,602 o Hinia
opbrengsten : P! f. 306.299,11 De transitorische posten omvatten
werkweken, weekends, rondl. f. 6.988,40 ) sbEdi ; ============= de vooruitbetaalde uitgaven voor
proeftuin f. 11.454,13 i A 0 f. 13.500,-- 1974 waar het de debetzijde be-
tijdschrift f. 62.702,99 ﬁ*sge.ldle.mngen o/g f. 20.708,63 (reft en de vooruitontvangen in-
winkeltje £ 47_994:34 traxlsltorlsche SR f. 35.410,%4 komsten van 1974, waar het de
documentatiemateriaal fs 4.106,05 9 'cdlr.eul‘ren RS et credietzijde betreft zoals dona-
Aot e TR ¢ 531’48 voorzieningen aanwijsbare risico's f. 15.000, -~ ties voor 1974. Ook zijn in het
R PP 76, 100: o bestemm?ngsreserve (biotonhal ) . 122.411,70 y,.icte bedrag de nog niet betaal -
riften van particulieren f. 19.947,91 pESCLTIN een f. 17.845,77  ge salarissen over 1973 begrepen.
: i : | pretacd f. 27.170,62 Voor de Noodfondsaktie besg:hili’cten
totaal f.229.825,30 f. 306.299,11 Wij op 31 december over een tame-
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_ rapport over
kleine aarde

Twee Haagse HTS-ers hebben in de
afgelopen maanden het project De
Kleine Aarde gekozen als afstudeer-
project, waarbij zij zichzelf als op-
dracht stelden het "kringloophuis"
(dat over enige maanden naar wij
hopen voltooid zal zijn-L.) te toet-
sen in al zijn facetten aan de soft
technology. Weken van studie (o.a.
ook een zich verdiepen in de bete-
kenis van het begrip Soft Technology,
voorwaar geen kleinigheid) leverden
een erg interessant verslag op, vol
met berekeningen, vergelijkingen,
analyses (0.a. naar energie-inhoud
van gebezigde materialen en hulp-
middelen), literatuuroverzichten,
conclusies (o0.a. dat het kringloop-
huis wat opzet betreft voor een be-
langrijk deel aan de eisen van soft
technology véldoet) en dpmerkingen,
waarbij de wijze van werken op de
Kleine Aarde aan de orde komt.Niet
alleen voor de "kleine aarders" zelf,
maar vermoedelijk ook voor vele
andere geinteresseerden is dit ver-
slag waardevol, omdat het een aan-
tal thans zeer actuele onderwerpen
op verhelderende wijze belicht. L.
Titel: "Zachte Techniek"

auteurs: M.S.Mennes en C.M.Smit
(gemeentelijke Hogere Technische
School, Wegastraat, 's-Gravenhage)

windenergie
Geinteresseerden in windenergie
opgelet! Bij de TH-Eindhoven is
een stage-verslag verschenen, dat
een schat aan informatie bevat
over windmolens, een rapport van
160 pagina's over de natuurkundige
grondslagen van het benutten van
windenergie. Het rapport heet:
Windenergieenis opge-
steld door Jos Beurskens (zie el-
ders in dit nummer zijn artikel),
Martin Houét en Paul v.d.Varst
en als begeleider Paul Smulders
van de vakgroep transportfysica,
afdeling natuurkunde. (dictaatnr.:
3323, prijs £.7.-).Nog een paar
algemene opmerkingen in deze
eigenlijk veel te korte bespreking:
veel historische gegevens, foto's,
tabellen, berekeningen, vergelij-
kingen (bijv. van windenergie met
andere energiebronnen) enz. Zeer
waardevol!

erratum

In "Energiepraatjes" op blz.8
van DKA nr.8 staat zijwind in
plaats van, zoals bedoeld was,
rijwind (22 regels v.o.,linker
kolom). (red.D.K.A.)
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Poultry=- Pigs=- Cattle Sheep
Manure", Prijs: 5. Sterling
of 12 dollars. De prijs is inclu=
sief tekeningen om wagens om
te schakelen op alle soorten
Biogas. Betaling d.m.v. Inter-
nationale Postwissel.

4. Bell, Boulter, Dunlop and Keil~
ler. Methane, Fuel of the Fut-
ure. Published by Andrew Singer,
Bottisham Park Mill, Bottisham,
Cambridgeshire. (1973). Prijs:
hardback: 2.; paperback edit-
ion: 65 p, (add S p per book for
shipping if ordered direct).

5. Harold Gotaas.

Composting; (1956), 205 pag.
The American Public Health
Association, 1740 Broadway New
York, N.Y. 10019.

Uitverkocht, soms in bibliothe-
ken.

6. Gasgencrato:'c, Agrodok 17,
Uitgave Agromisa; postbus 41,
Wageningen. Alléen voor ontwik=-
kelingslanden.

7. H. Liebmann.

Gewinnung und Verwertung von
Methan aus Kldrschlamm und
Mist.

Miinchener Beitrdge zur Abwasser=

Fischerei= und Fluss-biologie,
Band 3.
Verlag von R. Oldenbourgh.Miin~-
chen 1956. Veel informatie, (117
afbeeldingen en 75 tabellen), ech-
ter zeer duur (f 70,20) en ver-
zending duurt 2 4 3 maanden.

8. Hanns Roediger.

Die anaerobe alkalische Schlamm-=-
faulung; derde en verbeterde druk.

Uitgever: R. Oldenbourg.Miin-
chen. 1967.
Nogal theoretisch. prijs: £54,40.
Uitgebreide literatuurlijst.

(Mei 1974, De Kleine Aarde).
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(advertentie)

maal uw eigen tarwe

Goed brood bakt u alleen uit vers
op stenen gemalen meel. De elek-
trische SAMAP molen uit Frank-
rijk maalt alle graansoorten op
extra harde stenen, grof of fijn,
zonder verhitting : geen oxydatie
van vitaminen. .
(Capaciteit: 12 kg.p.u. De molen

k'kan urenlang doordraaien; be-
scherming door thermische scha-
kelaar . Motor : 700 W/220V - £ PK
2800 RPM. Vereist geen onder-
houd .Beproefde solide construc-
tie.Ideaal voor keukens, grote
families, communes, restaurants,
warme bakkers, enz.
Documentatie op aanvraag bij:
G.van het Kaar, Ringallee 90,
Roozendaal (Gld.)

5

Jfinancieel

- overzuch

Er is veel gebeurd in 1973. En je merkt
het niet alleen aan de verbouwingen, die
vorderen, de landbouwschuur,die ge-
reed kwam, het kringloophuisje, de
kas, de tuin, de vier "kleine aar-
de's", die we uitgaven, en al die an-
dere tastbare resultaten van de in-
spanningen in ons eerste jaar op de
Boxtelse Van Coothhoeve.

Ook onze boekhouding, en dat is toch
de weergave van het "kleine aarde -
gebeuren ", laat de sterk toegenomen _1F
activiteiten zien. Beliepen de kosten in - -
1972 totaal zo'n £.20.000, in 1973 liep
dat bedrag op tot ruim 220.000 gulden.
Gelukkig stegen ook onze inkomsten, zoals

uit de exploitatierekening blijkt, en konden
wij vorig jaar met een klein positief saldo af-
sluiten. Daarnaast waren wij in staat enkele re-
serves voor 1974 te vormen.

Voordat wij u de cijfers over 1973 geven past een
woord van dank aan het adres van de heer Van Gorp.
Dankzij zijn adviezen en dankzij het werk, dat thet bureau
waar hij werkzaam is (het Provinciaal Servicébureau voor
Jeugd- en Jongerenweik in Noord-Brabant te Den Bosch) voor ons
deed, kunnen wij u nu de cijfers over 1973 geven.

nert
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mer van De Kleine
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alweer een heel tijc

tochvergeten was mij

mentvoor '74overtet

zogek zifn wij! En ool

weer niet ge U 2
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ten dat een Kleine ¢

te goed is voor dez
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dig. Doet u

EXPLOITATIEREKENING : i
en de
1. personeelskosten f. 49.005,20 Be b
2. huisvestingskosten £, '26.373,96
3. organisatiekosten f. 26.066,05 activ:
4. kosten van activiteiten f. 12.447,65 (werkweken,weekends, verbc
5. kosten overige activiteiten f. 27.951,99 (proeftuin) /rondleidingen) buiter
£.-29.559,53 (tijdschrift DKA) inven
f. 51.075,56 (winkeltje) kanto
(f. 111.653,96) f. 3.066,88 (documentatiemateriaal) debite
totale kosten f. 225.546. 82 trans
S cpradiny e kas, 1
opbrengsten : :
werkweken, weekends, rondl. f 6.988,40 pas§1“
proeftuin f. 11.454,13 ?\ime'
tijdschrift f. 62.702,99 “hsge
winkeltje f. 47.994,34 e
documentatiemateriaal f. 4.106,05 C) S
diverse inkomsten f 531,48 L
overheidssteun £5L 70 100 s bestef
giften van particulieren f. 19.947,91 plsct
verm
totaal 1522982530
Per saldo leverde 1973 ons een boekwinst op van f. 4278,48. Toeli
De ve
Toelichting : door hen verrichte werkzaamheden. verba
De personeelslasten omvatten de De huisvestingskosten omvatten de de lar
twee door C.R.M. gesubsidieerde afschrijvingen op de verbouwingen gesch
salarissen, de anders betaalde sa- en de kosten van huur, gas, water, betre
larissen (administrateur, dienst- elektra, en onderhoud. in de
weigeraar ) zijn verdeeld over de De organisatiekosten bestaan uit ook ir
overige kosten, naar rato van de bureau- en administratiekosten, ons w
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door Henk vd. ID

I
/ bestuurskosten, accountantskosten, kosten
(Q%]L van drukwerk, porti, telefoon en reiskos-
A ten, kosten stagiaires, etc.
&e

7
F

, 4 ' @

bhert u
schien die lezer.
en hij dit nieuwe num-
e Kleine \arde in zijn
o'ngek kriebelig gevoel
sturen die gekke jongens
eel tijdschrift, texwijl ik
was mijn donatie/abonne -
over te maken,, Inderdaad!
i ! En ook nuwhebben wij et
laan: u zo'nkille en dom-

De kosten van de proeftuin vielen het
eerste jaar pogal hoog uit. En dat is
niet verwonderlijk wanneer u bedenkt
dat we begonnen op een stuk grasland
en een stuk, waarop mais geteeld was
en dat er nu een groentetuin op dat
stuk land is aangelegd ; daarnaast re-
serveerden we voor een eventuele
misoogst.
De kosten van het tijdschrift (druk-,
portikosten etc.) bleven laag, vooral

door de belangeloze inspanningen van
de medewerkers aan het tijdschrift.

Van de opbrengsten van het tijdschrift

boekten wij een deel als gift (het " donatie-

deel" van het donateurschap) en konden wij

< een bedrag reserveren voor de bouw van de
biotonhal.

Van de winkel, die een belangrijke taak vervult op het

gebied van informatie over voeding en die ook de eerste

"vraagbaak" is op de Van Coothhoeve, waren de kosten in

het eerste jaar hoger dan de opbrengsten. Op het ogenblik kunnen

wij de uitgaven dekken door de inkomsten uit verkopen.

De overheidssteun bestond uit een exploitatiesubsidie van het Ministerie van C.R.M.

en de Provincie Noord-Brabant.

Kleine Aarde-lezer toch
voor deze moderne ro-

bben 't geld echt no-
. Doet u "t =nu?

De balans per 31 december luidt :

@b ; WIS N Dit wordt in vijf jaar afgeschreven.
verbouwings - en inrichtingskosten f. 40.107,59 D&l inveithnts oriiat-desdnkalits
pmrengewoon onderhoud f. 24.519,84 ventaris, de bedden, matrassen, de
anentarls hi f. 42.035,60 laboratoriumapparatuur, een paard,
dar;oormac o Fik £. 2.619,61 een (tijdelijke) stacaravan, een

3 lt(?urep £. 32.685,05 plantankas, landbouwwerktuigen,
B RCMEPE S POtEn f. 7.478,80 tuingereedschap en werkplaatsin-
kas, bank- en girorekeningen £. 156.852,62 Eit g

f. 306.299,11 De transitorische posten omvatten

passiva:

renteloze leningen f

kpsgeldleningen o/g f

transitorische posten f. 35.410,94

crediteuren f. 54.251,45

voorzieningen aanwijsbare risico's f. 15.000, -~
f
f
E
f

de vooruitbetaalde uitgaven voor
1974, waar het de debetzijde be-
treft en de vooruitontvangen in-
komsten van 1974, waar het de
credietzijde betreft zoals dona-
ties voor 1974. Ook zijn in het
laatste bedrag de nog niet betaal -
de salarissen over 1973 begrepen.
Voor de Noodfondsaktie beschikten
wij op 31 december over een tame-
lijk hoog bedrag aan contanten, het
grootste deel van dit bedrag reser-
veerden wij voor de bouw van de
biotonhal, een deel was nodig om
de achterstallige salarissen (netto
20 mille), ingehouden belastingen,
A.O.W. en premies sociale ver-
zekeringen en de crediteuren te
betalen. 0

20.708,63

bestemmingsreserve (biotonhal) f. 122.411,70
afschrijvingen k784517
vermogen v 215170, 62

Toelichting: = =zzcc==z==zz===
De verbouwingskosten hebben betrekking op de
verbouwingen in de boerderij en op de bouw van

de landbouwschuur. Deze worden in tien jaar af-
geschreven. Het buitengewoon onderhoud heeft
betrekking op de improvisorische verbouwingen

in de boerderij, die wij moesten uitvoeren,om

ook in 1973 in een nog niet verbouwde boerderij
ons werk te kunnen doen.

rapport over
Yletilc St

Twee Haagse HT'S-ers hebben in de
afgelopen maanden het project De
Kleine Aarde gekozen als afstudeer-
project, waarbij zij zichzelf als op-
dracht stelden het "kringloophuis"
(dat over enige maanden naar wij
hopen voltooid zal zijn-L.) te toet-
sen in al zijn facetten aan de soft
technology. Weken van studie (o.a.
ook een zich verdiepen in de bete-
kenis van het begrip Soft Technology,
voorwaar geen kleinigheid) leverden
een erg interessant verslag op, vol
met berekeningen, vergelijkingen,
analyses (0.a. naar energie-inhoud
van gebezigde materialen en hulp-
middelen), literatuuroverzichten,
conclusies (o.a. dat het kringloop-
huis wat opzet betreft voor een be-
langrijk deel aan de eisen van soft
technology voldoet) en opmerkingen,
waarbij de wijze van werken op de
Kleine Aarde aan de orde komt.Niet
alleen voor de "kleine aarders" zelf,
maar vermoedelijk ook voor vele
andere geinteresseerden is dit ver-
slag waardevol, omdat het een aan-
tal thans zeer actuele onderwerpen
op verhelderende wijze belicht. L.
Titel: "Zachte Techniek"

auteurs: M.S.Mennes en C.M.Smit
(gemeentelijke Hogere Technische
School, Wegastraat, 's-Gravenhage)

windenergie
Geinteresseerden in windenergie
opgelet! Bij de TH-Eindhoven is
een stage-verslag verschenen, dat
een schat aan informatie bevat
over windmolens, een rapport van
160 pagina's over de natuurkundige
grondslagen van het benutten van
windenergie. Het rapport heet:
Windenergieenis opge-
steld door Jos Beurskens (zie el-
ders in dit nummer zijn artikel),
Martin Houét en Paul v.d.Varst
en als begeleider Paul Smulders
van de vakgroep transportfysica,
afdeling natuurkunde. (dictaatnr.:
3323, prijs £.7.-).Nog een paar
algemene opmerkingen in deze
eigenlijk veel te korte bespreking:
veel historische gegevens, foto's,
tabellen, berekeningen, vergelij-
kingen (bijv. van windenergie met
andere energiebronnen) enz. Zeer
waardevol!

erratum

In "Energiepraatjes" op blz.8
van DKA nr.8 staat zijwind in
plaats van, zoals bedoeld was,
rijwind (22 regels v.o.,linker
kolom).

(red.D.K.A))
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biefstuk is broodroolf,:

pleidooi voor plantaardig voedsel .

door obe de vries . i '
“;; - 'ﬂn z NS i :m.‘

Het is niet alleen meer de gruwelijke hongersnood in tal van gebieden in ontwikkelingslanden,
de ramp van de Sahellanden of, zo u wilt, de weerzinwekkende verspilling van kostbare plantaardige
eiwitten door denaturering van ons voedsel door de voedingsmiddelenindustrie en het grootscheepse
misbruik van granen en peulvruchten (en vismeel) door de veevoedergiganten (die er via hun contract-
bioindustrie gemiddeld niet meer dan een achtste tot een tiende aan eiwit van gemaltraiteerde dieren
voor teruggeven). Neen, het is nu ook spoedig een groot tekort aan granen in onze eigen “rijke" lan-
den. De wereldvoedsel- en landbouworganisatie (FAO) heeft zojuist gewaarschuwd voor het schrikba=
rend teruglopen van de graanreserves. De voorraad van de VS is in een paar jaar tot minder dan een
derde teruggelopen en spoedig zal er zo geen voorraad in dat land meer zijn. Het uitvallen als gevolg
van een misoogst in één van de grote graanproduktiegebieden kan fanuikend zijn, vooral voer ons land
dat 80 procent van het broodgraan uit Noord-Amerika laat komen. Op een recent congres van een
graanfirma in Rotterdam verklaarde volgens de NRC van 10 mei jl. de Amerikaan dr. Joseph, direc-
teur van het gelijknamige onderzoeksinstituut in de VS, dat spoedig distributie van voedsel nodig zal
zijn. Neen, niet in de ver weg gelegen "onderontwikkelde landen', maar in onze eigen "ontwikkelde"

(de dollars, die zijn verdiend door de oorlog in Vietnam en die nu besteed worden) en de weldra los-
komende bestedingsgolf van oliecrisisdollars. Veel van dit geld zal worden besteed aan duurzame
voedingsstoffen, vooral granen, De prijzen zullen sterk stijgen, distributie zal nodig worden.

Gezien tegen deze achtergrond leek bet ons goed, vooral voor de duizenden nieuwe lezers van
ons blad, die de eerste in 1972 verschenen artikelen van Obe de Vries over eiwitbenutting nog niet
hebben gelezen, een nog niet gepubliceerd, zeer verhelderend samenvattend artikel te publiceren.
Drs. de Vries, die nu in Zambia werkt als leraar-vrijwilliger, schreef dit artikel v66r de oliecrisis
en reeds toen gaf hij het de veelbetekenende en bijna profetische titel "het wereld-eiwit-tekort: ook
ons probleem." Tnderdaad: het wordt nu ook ons probleem. Vooral voor diegenen onder ons, die nog
gewend zijn zich dagelijks met vlees te voeden en die dit als gevolg van de werkwijze van de bio-
industrie steeds twijfelachtiger voedsel, dat steeds duurder is geworden (gelukkig:) weldra niet meer
zullen kunnen betalen. Ook zij zullen moéten leren zich meer en-meer plantaardig te voeden, het zou
wel eens een kwestie kunnen worden van "to be or not to be", ook al hoop je zoiets natuurlijk niet. Tot
hen zouden wij willen zeggen: kom er bij en eet, net als wij, overwegend plantaardig voedsel. Leer
hoe lekker het is en hoe gezond je er (ook nog:) van wordt en hoe opvallend weinig keren planteneters
de dokter of de tandarts nog zien (al zal de laatste vaak nog jaren werk hebben de toegebrachte schade
uit het Grote Vreet Tijdperk te herstellen bij velen van ons). Ja, en wie weet zullen veel mensen deze
bezinning op de voeding net als wij als een weldaad ondergaan, een weldaad voor je geweten, voor je
lichaam en voor je portemonnee. Is het begin gemaakt met een soberder (maar heus niet minderlek-
kere indien met enige zorg bereide) overwegend plantaardige voeding, dan - zo leert ons weer de
ervaring - zal de neiging naar dure luxe ook op andere gebieden minder worden. De reclame moet
het hebben van de gulzigaards. De STER-jongens hebben verrassend weinig greep op lieden, die ont-
dekt hebben met meer eenvoud veel gelukkiger en vollediger mens te zijn. Spelen wij dit met z'n allen
klaar, dan zouden wij wel eens een machtig wapen tegen de inflatie en tegen de verontmenselijking in

landen. Twee oorzaken noemde hij hiervoor: de thans losgekomen bestedingsgolf van "Vietnamdollars"
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handen gekregen kunnen hebben. ..(red. DKA)
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In dit verhaal wil ik laten zien dat
plantaardige eiwitten in staat zijn
dierlijke te vervangen, Achtereen-
volgens laat ik zien: het belang van
deze mogelijkheid, de weg die eiwit-
ten in ons lichaam volgen, enkele
verschillen in de kwaliteit van ei-
witten, het vermogen van eiwitten
elkaar aan te vullen, om zo eiwit=
kombinaties te geven gelijkwaardig
aan vlees. Gezien de eiwitbehoefte,
in Nederland lijkt de konklusie al-
leszins gerechtvaardigd. Een korte
nabeschouwing wordt gewijd aan de
realiseerbaarheid van dit streven,
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In 1950 bedroeg het jaarverbruik
van de Nederlander wat betreft
vlees 24 kg, voor brood 92 kg en
voor melk 212 kg.J') In 1969 waren
deze hoeveelheden gewijzigd in
vlees 38 kg, brood 62 kg en melk
153 kgv/. De stijging van onze wel-
vaart heeft de vleeskonsumptie
sterk doen toenemen, en die van
brood doen dalen. Ook de melkkon=
sumptie daalde, al wordt dit deels
gekompenseerd door stijging in het
kaas=- en koffiemelkgebruik.
Bekijken we dit wat nader dan blijkt
dat we in 1950 nog 40, 2 gram

plantaardig en 40,6 gram dierlijk
eiwit konsumeerden, en in 1969
30,8 plantaardig en 52,9 gram
dierlijk eiwit per persoon per dag.
Op zich wijkt het totaal (in 1969
bijna 84 gram) niet zoveel af van
bijvoorbeeld de eiwitkonsumptie
in Belgié (89 gram), en Duitsland
(79 gram). Wel is hij lager dan
die in Nieuw-Zeeland (107 gram)
en veel hoger dan die in India (48
gram).é De verschuiving op zich
echter van plantaardig eiwit naar
dierlijk heeft grote gevolgen.

Gaan we eens na hoeveel eiwit onze




ey

‘runderen, varkens en pluimvee te
eten kregen als veevoer, dan
blijkt dit in 1970 2,75 miljoen ton
te zijn geweestl), Wat er als
vlees, zuivel en eieren voor terug
kwam bevatte echter niet meer
dan 0, 55 miljoen ton2): een ver-
lies van 2,2 miljoen ton eiwit: 80%.
Nu moet een deel van dit verspilde
eiwit worden toegeschreven aan
gras en andere ruwvoeders, maar
zeker is dat ruim 1 miljoen ton
eiwit eenvoudig werd verkwist aan
vee (vooral varkens en pluimvee),
terwijl het zeer goed door mensen
had kunnen worden gebruikt, 30
miljoen mensen hadden zich hier-
mee zonder moeite geheel kunnen
voorzien van eiwit gedurende een
jaar.
Tegen de achtergrond van de oplo=
pende graantekorten is de veemes-
terij dus duidelijk een luxe bezig-
heid, en vlees wel haast het tegen=
deel van een aktie zoals Gast aan
Tafel. Bovendien bestaat er uit
voedingsoverwegingen geen aanlei-
ding voor een toenemende konsump-=
tie van dierlijk eiwit.

De vertering van eiwit

Is dierlijk eiwit beter dan plantaar-
dig? Om antwoord te krijgen op
deze vraag moeten we eens gaan
kijken wat er zoal met voedingsei-
wit in ons lichaam gebeurt,

Om te beginnen niet al te veel. In
de mond worden de eiwitten nog
niet aangepakt, ‘Kauwen is natuurlijk
wel erg goed ter voorbereiding van
de vertering in de maag, maar op
zich worden de eiwitten in de mond
nog niet bewerkt. Wel kunnen ze
door kauwen waarbij speeksel (dat
enzymen bevat) vrijkomt gemakke-
lijker toegankelijk worden voor de
spijsvertering.

De eiwitvertering begint dus in de
maag, ingezet door kollega-eiwit-
ten zoals pepsine en trypsine (in
het algemeen ook wel enzymen ge-
noemd). De vertering bestaat aan-
vankelijk daaruit, dat het eiwit in
een aantal moten wordt gehakt. Een
stukje verder, in de dunne darm,
worden deze moten nog weer ver-
der gesplitst en we houden de bouw=
stenen van de eiwitten over, name-
lijk de aminozuren. Eiwitten kun=
nen we ons voorstellen als opge~-
bouwd uit lange kettingen van ami-
nozuren, net als een kralenketting.
In de maag vindt een splitsing in
kleine kettinkjes plaats, in de dun-
ne darm een splitsin g tot afzon~
derlijke kralen. Deze afbraak is
van belang aangezien alleen in de
vorm van aminozuren ons voedings-

eiwit door het lichaam kan worden
opgenomen.

Niet alle eiwitten kunnen evenwel

in het maag-~darm-kanaal worden
aangepakt. Nagels, haren en veren
verteren we niet. Evenmin als wol
(iets waar de mot zoals bekend
geen enkele moeite mee heeft). De-
ze rekenen we dan ook niet tot de
voedingseiwitten. De gebruikelijke

‘eiwitten zoals die uit vlees, eieren,

melk, granen en peulvruchten,
worden over het algemeen goed
verteerd, en wel tussen de 100 en
80 procent. Sommige eiwitten val-
len een beetje onderuit. Gelatine
wordt maar voor 1 of 2 proceilt ver=
teerd. Gluteneiwit uit tarwe kan
ook wat minder goed worden ver-
teerd. Bovendien blijkt dat het door
opname vanuit de dikke darm - dus
aan het eind van de spijsverterings=~
kanalen - soms aanleiding kan ge-
ven tot ernstige allergieén, zoals
de bekende tarwe-gevoeligheid.
Rauw gegeten kunnen in peulvruch=-
ten stoffen aanwezig zijn die de
spijsvertering ernstig blokkeren.
Bijvoorbeeld fasine in bonen, en
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soyine in sojabonen, Bovendien kun-
nen ze een giftige werking uitoefe-
nen. Door koken worden deze stof=-
fen onschadelijk gemaakt, en dit is
dus welhaast een gebiedende eis
voor peulvruchten. Over het alge-
meen geeft koken van voedingsmid=
delen geen noemensw aardig verlies
aan eiwit. Dit geldt zowel voor gra-
nen, vlees als melk. Beschuit en
pofmais raken wel benutbaar eiwit
kwijt; ook de bruine korst op brood
betekent wat verlies, evenals het
roosteren van vlees7 3

Eiwitten in het lichaam

Nadat de eiwitten zijn afgebroken
tot aminozuren kunnen ze worden
getransporteerd door de darmwand,
en vervolgens worden opgenomen
in het bloed. Door het hele lichaam
heen worden de aminozuren nu weer
gebruikt voor tal van reakties. De
meest voor de hand liggende is wel
de opbouw van de specifieke li-
chaamseiwitten, waarin in totaal
zo'n 20 aminozuren in zeer wisse=

lende volgorde aan elkaar worden
geregen. U kunt zich voorstellen
welk een variatie daarbij mogelijk
is als U weet"dat eiwitten zo tussen
de 50 en 1000 of meer aminozuren
bevatten. Ook andere lichaamsstof=
fen kunnen uit de aminozuren wor=
den bereid. En wanneer het lichaam
er niets mee kan aanvangen, dan
kunnen ze altijd nog als brandstof
dienen, hoewel dat een zekere ver-
spilling van kostbaar voedingseiwit
is. ;

Eiwitten spelen in ons lichaam een
belangrijke rol. Een mens bevat
wel 15 tot 20 procent eiwit., Spieren,
pezen, kraakbeen, delen van het
skelet, nagels, huid en haar bestaan
(voor een groot deel) uit eiwit., Ei-
witten houden tal van reakties aan
de gang die plaatsvinden bij de stof-
wisseling. We ontmoetten al de
spijsverteringseiwitten: pepsine en
trypsine. Hemoglobine, de stof die
zuurstof transporteert door het li-
chaam, is ook een eiwit. Bovendien
is eiwit nodig voor het vormen van
antistoffen bij infekties door bakte-
rién en virussen. Al dit eiwit zit
overigens mniet stil. Dagelijks wordt
ongeveer 100 gram eiwit afgebro-
ken en weer opgebouwd, vaak op een
andere plaats in het lichaam8), Bij
dit afbreken en opbouwen gaat wat
eiwit verloren. Het verlaat het li-
chaam uiteindelijk in de urine en de
ontlasting. Niet als eiwit, zelfs
niet als aminozuren maar als stof-
fen, die alleen dat met eiwit gemeen
hebben dat ze stikstof bevatten. Het
dagelijks eiwitverlies beloopt mini-
maal 10 gram voor een volwassene,
daarbij ook meetellend de ontwikke-
ling van nagels, haar en nieuwe
huid. Dit verlies moet dus zeker
worden aangevuld, maar voor een
goed funktioneren heeft de mens nog
wel meer nodig, zoals nader wordt
uiteengezet op bladzijde 24 .

De betekenis van het voedingseiwit
zit hem nu in het volgende. Aller-
eerst levert eiwit in de voeding een
aantal aminozuren die het lichaam
wel nodig heeft, maar niet zelf kan
maken, Dat zijn er in totaal 8 stuks,
van de 20 die we tegenkomen in het
lichaam. Ze worden wel de essen-
tiéle aminozuren genoemd, omdat
zonder deze ons geen lang leven be-
schoren is. Net als de andere ami-
nozuren komen ze eenvoudig vrij

bij de spijsvertering, en vinden
daarna hun weg door het lichaam.
Daarnaast levert eiwit meer in al-
gemene zin ook nog stikstofhouden=
de verbindingen, in de vorm van

de overige aminozuren, die maar

zeer ten dele vervangen zouden (g
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kunnen worden door andere stikstof-
leveranciers 9 v

Essentiéle aminozuren

De acht essentiéle aminozuren,
waar wij niet buiten kunnen, hebben
de volgende namen; en afkortingen:
Isoleucine (Ileu), Leucine (Leu),
Lysine (Lys), Methionine (Met),
Fenylalanine (Fen), Threonine (Thr),
Tryptofaan (Try) en Valine (Val).
Dit zijn niet direkt namen die je ge-
makkelijk onthoudt, dus de overige
12 aminozuren zal ik hier maar ach-
terwege laten. Wel moet ik vermel~-
den dat Fenylalanine gedeeltelijk
kan worden vervangen door een 9e

aminozuur, namelijk Tyrosine (Tyr).

Hetzelfde geldt voor Methionine,
dat deels kan worden vervangen
door Cystine (Cys). In voedingsta=
bellen ziet u dan ook meestal Fenyl~
alanine en Tyrosine (F+T) en Me=
thionine en Cystine (M+C) gezame=
lijk opgeven. ’

Wat nu van belang is, is dat ons
lichaam deze essenti€le aminozuren
in een bepaalde onderlinge verhou=-
ding nodig heeft. Wordt daar teveel
van afgeweken van het voedingsei=
wit, dan kan dit eiwit maar gedeel-
telijk worden benut. Je kunt dat mis=
schien het beste vergelijken met de
verhouding tussen verschillende
bouwmaterialen, wanneer een aan=
nemer een straat huizen wil neer-
zetten. Ik sla maar een slag, maar
bijvoorbeeld heeft hij daarbij op al
zijn bouwmateriaalaanvoer 10 pro=-
cent bakstenen nodig, 2 procent
dakpannen, en 1 procent tegels.
(Als het al mogelijk of zinvol zou
zijn het bouwmateriaal in termen
van gewicht te meten). Dat bete-
kent dat de aannemer rustig kan
doorbouwen als hij maar op tijd
zijn bouwmateriaal in deze verhou=
dingen krijgt aangevoerd.

Stel echter dat hij gedurende enige
tijd maar 5 procent bakstenen bij
zijn aanvoer heeft zitten, dan stag-
neert de bouw al snel. Zelfs al

zou hij toch 2 procent dakpannen en
1 procent tegels hebben, dan kan
hij die toch niet allemaal gebrui-
ken. Wat moet je met een dak zon-
der dat er een muur staat? Ontzet=-
tend jammer voor de dakpannen,
maar als dit zo doorgaat kan hij ze
meteen wel weggooien. Nou ja, dat
doet onze aannemer natuurlijk niet,
maar ons lichaam wel: Wanneer er
verhoudingsgewijs te weinig van
één van de essenti€le aminozuren
in het voedsel zit, kan het hele ei-
wit maar voor een deel worden be-
nut.

De verhoudingen waarin essentiéle
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aminozuren moeten voorkomen wor =

den momenteel als volgt opgegevenlo/ 2

Isoleucine (6,6 %), Leucine (8,8 %),
Lysine (6,4 %), Methionine+Cystine
(5,5 %), Fenylalanine+Tyrosine
(10,0 %), Threonine (5,1 %), Tryp~
tofaan (1,6 %), Valine (7,3 %). De
rest van het eiwit (48,7 %) kan je het
best vergelijken met het overige
bouwmateriaal, zand, grind, hout.
Ook nodig, maar voor meerdere doe=
len te gebruiken. Maar de konklusie
is duidelijk: net zoals bouwmateriaal
voor huizen tekort kan schieten in
waarde, doordat essentiéle bouwele=
menten ontbreken, zo ook een voe-
dingseiwit in voedingswaarde, door=
dat essenti€le aminozuren ontbreken.

De kwaliteit van eiwit

Het belang van de verhoudingsgetallen
voor de essenti€le aminozuren zit hem

daarin, dat we nu kunnen gaan verge=
lijken wat het lichaam met verschil-

lende voedings~-eiwitten kan aanvangen.

De interpretatie is dan: als je bij het
eiwit van keuze minder vermeld ziet
staan van een bepaald aminozuur dan
volgens het opgegeven aminozuurpa-
troon van de FAO nodig zou zijn, dan

wordt dit eiwit in zijn geheel ook min-

der benut door het lichaam. Als er
méér in zit heb je er toch nog niet
zoveel aan, want meestal houdt dat
wel een tekort op een andere plaats
in. Het essenti€le aminozuur dat
relatief het minst voorkomt bepaalt
de eiwitbenutting. Laten we eens
enkele eiwitten uit voedingsmidde~
len bekijken.

70 procent kan worden benut, aan=
gezien tryptofaan en valine onge-
veer in deze mate voorkomen ver=-
geleken met het FAO-patroon.
Veel treuriger is echter alweer met
de tarwe die duidelijk tekortschiet
op het punt van isoleucine (3, S te~
gen 6,6) en lysine (3,0 tegen 6,4),
en daardoor een eiwitbenutting
heeft van niet meer dan 48 procent.
Peulvruchten zijn nog wel behoor-
lijk op deze aminozuren (bijv. ly=-
sine: 7,1 tegen 6,4.), maar glij-
den droevig onderuit op het punt
van methioninetcystine (1,9 tegen
5,5), resulterend in een eiwitbe=
nutting van net 35 procent. Men
noemt het aminozuur dat zo verge=
leken relatief het minst voorkomt
wel het beperkend of limiterend
aminozuur.

Kombinaties van eiwitten

De indruk die je verkrijgt bij het
vergelijken van dierlijk en plantaar=-
dig eiwit met voedingseiwit is toch
wel, dat dierlijk eiwit een amino=-
zuurpatroon heeft dat beter aansluit
bij de menselijke behoefte aan ami=~
nozuren, Over het algemeen verto=
nen granen een tekort aan isoleu=
cine en lysine, waardoor de eiwit-
benutting niet vaak boven de 50 pro=
cent uit komt, Alleen rijst is een
uitzondering met een eiwit-benut-
ting tussen de 60 en 70 procent.
Peulvruchten vertonen vrijwel al-
tijd een tekort aan methioninetcys~
tine, waardoor de eiwitbenutting
vaak ligt tussen de 30 en 40 procent.

Essentieel aminozuur FAO-=-patroon

Tabel 3: Voedingseiwit vergeleken met het FAO=-patroon
Eieren Biefstuk Tarwe Bonen
Isoleucine 6,6 (o ke 4,8 G35 4,2
Leucine 8,8 8,8 8,1 T O 740
Lysine 6,4 6,9 8,9 3,0 751
Methionine+Cystine Ty O 5,0 4,0 4,3 1,9
Fenylalanine+Tyrosine 10,0 92,8 8,0 7,9 T
Threonine | 3.4 4,6 5ot o 4,0
Tryptofaan 1,6 1,4 1,3 1 4 34
Valine g 6,8 Oy 1) 4,7 4,6

Bekijken we deze tabel eens nader,
dan valt allereerst op dat eieren
een eiwit hebben dat nogal overegn=
komt met het FAO-patroon, Niet zo
verwonderlijk is dit, want het ei=-
eiwit heeft zo'n beetje model ge-
staan voor de FAO=-aanbeveling,
Kijken we naar de biefstuk dan komt
dit toch ook op een aantal punten
goed voor de dag: in het bijzonder
lysine is erg sterk. Vooral trypto-
faan (1, 1 tegen 1,6) en valine (5,0
tegen 7,3) zitten aan de lage kant.
Wat betekent dit? Dat het eiwit uit
biefstuk toch maar voor ongeveer

Alleen de sojaboon is een goede uit=-
zondering met een eiwitbenutting
tussen de 50 en 60 procent.

Maar hiermee is het verhaal van
de eiwitten niet uit. We zagen al
dat peulvruchten erg veel lysine
bevatten, en behoorlijk wat isoleu=
cine. Granen aan de andere kant
bezitten nogal wat methioninet+cys=
tine. Inderdaad: mengsels van gra-
nen en peulvruchten kunnen elkaars
tekorten aan vooral isoleucine, ly-
sine en methioninetcystine aanvul=-
len. Dat kunnen we aardig zien in
onderstaand grafiekje, waarbij
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aan de linkerkant eiwit is uitgezet
en rechts tarwe=-eiwit.

Dit is gebeurd op een schaal die

de relatieve verhouding van een
aminozuur in deze twee produkten
aangeeft, vergeleken met het FAO-
patroon.

Onderaan zien we dus bij bonen het
beperkend aminozuur methionine+
cystine op 35 procent, onderaan bij
tarwe het beperkend aminozuur ly=-
sine.

Daarboven al naar gelang hun rela=-
tieve verhoudingen de overige ami=
nozuren,
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35 mc

100 % bonen

0% tarwe

tarwe 100%
bonen 0%

Bij mengen van bonen en tarwe

blijkt de beperkende faktor (m-c,
ileu, lys) door onderlinge aanvulling
te worden gekompenseerd. Bij een
mengverhouding bonen~eiwit: tarwe=
eiwit van 45 tot 55 is eiwitbenutting
opgelopen tot ongeveer 58 procent.
Een behoorlijke winst vergeleken

bij 35 en 48 eerst!

Plantaardig eiwit vergeleken met
viees.

Door het kombineren van plantaar=-
dige eiwitten die elkaars tekorten
kunnen aanvullen kunnen derhalve
eiwitbenuttingen worden verkregen
die die van dierlijke produkten be-
naderen. Dit is belangrijk omdat
daaruit blijkt dat al het kostelijk ei-
wit uit bijvoorbeeld granen (onge-
veer net zo'n hoog percentage als
eieren) en peulvruchten (ongeveer
net zo veel als biefstuk) niet wordt
verkwist in het lichaam als we ver-
standig onze maaltijden inrichten.
In het bijzonder het kombineren van
granen en peulvruchten is daarbij
een uitstekend voorbeeld van onder=
linge eiwitaanvulling.

Zonder dat u het misschien wist
maakte u waarschijnlijk al lang ge-
bruik van dit soort kombinaties.

Bijvoorbeeld wanneer u erwtensoep
nuttigt met roggebrood. Het verho=
gen van de eiwitbenutting door kom=
bineren kan ook door toevoeging van
noten en zaden wel lukken.

Over het algemeen staan zij niet zo
sterk in lysine, zodat kombinaties
met peulvruchten hier voor de hand
liggen (bijvoorbeeld samen met
rijst). Melk en vlees zijn naar hun
aard al produkten met hoge eiwit=
benutting. Daardoor kunnen ze ook
produkten van wat mindere kwali-
teit wat omhoog halen. Dat is het
idee van een glas melk bij de boter-
ham, Verder drijft de halve Chinese
en Indische keuken op dit soort kom-
binaties. Let maar eens op de klei~-
ne stukjes vlees in een maaltijd als
tjaptjoi.

Het is nog wel de moeite waard
even door te gaan op de hoeveelhe-
den van de produkten die jetot je
kunt nemen om een hogere eiwitbe-
nutting te verkrijgen., We zagen al
dat de tarwe-bonen-kombinatie

zijn hoogste punt ongeveer bereikt
bij 55 procent tarwe en 45 procent
bonen.

Nu bevat tarwe ongeveer 12 pro-
cent eiwit en bonen ongeveer 22
procent. Voor de (droge) voedings-

middelen zou je dus ongeveer moe=
ten mengen in een verhouding tar=-
we :bonenals 2:1, of 3: 1,

daar ergens tussenin. Rijst bij=
voorbeeld bevat minder eiwit dan
tarwe (bruine rijst ongeveer 7,5
procent eiwit), dan moet je dus
wat meer naar de kant van 3:1
gaan.

Kun je deze eiwitbenutting ook ver=-
gelijken met die van vlees ? Neem
bijvoorbeeld 150 gram rijst en 50
gram bonen. Iit totaal krijg je dan
ongeveer 22 gram eiwit binnen.
De eiwitbenutting ligt in de buurt
van de 65 tot 70 procent. De tota=
le hoeveelheid benutbaar eiwit is
dus ongeveer 15 gram.

Neem je nu 100 gram biefstuk en
200 gram aardappelen, dan krijg
je in totaal ook ongeveer 22 of

23 gram eiwit binnen, en de ei-
witbenutting ligt ook omstreeks

de 70 procent. Wat betreft de
hoeveelheid benutbaar eiwit (ook
hier ongeveer 15 of 16 gram)
komt een kombinatie van plantaar-
dig eiwit best toe aan een traditio=
nele aardappel-vlees-maaltijd.

Rekenen met eiwit en aminozuren

Kan deze berekening nog wat pre-
ciezer gedaan worden? Jazeker,
maar voordat ik daarover nog en-
kele getallen geef, wil ik wel drin-
gend aanraden ook uw eigen smaak
een woordje te laten meespelen.
Het is mij althans al meerdere
malen gebleken, dat naarmate de
eiwitbenutting van een maaltijd
beter wordt, het eten ook lekker=
der smaakt. Zonder rekenwerk,
maar met eenvoudig wat eksperi-
menteren in de keuken komt u ook
al een heel eind.

Maar voor de rekenaars kan na=-
tuurlijk een beetje aminozuurtabel
niet ontbreken. De onderstaande
gegevens zijn overgenomen uit de
aminozuurtabel van de Wereld
Voedsel En Landbouw Organisatie
(FAO), vooral wat betreft plantaar=-
dige produkten. De tabel moet als
volgt worden gelezen. Bijvoorbeeld:
100 gram tarwe bevat 12,2 gram
eiwit, dat is samengesteld uit 0,43
gram isoleucine, 0,87 gram leu-
cine, enzovoorts. Alleen de essen-
tigle aminozuren staan vermeld
(dat zijn dus die waarmee ons li=
chaam lichaamseiwitten kan ma=
ken).

Bij het gebruiken van deze tabel

moet u wel bedenken dat een onze-
kerheid van 10 procent in de waar-
den waarschijnlijk nog wel aan de

lage kant is. Persoonlijk komt W




Voedingsmiddel

Boekweit
Gerst

. Gierst
Haver
Mais
Rogge
Bruine Rijst
Volle Tarwe

Granen:

Peulvruchten: Boon (wit, bruin)

Erwt

Linze
Sojaboon

Hazelnoot
Sesamzaad
Zonnebloemzaad

Noten en Zaden:

Kikkererwt (keker)

Tabel 4, Eiwit- en aminozuurgehalten van enkele voedingsmiddelen.
Alles uitgedrukt als grammen per 100 gram produkt.

Eiwit Tleu Leu Lys
12,2 0,41 0,72 0,46
1130 0,42 0,78 0,41
10,2 0,40 0,93 0,33
13,0 0,53 1501 0, 52

9:9 0,35 Lo 39 0,25
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12,6 0,64 0,64 0,54

NHC BT i Try Val
0,082 0,76 = Oy4457707 152 nHERa
0,46°7°0,97.0,39 0,18 0,59
0, 4774 0,78 - 047 L0190 8d
0.61 1 1716 0. 465 0, T8 Oy,
0,33, 57058375 038 =007l s
0,407 20,75 20,40 0,092 50,565
0y 275 2068 000; 81T 2 0500 <0 4s
0,53:..0,98 ~.0,88.:0,14+:0,58
WL SRS il 2 G e e 8 R B
QA6 L 65 N0, 910, 204 106
o4 W e Bl £ SR S e I
Az 50067 Y 0596 < OAR STy
b 08T 367 1,60 v 055322 00
0L A iy B TRV R 5 1 R
03T i b FRAY W (SR 0 P L it
QU500 0394 0,55 10,207 0; 78

mij het eiwitgehalte van zonnebloem=
zaad wat te laag voor.

Hoe kan je deze tabel gebruiken?
Men neme wat ingrediénten, waar-
van bekend is dat ze elkaar aanvul-
len: bijv. 250 g sojabonen, 300 g
tarwe en 400 g rijst. Vermenigvul-
dig nu de rijtjes voor sojabonen,
tarwe en rijst met resp. 2,5, 3

en 4. Zet ze onder elkaar, en tel
alles op. U vindt dan ca 163 gram
eiwit, met daarachter een rij ami-
nozuren. Reken de gewichtshoe-
veelheden van de aminozuren om
in percentages (verg. Tabel 3).
Bereken van deze percentages de
relatieve verhouding t.o.v. het
F.A.O.-patroon. Voila. Methio=-
ninetcystine is beperkend met een
eiwitbenutting tot 60 % .

De eiwitbehoefte van mensen

Uit deze rekenpartij volgt dan sa-
menvattend: 163 gram eiwit met
een eiwitbenutting van 60 %, dus
ongeveer 100 gram benutbaar ei-
wit in de hele maaltijd. Nu hebben
de ingrediénten betrekking op een
recept uit het boekje Eten van
Moeder Aarde van Francis Moore
Lapf)é12 , die het recept o} geeft
voor 6 tot 8 personen. Dat bete=-
kent dus 16 tot 12 gram benutbaar
eiwit in deze maaltijd (waaraan
overigens nog alle mogelijk‘e ande=-
re heerlijke dingen zoals vruchten
en noten zijn toegevoegd). Is dat
veel?

In Nederland wordt gesteld dat een
iemand van 70 kg per dag 50 gram
benutbaar eiwit nodig heeft. Reke-
ning houdend met een gemiddelde
eiwitbenutting van 70 procent komt
men zo op de norm van 70 gram
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eiwit voor iemand van 70 kg, dus

1 gram per kg lichaamsgewichtlg).
In India werd onlangs door Swamina-
than voorgesteld 0, 55 gram benut-
baar eiwit per kg lichaamsgewicht
voor vrouwenl4), Dat houdt in voor
een man van 70 kg ongeveer 39
gram benutbaar eiwit. En rekening
houdend met het overwegend plant-
aardig en niet altijd in uitgebalan-
ceerde combinatie gebruikt voed-
sel in India een noodzakelijke kon-
sumptie van misschien wel het
dubbele hiervan. Iets waar men in
het geheel niet aan toekomt. ..

Al deze getallen liggen nogal wat
boven de 10 gram eiwitverlies die
dagelijks zonder meer al optreedt.
Dit is waarschijnlijk ook wel het
absolute minimum. In concentra-
tieckampen in de 2e wereldoorlog
konden mensen zich met de uiter-
ste moeite soms staande houden op
15 tot 18 gram eiwit per dag. Vei-
ligheidsmarges zijn geboden, ook
omdat er veel individuele verschil-
len zijn; tussen mensen onderling,
als ook voor één mens afhankelijk
van lichamelijke inspanning, of
geestelijke. Ook wondjes vergen
om te kunnen helen veel eiwit. De
norm van de Nederlandse Voedings-
middelentabel is dus waarschijn=-
lijk wel aan de zeer veilige kant,
maar anderzijds toch niet al te on-
redelijk wanneer hij gesteld woxrdt
voor een hele bevolking.

Hiermee nu onze maaltijd verge-
lijkend blijkt dat dus gemiddeld
zo'n 1/3 tot 1/4 van de eiwitbe-
hoefte voor een hele dag alleen
door deze ingrediénten is vervuld.
Voeg daar nog bij de andere maal-
tijden, gebruik van zuivelproduk=-

ten enzovoorts, en het is duidelijk
dat er geen zorgen hoeven te zijn
voor de eiwitvoorziening op basis
van plantaardige produkten. Overi=
gens was dat ook al duidelijk ge=-
worden uit de vergelijking tussen
rijst en bonen, met vlees en aard=-
appelen.

Slotsom

De konklusie ligt nu wel voor de
hand: uit voedingsoogpunt is er
geen enkele reden waarom niet de
konsumptie in Nederland niet veel
meer op plantaardig eiwit dan op
dierlijk eiwit zou kunnen worden
gebaseerd.

Een weg terug na de huidige perio-
de van extreem hoge dierlijke ei-
witkonsumptie ligt dan ook voor de
hand. Om eens een oriénterings-
punt te noemen: de eiwitkonsumptie
van 1950 is heel wat sympathieker
uit een oogpunt van eiwitvoorzie=
ning dan de huidige.
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Toch houdt dit niet alleen een plei=
dooi in voor hetzelfde konsumptie=-
patroon’als uit die jaren. Ook toen
immers was het gebruik van gra-
nen in de warme maaltijd zeer be-
perkt, evenals het eten van peul-
vruchten. Tegen de achtergrond
van de voorafgaande beschouwing
zou je je kunnen voorstellen dat
veel beter kan worden geprobeerd
juist deze ingrediénten populair te
maken, met dan het nadrukkelijke
advies zo gezamenlijk in de juiste
combinaties te eten, Er zijn varia-
ties genoeg mogelijk, zoals alleen
de tabel van de aminozuren laat
zien. Bovendien zou het gebruik
van diverse groentensla's en krui-
den de variéteit nog kunnen vergro-
ten.

De laatste tijd verschijnen steeds
meer boekjes, die hierover de
huisvrouw kunnen inlichten., Wan-
neer winkels zoals Reformhuizen
en Indische winkels in de buurt

zijn kunnen zij stuk voor stuk ge=
noeg ideeén geven voor nieuwe re=
cepten. Niet dat dat van vandaag op
morgen zou hoeven, maar een ge-
leidelijk experimenteren zal het
voor ieder mogelijk maken maal=
tijden zelf te kiezen, die beter pas-
sen bij het formaat van onze kleine
aarde, dan de tot traditie verheven
vaak o zo vervelende vleesmaaltij=
den.
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(toepassing van maerl .

door preter boxman .

Eeuwenlange grondmishandeling en
dit zeer zeker de laatste 70 jaar
met de opkomst van de ¢chemische
kunstmestindustrie hebben de ak-
kers beroofd van hun vruchtbaar-
heid, op de humus werd ingeteerd
en veel humus is door bijtende
stoffen afgebroken en eutrofieert
(overbemest) nu de watergangen

en ook de wereldzeeén. Enorme
hoeveelheden compost zouden no-
dig zijn om het verlies aan bijv.
sporenelementen te compenseren.
Hieruit volgt dat ook organische
meststoffen niet meer volledig het
verlies aan sporenelementen kun-
nen opvangen, vooral bij groot=-
scheepse biologische land- en tuin-
bouw, fruitteelt en veeteelt, zal de
noodzaak zich voordoen dat we een
beroep moeten doen op deze zeeén.
Sommigen veronderstellen dat het
weghalen van koraal- en andere
algen funest zou zijn voor het eco-
logisch evenwicht van de wereld-
zeeén (zie artikel Boeringa over
koraalalgenkalk in DKA nr.8)

Deze gedachtegang is echter onjuist
want we halen alleen datgene weg
wat daar oorspronkelijk niet thuis-
hoorde en wat van het land afkom-
stig is. Ook moeten we in aanmer-
king nemen dat de zeeén veel van
deze ongewenste stoffen gebonden
en vastgelegd heeft op plaatsen
waar dit mogelijk was. Dit vast-
leggen door de zee is echter aan
beperkingen onderhevig want zij
kan dit slechts doen op die plaat-
sen waar de zeebodem nog voldoen-
de zonlicht krijgt (tot + 30 m diep-
te) en daar waar geen schurende
zandlagen het ontstaan van bijv.
maerl (lithothamnium calcareum)
verhinderen. Er zijn vele vindplaat~
sen van koraalwieren aanwijsbaar,
al vertonen zij vele variaties. In
Europabijvoorbeeld kan men deze
op wier gelijkende koraalbanken
aantreffen in de baaien van Gle-
nan, Questsant en Paimpol, en
daar rekent men met een beschik-
bare hoeveelheid van honderden
miljoenen tonnen. Dit is trouwens
een erg rekbaar begrip want deze
koraalachtige plant, waarvan de
bovenste laag springlevend is
(verspreiding door sporen) groeit
weer aan. Een absoluut onmete-
lijke schatkamer vormt de drie-
hoek: Australié, Koraalzee tot

aan Japan. Een gebied, vele ma-
len groter dan het kleinste wereld-

deel Australié en waarin zich de
ontwikkelingslanden Indonesié€ en
de Philippijnen bevinden, bevat
een voorraad van honderden mil-
jarden tonnen van deze nog le~
vende meststoffen.

Wat zijn nu mijn eigen resultaten
met maerl als bemestings- en
bestrijdingsmiddel ? Een gras-
veldje dat twee jaar hiermee be-
handeld is, is veel minder droog-
tegevoelig geworden en vooral
kruiden, die onmisbaar zijn in
hooi- en weiland, gedijen ook tus~
sen het gras uitstekend, waarmee
men het verschijnsel van de mo-
no-grascultuur kan doorbreken.
Opmerkenswaardig is dat aard-
beien bij het gebruik van maerl
beter houdbaar zijn en veel vol-
ler van smaak worden. Aardap-

pelen die zeer gevoelig voor
schurft zijn en een sterk kalkhou-
dende meststof niet verdragen,
nemen maerl bemesting met
graagte en zonder moeilijklieden
aan. Door tweemaal per jaar
vruchtbomen en vruchtstruiken

die in een vervuilde atmosfeer
leven, met maerl (opgelost in
water) te bespuiten, reinigt men
de takken en stammen van de
verstikkende groene land=-alg di
lenticellen (ademhalingsopenin-
gen) afsluit. Dit vrijmaken van
huidmondjes is een hoofdvoorwes -
de voor overjarige gewassen.,
Proeven in zwemwater, dat sterk
geeutrofieerd was door fosfatern
rioolslib en waarin de water-@:; >
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planten overdekt ware met algen,
verliepen nog gunstigc\ . Juist 'in
en door het contact met het water
bleek de gemalen koraal pas goed
in zijn element te zijn. Grondig
werd dit water met een kleine
hoeveelheid maerl (1 ons per m3)
gereinigd en het kon weer als zwem-
water in gebruik genomen worden.
Verder wordt er ook bij de natte
teelt van rijst op de wawahs veel
schade aangericht door de groene
alg en dikwijls gaat er een groot
deel van de oogst verloren, veel
keuterboeren leven dan ook op de
rand van het bestaan. In die lan-
den gebruikt men kwik bevatten-
de bestrijdingsmiddelen (Minama-
taziekte) tegen de alg. Ongedach-
te mogelijkheden biedt gemalen
koraal als meststof voor de rijst-
velden en als bestrijdingsmiddel
van de groene alg. Een waarde-
volle eigenschap van deze stof
mag niet onvermeld blijven, de
eventueel uitspoelende koraal-
deeltjes die via rivieren uit zou-
den spoelen en in de zeeén terecht
komen, richten daar uiteraard
geen schade,

Nu zijn we toegekomen aan de gro=
te controverse Calmagol contra
maerl, Het gaat hierbij om dezelf-

de grondstof en alleen de hehan-

deling verschilt. De voorstanders
van de (dure) calmagol zeggen

dat hun produkt beter is en dit is
terecht, De maling van calmagol
is traag, slechts 1500 kg per uur,
tegen 12 4 15 duizend kg per uur
bij gewone maerl. Natuurlijk

gaan er bij een te snelle behande-
ling vele waardevolle stoffen ver-
loren en dit is nooit te rechtvaar-
digen. Anderzijds moeten we er
bij biologisch verbouwde voedings -
middelen op bedacht zijn dat ie=-
dereen, ook de allerarmste, recht
heeft op goed voedsel, iedereen
moet dit kunnen kopen en het moet
betaalbaar blijven, Met calmagol
is dit geen haalbare kaart en dit
betekent een remming voor de bio-
logische land~- en tuinbouw, fruit-
teelt en veeteelt.

Voor mijn gevoel is de grofste
maerl (zeef 100) het geschiktst en
ook het goedkoopst. Bij deze grove
maerl zijn er weinig sporenelemen-
ten verloren gegaan en het bodem-
leven in een niet gespitte of geploeg=-
de grond breekt het wel verder af,
Naast de twee voornoemde leven-
de produkten die voornamelijk pas
gevormd zijn in de laatste decen-
nia en die trouwens ook over een
prachtige fijne micro-poreuze
structuur beschikken, kan men in
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de handel ook Dolokal verkrijgen.
Deze Dolokal is ook oorspronkelijk
van mariéne oorsprong, in Neder-
land wordt dit gewonnen bij Win-
terswijk. De stof is vele eeuwen
geleden, evenals veen, potas, neer=-
geslagen en evenzo vele eeuwen
zijn de sporenelementen eruit ge=
loogd. Het is een dode stof gewor-
den. Het wordt nog sneller verma-
len dan maerl en van de oorspron=
kelijke evenwichtige samenstelling
is niets meer over. Hier komt het
verschil tussen levende en dode
stoffen duidelijk zichtbaar aan de
oppervlakte, de grond maakt na een
gift met Dolokal een trage indruk
en aardappelen reageren er al heel
slecht op. Verwonderlijk is dit ech-
ter niet want sommige sporenele-
menten spoelen nu eenmaal gemak=-
kelijker uit dan andere en het is
voornamelijk de calcium die nog
over gebleven is. De levenskracht
aanwezig in de celmembramen is
hier allang verdwenen evenals de
auxinestoffen die bij planten dezelf~-
de rol vervullen als vitamines bij
mensen en dieren. Verder is er

in Dolokal niets meer over van de
fytohormonen die de noodzakelijke‘
prikkelingen moeten geven om de
levensverichtingen van de planten
te stimuleren. ]

bericht van een

Uit alles wordt duidelijk dat de
mensen van de woongemeenschap
Leuven (u heeft er wel eens meer
meer kunnen lezen in DKA ) vast-
besloten zijr hun gemeenschap op

te bouwen in de zin, Zo:}{ls 00r -
spronkelijk bedoeld. Men heefi
grond , een uitgewerkt plan en

gaat nu de handen uit de mouwen
steken om , vooral tijdens zomer-
weekends , de zaak te gaan opbouw-
en . Er moeten tien a vijftien hui-
zen komen voor evenveel gezinnen,
een werkplaats , een gemeenschaps-
huis , zacht-technologische instal-
laties (windkracht , zonne-warmte ,
methaangisting- waarvoor men ad-
viezen zal krijgen van de Kleine
Aarde) en een moestuin en akker .
Men hecht veel waarde aan de

" geo-biologische " gesteldheid van
het terrein en wil op grond van ge-
daan onderzoek komen tot zo ideaal
mogelijke plaatsing der woningen
om allerlei storingen (elektrische
velden , ongunstige invloeden van
verborgen wateraders e.d. ) uit

te sluiten. Men richt zich hierbij
naar de aanwijzingen, die de West-~
Duitse groep "Gesundes bauen, Ge-
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woongemeenschap

sundes wonen " van de Forschungs-
kreis fiir geobiologie, geeft in een
gelijknamig , inmiddels door
Robrecht van Haegendoren vertaald
boek (dit boek kost BF 190~ incl.
verzend kosten) en kan besteld wor-
den door overmaking op postgiro-
rekening 10814 . 32 t.n.v. R. van
Haegendoren te Korbeek - Lo (Bel-
gié)(alleen per giro!) . In het zo-
juist verschenen nieuwsbulletin

van de woongemeenschap, lezen
wij , dat men contakt zoekt met
vrijwilligers om mee te he€lpen met
de opbouw - het eerste doel - het
tweede doel is op langere termijn
en is meer van spiritueel-morele
aard . Hierover wordt in hetzelfde
bulletin geschreven, dat men zich
niet elitair, en zo open mogelijk op
wil stellen . Enfin wie geintresseerd
is raden we aan dit bulletin op te
vragen ;Het adres luidt;
Woongemeenschap , Martinusberg
21, 3040 te Korbeek - Lo (Belgié )

advertentie
Wie kan mij helpen aan een
adres van een
LEEFGEMEENSCHAP
OF COMMUNE,
waar ik als beginnend potten-
bakker een tijdje kan wonen
en werken . Schrijf je me
even . Rob Koenders
Stationsweg 10 's Hertogenbosch.

—————— advertentie
WIE kan mij helpen aan een dege-
lijke HAND-GRAANMOLEN met
stenen maalschijven, of weet een
adres hiervoor ? E,Struik-Velt-
huijs, Swaefkenstraat 3 Deventer
(tel. 05700 = 23446).

Naschrift red.: bij Macrobiotiek
Nederland, Keizersgracht 792
(tel. 020 - 223370) verkoopt men
een graanmolen met stenen voor
circa f. 90, - (dit staat vermeld
in "Het Voedselboek", Se druk,
van Felix Zwitser, een boek van
circa 40 pagina's, mooi uitgege=~
ven, vol met waardevolle advie=-
zen, gegevens en recepten, dat
u voor de lachwekkend lage prijs
van f. 3.~ =-overmaken op post-
giro 2902480 van Cosmic Paper,
Amsterdam, onder vermelding
van "voedselboek”- krijgt thuis=-
gestuurd.).Zie ook advipag.18)
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het lieve leven kan goedkoper Iis:

de volgende ?

: |

fyne houtkachels

Een paar kleine tips: in een van
Uw rubrieken las ik een pleidooi
voor gebruik van afvalhout o.a.
voor verwarming, en er stond:
houtkachels bestaan nog. Inder-
daad, in onze Ardennen worden ze
nog regelmatig gebruikt, Wij heb-
ben er een in ons buitenverblijfje
die we aankochten in Petigny (post
nr. 6401) bij August Bouffioux.
Deze man vervaardigt ze eigenhan=-
dig in een kleine werkplaats. Het
model ziet er als volgt uit:

Het bestaat uit plaacijzer en heeft
2 schuifjes om de luchttoevoer te
regelen, Wij stoken het met sprok-
kelhout en het geeft ontzettend
veel warmte, veel meer dan een
open haard!

Het model van 60 cm lengte kost
2200 B.fr., van 70 cm lengte

2800 f; (zonder B.T.W.). g

In verband met de waterbesparing
bij doorspoelen van het toilet las

ik verschillende tips. De mijne
vind ik eenvoudig en effectief: in
plaats van de knop van een wc met
lage spoelbak bruusk op te trekken
(of neer te drukken) licht men de-
ze zachtjes op (of drukt zachtjes
neer). Het water begint te stromen
doch houdt onmiddellijk op wanneer
men de knop loslaat. Men laat zo-
veel water doorstromen tot het
toilet op het zicht voldoende rein
is. Immers, er is toch niet altijd
dezelfde hoeveelheid water nodig:
Besparing van water bij het afwassen
van de vaat bereik ik door maar 1
maal per dag af te wassen, en door
vooraf alle borden en pannen gron=
dig af te wrijven met een pannelik-
ker (of spatel). Vette saus blijft
staan tot ze gestold is en gaat dan
de vuilnisbak in.

Van oud brood kan een lekker ge-
recht bereid worden door het oud
brood fijn te brokkelen, te laten
weken in melk + eventueel wat wa=-
ter, eieren, suiker, zwarte kandij-
siroop, kaneel en foelie toevoegen
naar smaak. Het geweekte brood
goed mengen en zeer fijn stampen,
Bakken in oven in vuurvaste schotel.
Een lezeres

Aalst, Belgié

P.S. Is het mogelijk me aanwijzin=-
gen te geven voor onderhoud van
een gewone planken vloer en een
tip voor dichten der naden? Sommi-
ge zijn meer dan 3 cm breed ge-
worden

Antwoord: u kunt oxaanolie gebrui-

ken (daar wordt het hout harder
en donkerder van), nadat u de na-
den hebt gedicht met kwartsvul-
pasta, of een andere (kunststof)
pasta, die elastisch blijft.
(red.DKA)

dag auto.....

Ongeveer 5 jaar geleden zijn wij

uit morele en milieutechnische
overwegingen geen gebruik meer
gaan maken van de auto. Voor kor-
tere afstanden (5 & 10 km) gebrui-
ken wij (man, vrouw cn twee kin-
deren van 9 en 10 jaar) de fiets en
voor langere afstanden het open-
baar vervoer. Dit levert, mits men

\um\

zijn levenswijze aanpast bij de ver-
voersmogelijkheden (en mits omge-
keerd), voor ons in het geheel geen
onoverkomelijke moeilijkheden op.
Tegenover de enkele nadelen
(slecht weer bij het fietsen en on=
volmaakte verbindingen bij het open
baar vervoer) staan vele positieve
punten, voor onszelf en voor de
samenleving, Voor de vakanties
hebben we een lichtgewicht kam-
peeruitrusting aangeschafd en ma-
ken we nu fietstrektochten door
Nederland, doch ook door Duits-
land en Belgié. De groo.ste moei-
lijkheden deden zich voor bij mijn

werk, waarvoor ik relatief veel
moet reizen. Tot voor kort deed
ik dit per dienstauto, sinds dit
voorjaar experimenteer ik echter
met een vouwfiets in een tas. Mijn
ervaringen tot nu toe zijn zeer gun
stig: het reizen is stukken goedko-
per, een belangrijk deel van de
reistijd kan ik blijven werken en
onze samenleving wordt minder ge-
schaad.

M. Hoogerkamp

Wageningen

brood wat de pan, heerlyk
Misschien nog een klein tipje dat -
de moeite waard is om te publice-
ren voor mensen die zelf brood
willen bakken, maar geen oven
hebben (zoals ikzelf). Ik bak mijn
(zuurdesem)brood altijd in een
Wonderpan. Dit is een aluminium
geval, dat je zo op het gasvuur
kunt zetten, en dan gewoon als
oven werkt. Je krijgt wel brood in
cakevorm, maar dat staat extra
feestelijk. Het smaakt in ieder ge-
val heerlijk, maar dat zullen jul-
lie zelf ook wel weten. Die pan
wordt uitgebracht onder het merk
Artola. Misschien heeft deze sug-
gestie al een keer in DKA gestaan,
dat weet ik niet.

Henk Schoenmakers, Beuningen

tips voor den schoonmaak

In een tweedehands boekwinkel

in Amsterdam vonden we een
exemplaar van het oudste 'dames-
blad' van Nederland, 'De Vrouw
en Haar Huis' (opgericht 1906).
Het juninummer uit 1939 brengt
de volgende tip voor 'den scinoon-
maak':

Dat theeblaren en koffiedik nut-
tige hulpmiddelen zijn bij den
schoonmaak weet iedereen, maar
dat ook aardappelen en bananen
handig in de huishouding zijn is
misschien minder bekend.
Citroensap is kostelijk om han-
den schoon te krijgen, maar wist
men , dat bruine schoenen er ook
zoo prachtig mee kunnen worden
opgeknapti? Een paar druppels

op een doek, stevig wrijven en
goed nawrijven met een wollen
lap. Ook voor leeren - geen
suéde - tasschen is het ideaal.
Heeft men geen citroen bij de
hand, dan kan een bananenschil
ook dienen. Vuile plekken op luguud
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leeren handschoenen, schoenen
of tasschen wrijft men voorzich-
tig in met den binnenkant van een
bananenschil; eventueel schilfer=
tjes veegt men met een zachten
doek weg.

Nauwe flesschen en vazen zijn
moeilijk schoon te maken; niet
steeds is koffiedik bij de hand,
maar in de meeste keukens is al-
tijd wel een aardappel te vinden.
Srijd die in dunne snippers,
strooi ze in de flesch, voeg er
water bij en schud flink. Het
voorwerp wordt 'glashelder'.
Maar om andere redenen ook is
het goed aardappelen voor het
grijpen te hebben. Bloedstel-
pende watten heeft niet iedereen
in huis; een schijf rauwe aard-
appel - zonder schil natuurlijk
en versch afgesneden - op een
bloedende wond, stelpt het
bloeden onmiddellijk en bewijst
dus goede diensten.

Een lezer.

waakvlam aan of uit ?
Hoeveel duizenden, tienduizenden
of honderdduizenden geysertjes
zijn er niet in Nederland, waarvan
de eigenaren/gebruikers tijdens de
energiecrisis (zullen wij zeggen: de
eerste energiecrisis, want wie ge-
looft nou, dat het daar bij blijft 7)
zich vertwijfeld hebben afgevraagd
of het waakvlammetje nu uit moest
of niet. Nu is het volgens mij een
uitgemaakte zaak, dat waakvlammen
van geysers en fornuizen UIT moe-
ten als zo'n toestel niet gebruikt
wordt, zoals 's-nachts. Want waak-
vlammen gebruiken héél veel gas!
Toch kan ik mij voorstellen, dat
erg veel mensen ook overdag vaak
tegen al die warmteverliezen door
waakvlammetjes aankijken. Mijn
simpele oplossing bij het gebruik
van mijn kleine keukengeyser is:
zet op de ventilatie-opening aan de
bovenkant (als die tenminste niet

is aangesloten op een afvoerpijp)
een thee- of koffiepot, die je warm
wilt houden, of zet er de pan met
rijst op, die warm moet blijven na
de eerste kook .Wel zorgen, die
ventilatieopening niet af te sluiten!
Boxtel, R.v.d.Bogaard.

zuaniger koken

Mag ik een suggestie doen voor Uw
rubriek "Het lieve leven....":, Br
is bij mij wel eens de vraag gerezen
of bij het koken op gas geen gas be-
spaard kan worden. Welnu, ik ben
aan het proberen gegaan en heb een
aantal proefjes gedaan met het aan
de kook brengen van water op grote
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en kleine gasvlam en met een pan
zonder en met deksel, De resulta=~
ten staan hieronder:

van 800 cc nog ong. 4% te zijn.
Uit proef 5 en 6 blijkt dat we een
hoeveelheid water van 400 cc het

proef nr. hoeveelh. water grote of met of zonder tijd gasverbr.
water temp. kl. pan deksel
1 400 cc 192(3 groot zonder i rhho TR 1L U
2 400 cc 190G ke zonder S 3L b o
3 800 cc 19°C  klein zonder 6, 30 Sl
4 800 cc 19‘0’(: groot zonder 5m. 15 24,71,
5 400 cc 1920 klein zonder Jam, 4012471,
6 400 cc  19°C  Klein met 3m. 30 11,61.

Uit proef 1 en 2 blijkt, wanneer wij
400 cc water in een klein pannetje
aan de kook brengen, dat we dat
het beste kunnen doen op een klei-
ne pit. De besparing is dan ong.
7%. Uit proef 3 en 4 blijkt die be-
sparing bij een hoeveelheid water

beste aan de kook brengen met de
deksel op de pan. Besparing 8%.
Vermeld dient nog te worden dat
alle proefjes eenmaal herhaald zijn
en het bleek dat de gevolgde werk-
wijze vrij nauwkeurig was.

T . Keukens * Raalte(O)

-

zuinag doorspoelen

1"r

Zuinig met drinkwa-
ter op de wc". Ik schep steeds een
klein plastic emmertje met minder

Betreffende

dan 1 l.water en werp dat over mijn
kleine boodschappen, over de gro-
te trek ik toch maar door. Dat ge-
doe met bakstenen in de stortbak
en dergelijke is niet nodig om toch
heel zuinig met je water te zijn.
Grote emmer met water staat bij
* mij naast de zitplaats en het klei-
ne emmertje dient om te scheppen.
‘Als oplossing voor het malen van
noten voor notennata's kunnen we
aanbevelen het kopen van een aman-
delmolentje. Bij ons staat er een
vast gemonteerd op de keukentafel
en de kinderen (vooral de jongste
van 5 jaar) malen in + S min. een
portie noten of pinda'_s genoeg voor
een jampotje "nata'". Het malen is
een leuk werkje als ze in de keuken
komen vragen wat ze doen kunnen.
Om als vegatariérs toch de eiwit-
ten binnen te krijgen die nodig zijn,
zijn noten volgens ons een heel ge-
zond voedsel. Om deze reden doen
we door ons eigen gebakken brood
ontvette sojabloem (ong. 200 gr. per
4 broden). Misschien zijn deze tips
te gebruiken als aanvulling op het
stuk van Wim Brinkman.
Mocht er interesse bestaan aan een
yoghurtplantje. Wij hebben er een
waar we best een stekje van kunnen
missen. Het zelf yoghurt maken is
niet veel werk, maar het moet met
zo'n plantje wel elke dag gebeuren
daar het anders doodgaat. Het groeit
goed op gewone melk van de melkfa-
briek (melk direct van de boer daar
is hier niet aan te komen),
groeten,
Else Wannee-Immerzeel, Tiel

zelf inkt maken

Bij het herlezen van DKA no 8 toch
enkele ideeén voor deze rubriek.

1) Wat betreft zelf inkt maken: buiten
de energieverspilling bij het uren
staan pruttelen is er het feit dat er
vroeger reeds vele manieren(en goe-
de ) bestonden om zelf inkt te maken.
Uit het sap uit de bolletjes gevormd,
door de Galwesp op eikebladeren;
samen met een stukje ijzer (b.v. ou-
de spijker) geeft dit een zwart/blau-
we inkt.

2) M. b. v. spiegels en spotlamp van
200 watt; bij mij thyis verlicht ik
+30m2 met 2x 60 watt . Floodlampen
geven veel warmte (= energieverlies)
en zijn erg duur.

Bij het in DKA beschreven systeem
moet er tegelijkertijd: genaaid, ge-
tekend , geschreven en gelezen wor-
den, wat me alles behalve praktisch
lijkt en niet te zeggen idioot.

Met een goede lamp van 60 watt ge-
richt op je werk, heb je beter, zuiniger
en onafhankelijker licht. Moeten er
per toeval 3 mensen tegelijk werken
heb je samen nog maar 180 watt en
op de goede plaats. Zowel in de keu-
ken, woon- of slaapkamer.

3) Dat recept van spaghetti- water
komt rechtstreeks uit het Lima- kook-
boekje,dus alles behalve een vondst.
4) In de stad is regenwater meer”
verdund zwavelzuur, graag had ik die
kranen eens op die regenpijpen willen
zien staan. Ik dacht dat het eenvoud-
iger was het regenwater op té vang-
en in vaten,dan heb je ook water als
de regenbui voorbij is .

Veel voorstellen lijken mij meer na-
ief -plezierig, dan nuttig. D.w. niet
zeggen dat nuttige dingen niet plezier-
ig mogen zijn.

R.van Leemputten  Berghem(B) O
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homoeopatische en allopatische
geneeskunde Pl e

5 p 24, 25 en 26 mei speelde zich in het meditatiecentrum " De Kosmos" in Amsterdam een gebeuren af

dat met recht 'bijzonder' kan worden genoemd. Mensen van de meest uiteenlopende leeftijden en groepe-
ringen bewogen zich in een uiterst boeiende mengeling door de diverse zalen en kamers van het ge- 1
bouw aan de PrinsHendrikkade 142, om deel te nemen aan het " kreatieve gebeuren rond de andere ge-
zondheidszorg", het 'kongres tevens gezondheidsbeurs' dat was aangekondigd onder de titel " Dag Dokter ".
Op de vrijdagavond speelde 'Werkteater ' het op gegevens van Laing en Foudraine gebaseerde improvi-
satie-stuk " Toestanden", voor een terecht enthousiast publiek. Op zaterdag en zondagmorgen konden de
deelnemers meedoen met 'workshops ' naar keuze of films en lezingen bijwonen ; in totaal kwamen 16 ver-
schillende onderwerpen aan bod en vrijwel het gehele scala van mogelijkheden welke de "andere" gezond-
heidszorg biedt, was daarbij vertegenwoordigd. Verder waren er stands met informatie omtrent Neder-
landse en buitenlandse mogelijkheden op dit terrein.

et verreweg belangrijkste gedeelte van " Dag Dokter " vonden wij echter de forum-zitting op zondagmid-

dag. In de volbezette grote zaal van de Kosmos vond hier een intensieve ontmoeting plaats tussen ver-
tegenwoordigers van de meest diverse zienswijzen op het gebied van de gezondheidszorg. Geinteresseerden
in Natuurgeneeswijze, Homeopathie, Anthroposofische geneeskunde, Mazdaznan, Akupuntuur en andere
richtingen wisselden hier van gedachten met o.a. huisdokters en wetenschapsmensen van de " fakulteits-
geneeskunde " en maatschappijkritisch ingestelde bezoekers, In het forum was de " fakulteits " -geneeskunde
(term afkomstig van Drs.H.S.Verbrugh) vertegenwoordigd door o.a. Prof.Dr.A.de Froe, rector-magni-
ficus van de Amsterdamse Universiteit. Drie van zijn mede-forumleden: Drs.Verbrugh, de heer W.Ilem-
hoff en de voorzitter Drs.C.W.Aakster, kwamen-weliswaar eveneens uit die sfeer, maar stelden zich, elk
op zijn eigen manier, duidelijk open voor de behoefte aan veranderingen, welke tot het organiseren van
"Dag Dokter " had geleid. Het vijfde forum-lid was de heer K.Douven, voorzitter van de Vereniging voor
Natuurgeneeswijze en Gezond Leven.

e deelnemers uit de zaal namen zeer aktief deel aan het gesprek. Hier volgen enkele losse opmerkingen
die wij uit die forum-bespreking aantekenden als zijnde het overdenken waard:

- De " fakulteitsgeneeskunde ", zoals wij die nu kennen, wordt gekenmerkt door : diagnose , het onder- ;
kennen van verschillende ziekten behandeling daarvan door specialisten (Prof.de Froe).

- We hebben niet allereerst te maken met een aantal ziekten, maar met vele zieken. Elke zjeke heeft zijn
eigen gezondheidspatroon, zijn eigen dynamische kracht die naar gezondheid tendeert, zijn regeneratie-
mogelijkheden na een ziekte (de hr.Douven).

- De fakulteitsgeneeskunde besteedt (nog) te weinig aandacht aan "alternatieve" mogelijkheden, zoals
bewegingstherapie, fysische therapie, kruidentherapie, wateraanwendingen en dergelijke. Hierin zit
echter vooruitgang (Prof.de Froe).

- We moeten toe naar een volwassen beleven van de eigen gezondheid, d.w.z. dat ieder mens zelf een ze-
kere mate van verantwoording kan dragen voor het voorkomen en eventueel het behandelen van sto-
ringen (de hr.Douven).

- Naast de objektieve benadering van de gezondheidszorg moet ook de, nu te zeer verwaarloosde, subjek-
tieve benadering weer meer tot zijn recht gaan komen (Drs.Verbrugh).

i - Ziektebestrijding is slechts een " oorlogsindustrie "', er is een meer omvattende zorg voor de gezond-

heid nodig, ook preventief en edukatief gericht; men zou dit o.m. kunnen bevorderen door het vormen
van " patiéntenkringen" (de hr.Douven).

- Wij zijn gezond, zolang we aan de winnende hand zijn ten opzichte van de voortdurend optredende
bedreigingen en verstoringen. Door een ernstige ziekte wordt een mens vaak sterker (Prof.de Froe).

- Bij aankomst in sommige ziekenhuizen zou men wel zijn hoofd bij de portier moeten afgeven (iemand
uit de zaal ; applaus).

- Ik ben net 2 weken uit een ziekenhuis terug en heb mijn hoofd allerminst afgegeven, integendeel, ik heb

? zelf mogen bepalen of en welke behandeling ik wenste (iemand anders uit de zaal ; applaus). ;

- De arts die goed werkt stimuleert het natuurlijk verzet van de mens tegen de ziekte (Prof.de Froe). 1

- De mens is een geheel, een éénheid (mensen uit de zaal).

- Kontakten en uitwisseling zoals op dit kongres dienen in de toekomst vaker plaats te vinden (forum en 1

zaal). W
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Er is objektieve voorlichting no-
dig over de diverse geneeskundi-
ge stromingen.Het kongres "Dag
Dokter" is zo'm vorm. Wij van De
Kleine Aarde willen graag door
publikaties aan deze voorlichting
bijdragen en verwelkomen het on-
derstaande artikel,dat naar onze
mening een heldere samemvatting
geeft van de kenmerken van de
Homeopathie, een geneeskundige
richting, die na lange tijd ver-
waarloosd te zijn, thans weer
snel veld wint.( red.DKA )

Wie de geschiedenis van de genees-
kunde bestudeert, moet tot de con-
clusie komen, dat zij in de afgelo-
pen tientallen jaren fabelachtige
successen heeft geboekt. Modern-
wetenschappelijke inzichten en de
ontdekking van nieuwe geneesmid-
delen en antibiotica (insuline, per-
naemon, cortison), alsmede nieuwe
technieken, maakten het mogelijk
om ziekten te genezen, waartegen
men voorheen machteloos stond.
Hierdoor heeft de moderne genees-
kunde vele mensenlevens kunnen
redden of verlengen.

Echter, ondanks al deze successen
is de laatste jaren het gevoel groei-
ende, dat er toch 'iets mis is' met
de gang van zaken in de moderne
geneeskunde. Bepaalde bezwaren,
die steeds vaker geuit worden zijn:
je wordt afgescheept met een mid-
del, dat hoogstens het symptoom
wegneemt, maar niet de oorzaak
van de ziekte; je onderdrukt een
bepaald symptoom, maar je krijgt
er andere klachten voor in de
plaats (het probleem van de bijwer-
kingen van geneesmiddelen); je
wordt als een nummer behandeld,
aan psychische en sociale factoren
wordt veel te weinig aandacht be-
steed, evenmin aan een gezondere
leef- en yoedingswijze, enz. enz.
Een bedenkelijke factor hierbij is
eveneens het belang van de farma-
ceutische industrie, die haar pro-
dukten opdringt zowel aan arts als
patient, zonder zich af te vragen

of de volksgezondheid daar nu wel
zo gebaat mee is. Het resultaat is,
dat naast een vervuiling van ons
uitwendig milieu (bodem, water en
lucht) ook een vergiftiging van ons
inwendig milieu (ons lichaam) plaats
vindt.

In medische kringen gaat men dit
gevaar gelukkig onder ogen zien,
zoals bijvoorbeeld blijkt uit de vol-
gende uitspraak van dr. P. Siderius
(secretaris-generaal van het minis-
terie van volksgezondheid en milieu-
hygiéne: Wij zijn werkelijk bezig
onszelf op alarmerende schaal met
medicijnen te vervuilen, terwijl we
ons slechts zeer geleidelijk van de-
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ze vervuiling bewust worden'.(Ned.
Tijdschrift voor Geneeskunde, nr.
20y 19713

Tegen deze achtergrond is het dan
ook geen wonder, dat de roep om

een 'alternatieve' geneeskunde ster-
ker wordt. Dringend nodig is een
bredere benadering van de verschijn-
selen ziekte en zieke, een meer in-
tegraal gerichte geneeskunde, die
meer oog heeft voor de mens als
totaliteit en zijn relatie met zijn na-
tuurlijk en sociaal milieu (verg. het
artikel vanyH.Stiekema in DKA nr 8).
De huidige geneeskunde zou alvast
kunnen beginnen met het.onderzoek
van alternatieve geneeswijzen zo-
als natuurgeneeswijze en acupunc-
tuur, en deze te integreren binnen
haar eigen methodieken . In andere
landen, zoals in Duitsland en in Chi-
na, is een dergelijke integratie tot
op zekere hoogte reeds gerealiseerd.
Ook de homoeopathie verdient in dit
verband meer aandacht. Momenteel
beschikt zij slechts over een be-
scheiden leerstoel aan de Vrije U-
niversiteit van Amsterdam en be-
staan er nog vele vooroordelen en
verdachtmakingen van de kant van

de allopathische artsen, die er scms
zelfs niet voor terugschrikken om
haar op één hoop te gooien met kwak-
zalverij. Dit volkomen ten onrechte,
daar de homoeopathie haar waarde
in de ervaringen van meer dan een
eeuw overtuigend bewezen heeft.

De 'Similia'-regel

De Homoeopathie werd gegrondvest
door de Duitse arts Samuel Hahne-
mann (1755 - 1843). De homoeopa-
thische geneeswijze onderscheidt
zich van de allopathische o.a. door
haar 'similia’'-regel: het gelijke
wordt door het gelijke genezen. Dit
betekent, dat men iemand, om hem
te genezen, een middel geeft, dat in
grote doses bij gezonde mensen ge-
lijksoortige reakties veroorzaakt als
de te genezen ziekte. Hahnemann ont-
dekte bijvoorbeeld, dat kinabast, een
bekend koortsverdijvend middel, bij
gezonde mensen koortsverschijnse-
len oproept. Zo staat ieder genees-
middel in een specifieke relatie tot
de te genezen ziekte. Het voordeel
boven de allopathische geneeswijze
is, dat niet de symptomen onder-
drukt worden, maar dat de natuur-
lijke afweerreaktie van het lichaam
wordt gestimuleerd. En door toepas-
sing van kleine tot uiterst kleine do-
ses (zgn. potenties D1,D 2
tot ca. D 30) wordt het lichaam niet
vergiftigd en treden geen bewerkin-
gen . Daarentegenover staat, dat de
genezing meestal langer duurt dan bij
toepassing van allopathische genees-

middelen, die gewoonlijk snel en
direct werken.

Na Hahnemann is het aantal homoeo-
pathische medicijnen en recepten
uitgebreid tot ca. 1.000. Bekend is
bijvoorbeeld Belladonna D 6, dat wordt
toegepast bij acute koorts, griep e.d.
en dat een uitstekend vervamgings -
middel is voor het geijkte aspirien-
r18-

De bereidingswijze van homoeopa-
thische geneesmiddelen is een hoofd-
stuk apart , Alle preparaten zijn af-
komstig uit het mineralen-, planten-
of dierenrijk en worden in gepo -
tentieerde vorm gebracht.
Dit betekent, dat men de ditgangs-
stof (een zout, een plantenextract,
etc.) telkens 1 op 10 verdunt ( met
water, alcohol of fijnwrijft met melk-
suiker), waardoor achtereenvolgens
de decimaalpotenties D 1, D 2, D3
etc. ontstaan.

Hoe werken gepotentieerde stoffen ?

Berekent men hoeveel moleculen van
de uitgangsstof in de hogere potenties
aanwezig zijn, dan blijkt dit op een
gegeven moment nihil te zijn (voor
zilvernitraat bijvoorbeeld ligt deze
grens bij D 21). Van een farmaco-
logische werking kan dan geen spra-
ke zijn. Dit is een van de redenen,
waarom de officiéle geneeskunde
wantrouwend staat tegenover de ho-
moeopathie, en de successen, die
zij niettemin behaalt, toeschrijft
aan suggestie. Het is immers een
bekend feit, dat het geloof aan een
geneesmiddel reeds genezend kan
werken (het zgn. 'placebo-effect”).
Maar dat geldt ook voor allopathische
geneesmiddelen.

Nu hebben verschillende onderzoe-
kers (L. Kolisko, W. Pelikan, A.
Basold, Th. Schwenk, K. Konig,

H. Junker, N.P. Krakow, W.E.
Boyd en anderen) echter d.m.v. ex-
perimenten kunnen aantonen, dat
gepotentieerde stoffen ook van in-
vloed zijn op planten, op bacterién,
chemische processen, kristallisa-
tiebeelden, enz. Hierbij is sugges-
tie dus uitgesloten. Pelikan bijvoor-
beeld liet tarwekorrels ontkiemen

in oplossingen van verschillende po-
tenties zilvernitraat (D 8 t/m D 19)
en mat daarna de lengte van de plant-
jes. Er bleken statistisch signifi-
kante maxima en minima op te tre-
den (zie figuur).

Nog overtuigender zijn de proefne-
mingen van de Engelsman Boyd, die
een invloed van potenties van kwik-
zilverchloride, overeenkomende met
verdunningen van 10-61 en 10~71,

op de hydrolyse van stijfsel kon aan-
tonen.
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Zuiver scheikundig zijn al deze ef-
fecten niet te verklaren, daar het
aantal moleculen bij iedere volgen-
de potentie 10 maal zo klein wordt,
en een scheikundig effect dus steeds
meer zou afnemen tot nul. Blijkbaar
is hier een andere factor in het spel

van een dynamische werking. Een
voorbeeld hiervan is Arsenum D 30,
dat gebruikt wordt bij nerveuze
angst- en onrusttoestanden, welke
zich uiten in hartsensaties.

Om de werking van homoeopathische
geneesmiddelen te begrijpen, moeten

Potentiecurve van

o ailvernitraat (ver—
tikaal is de gemid-
delde lengte van de
plantjes per poten-

tie uitgezet; het

gemiddelde over alle
potenties is 1000

é——
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geteld.

Kunnen wij hier iets van zeggen?
Eén ding is wel zeker: het gebruik-
te medium (water, alcohol of melk-
suiker) moet door het proces van po-
tentiéren in een andere toestand zijn
gebracht Zou het nu niet kunnen
zijn, dat de uitgangsstof iets van
haar eigenschappen doorgeeft aan
haar omgeving en dat het aldus ver-
anderde medium op zijn beurt werkt
op de plantengroei of - in het geval
van toepassing als geneesmiddel -
op het lichaam van de mens ?Zou bij
het proces van schudden of fijnwrij-
ven ~ dat essentieel is bij het poten-
ti€ren - geen informatieoverdracht
kunnen plaatsvinden van de uitgangs-
stof op het medium ? Anders gezegd:
het moet waarschijnli jk worden ge-
acht , dat de materie, behalve een
ponderabele (dwz weegbare, meet-
bare) ook een andere toestand kan
aannemen, een impondera -
bele . En het proces van potenti-
eren brengt blijkbaar deze 'andere’
zijde van de stof - we zouden ook
kunnen zeggen: de informatie, die
zij draagt- tot werkzaamheid.Hahne~
mann spreekt hier van een dyna -
mische werking, welke hij in
zijn "Organon der Heilkunst" als
volgt omschrijft:

"Evenzo ontwikkelt wrijven van de
medicijnsubstantie en schudden van
haar oplossing (dynamisering, po-
tentiéring) de medische, in haar
verborgen liggende krachten en ont-
hult zich meer en meer, of ver-
geestigt veeleer de materie zelf,
als men zo zeggen mag."

Als interessante bijzonderheid kan
hier nog genoemd worden, dat lage
potenties (tot D 6) voornamelijk
werken op het stofwisselingssysteem
en hoge potenties (D 20, D 30) op het
zenuwstelsel en zintuigstelsel. In het
eerste geval is nog van een farma-
kologische werking sprake, in het
laatste geval kan alleen sprake zijn

wij af van het in de huidige genees-
kunde gangbare dogma (paradigma),
dat de werking van een geneesmid-
del uitsluitend berust op chemisch-
fysische processen. De positieve
resultaten, behaald door de homoeo-
pathische geneeswijze en de vele ex-
perimenten met gepotentieerde stof-
fen wijzen op een ander soort genees-
kracht, die een waardevolle aanvul -
ling betekent op de allopathische ge-
neeskunde.

Hiermee levert de homoeopathie een
grote bijdrage tot een verruiming en
vermenselijking van de geneeskunde.
lektuurlijst

Dr. J. Voorhoeve: Homoeopathie in
de Praktijk. Uitg. La Riviére en
Voorhoeve, Zwolle, 13e druk 1973,
prijad. 32,50,

Viktor Itschner e.a. : Potenzierte
Heilmittel. Ursprung, Wesen und
Wirkungsnachweis von dynamisier-
ten Substanzen. Verlag Freies Gei-
stensleben, Stuttgart, 1971, prijs
DM 10.-

Wim Koesen: Homoeopathie, de om-
gekeerde geneeskunst. Maandblad
Avenue, mei 1974, pag. 171 - 174.
BRES in gesprek met de Franse ho-
moeopathische arts dr.Jacques Mi-
chaud. Brés nr.41, juni-juli 1973,
pag.84-93.

J.Kicken: Onderzoekingen naar de
werking van gepotentieerde stoffen.
Maandblad Natura Docet - Gezond
Leven; juni 1972, pag.165-167.;

In Nederland zijn zo'n 150 homoeo-
pathische artsen werkzaam als be-
handelend geneesheer. Er bestaat
een "Vereniging tot Bevordering der
Homoeopathie", waarvan het secre-
tariaat gevestigd is op het adres
Tooropstraat 12, Arnhem, tel.085-
420300. Deze vereniging geeft ook
het Homoeopathisch Maandblad uit,
waarvan de administratie berust bij:
D.J.N. van Niekerk, postbus 455,
Zaandam . O

‘eten van
moeder
aar: de boekbespreking

Oorspronkelijke titel: Diet for a
Small Planet van Francis Moore
Lappé.

Nederlandse bewerking: Jo Fie-
deldij Dop-Phaff, Claire Lopes
Cardozo-Boissevain, Obe de
Vries- uitgave Elsevier Amster-
dam, Prijs f,12. 50.

Weer een kookboekje voor mensen
die (net als wij) willen proberen
volwaardig te eten, zonder vlees,
en met besparing van zoveel mo-
gelijk eiwitten. Diet for a small
planet, een pionierswerkje op het
gebied van vleesloze maaltijdbe-
reiding (inclusief een rationele
uitleg van het waarom en hoe) had
een grondige aanpassing nodig
voor Nederlands gebruik, omdat
in de Amerikaanse uitgave alleen
al gerechten voorkwamen en voor-
al ingrediénten, die wij hier ten
ene male niet gebruiken, Verder
kon worden gezegd, dat het, voor-
al uit een oogpunt van nieuwere
inzichten op het gebied van de
voedingsleer, hier en daar tekort-
schoot. Het is vooral de grote
verdienste geweest van drs, Obe
de Vries, die een zeer gefundeer-
de (maar toch begrijpelijk gefor-
muleerde) nabeschouwing schreef,
deze tekortkomingen te onder-
vangen. In die nabeschouwing,
die iedereen eigenlijk eerst zou
moeten lezen, alvorens aan het
koken te slaan, vinden wij uit-
voerige informatie over eiwitten,
koolhydraten, vitamines, etc.Aan
alles is gedacht, bijvoorbeeld ook
aan het voor alle mensen (ook
planteneters!) onmisbare vitami-
ne B12.
Het boek zit systematisch in el-
kaar. Na een woord vooraf en in-
dex, is er een hoofdstukje tips
voor bereiding van minder beken-
de produkten (minder interessant
voor mensen, die menen, dat je
je beter kunt voeden met inheem-
se produkten uit je eigen omge-
ving). Dan komen de recepten,
ingedeeld in: hoofdmaaltijden,
hartige hapjes, slaatjes, soepen
en sauzen, Bij de meeste recep-
ten vindt men een toelichting
over de gebruikte hoofdingredien-
ten wat betreft samenstelling (vi-
tamines, eiwitten etc.) zeer nut-
tig! De recepten zijn eenvoudig
en lekker. Het is, zo zal men
merken, echt niet nodig om uren
in de keuken te staan om eengoe-
de en smakelijke maaltijd, vol-
waardig plantaardig te maken.
A.M.L, -de J. |
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* Methaangas in Mwanza (red.) - experimenten van een pater in

Tanzania - II1, 36

* Methaangas in Boxtel en Afrika (red,) - artikeltje over methaan-
gas-experimenten in Boxtel en Kenia - vV, 26-27

* Methaanvergisting in een tractorbinnenband (Jan Craens) -
beschrijving van de m, g, installatie bij DKA - VII, 9

Verlichting v

* Alternatieve lichtspreiding ( red.) - het gebruik van vezeloptiek
en electriciteitsbesparende lampen - i )

* Verlichting als energiebenutting (J. F, Nieland) - zuinig gebruik
van verlichting - 1V, 10-12

* Verlichting van gangen en trappen enz., met laagspannings-
gloeilampen (H. D, Coster) - VI, 26-27

Energie algemeen

* Kringloopenergie voor milieubewuste gebruikers (red.) - over
de noodzaak van het vinden van milieu-vriendelijke energie-
bronnen - 185

* Weg met de energievreters (red.) - over het huidige energie-
verbruik en wat daaraan gedaan kan worden - I, 14-15

* Soft Technology, misschien een harde noodzaak (S, A. Leeflang)
- principes van de soft technology - II, 2-3

* Ideeén over de ringboerderij (Peter Piscaer) - ideeén voor de
opheffing van nodeloos electriciteitsverbruik in een self-sup-

porting systeem - L5
* Alternatieve energie en researchbudgets (S.A. Leeflang) - over
de financiéle situatie van DKA - ViI, 1-2

* Waarom geen energie uit methaangas, wind en zon ! (Gerard v.d.
Boomen ) -over het bezoek van min.Trip aan DKA - VII, 5, 6,8
* Bacteriologische batterij (J.-W. Boekschoten) - VII, 20

meer over energie en de practische toepassing ervan zie onder
huizenbouw en huishouding.

1V. HUIZENBOUW EN HUISHOUDING :

* Een regenput kan erg nuttig zijn (red. en tekening van Jaap van
der Pol) - . I, 18-20
Vocht in oude huizen (H. Uylenburg)- isolatie- =~ I, 20-21
Wegwerpmateriaal is bouwmateriaal (Rodney Banks ) - bouwen
met blikjes - I, 8

Een minder koud huis (red.) -isolatie en verwarming -1II, 26-28
Zonnewarmte als huisverwarming (W.H. van Wilpe) - het ge-
bruik van zonnecollectoren én warmteaccu's in het huis - III, 2-6
Kringloopsanitair (red.) - in Zweden - III, 16
Warmtepomp : warmte uit kou halen ( Fred Schellenberg) -
warmte die wordt onttrokken bij afkoeling opvangen d.m.v. dit
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apparaat en gebruiken - III, 20-22
* Geen dure weggooi-interieurs (Hans Uylenburg) - 'alternatieve'
goedkope woninginrichting - III, 23-24

*

Nog iets over de regenput (H.D. Coster & Jaap van der Pol) -

tekening en tekst hoe je een regenput zou kunnen verbeteren -
IV, 28

Iets over zeep en soda (red.) - uit brochure van het Centrum

Milieuzorg over het wassen met afbreekbare middelen - IV, 32

Goedkoper wonen ( H, Uylenburg ).~ tips voor binnenshuis -

*

*

vV, 8-9

* Lappekleden weven, een soort recycling ( N. L. van der Wulp -
Heijliger) - V, 24

* Zelfspoelwaterverzorgende we (Pieter Boxman) - over buiten~
toilet en septic tanks - V, 26

* Het lieve leven kan goedkoper - vV, 28-29

* Wonen in een kringloophuisje (Jaap 't Hooft) - wonen zonder
energie- en watertoevoer van buiten - VI, 2-4

* De MiniCompostHoop (Ronald Bathgate) - het gebruik van
faeces als compost - VI, 6-8

* Het lieve leven ...~ " VI, 22-23

* Zelf zeep maken (Werkgroep Microprojekten) - VI, 24-25

* Zelf een oven bouwen (red.) - VI, 29

* Plantaardig verven ( Thea Fit-Ooievaar) - Vi, 5

* Zonnewarmte via de bodem (Ir.S.Meijn) - het verkrijgen van
warmte uit de grond - VII, 15-16

* Wecken met stoom (uit het lieve leven kan goedkoper, Edith
Goudswaard) - VII, 28

* Het lieve leven ...~ VI, 14-15

V. GENEESKUNDE :

* Gezichtspunten voor een doelbewuste geneeskunde (H.S. Ver-

brugh) - zelfgenezing - II, 4-5
* Bioritmen I (Ir.Niels Wiedenhof) - wat doen we ermee -
I¥1F
* Bioritmen II (Ir.Niels Wiedenhof) - tabellen - III, 31-33

* Morgen is iedereen een beetje dokter (H.S.Verbrugh) - over
psychosomatische ziekten en een doelbewuste geneeskunde door

kennis van het eigen organisme - 111, 15-16
* Mengen en roeren (red.) - bespreking van het boek met recep-
ten voor verzorging van de huid e.d. - Iv, 21-22
* Drie kruidenboeken (Dr.G.de Haas) - boekbesprekingen -
IV, 22-23
* Ziekte en menselijke relaties (H.S.Verbrugh) - V, 6-7
* Meer over bioritmen (J.Overbeek) ~ V, 32-33
* Warmte als preventief geneesmiddel (H.S. Verbrugh) -
VI, 19=14

* Slecht slapen hoeft misschien niet ( Eef Hijmans) - slapeloos-

heid en wat daaraan te doen - VII, 11-13

* De kleine hulpverlening (H.S. Verbrugh) - geneeskunde en
menselijke relaties - . VII, 13-14

* Kruiden voor de huid (Inez Sloots) - rimpels, desihfectie, acne,
vette huid, huidversteviging, goed slapen - VII, 23

* Hart en vaatziekten als voedingsprobleem ( Eef Hijmans) - een
oplossing voor deze cultuurkwaal door adequate yoeding -

VII, 8-6,16
Hoop doet leven (Jan Boon) - over poep en poepen - VIII, 16-17
* Alternatieve schoonheidsverzorging (red.) - bespreking van

het boek - vin, 22
* Wat weten wij van ziekten ? (H.Stiekema ) - achtergronden van
moderne alternatieve geneeswijzen - VI, 25-28, 34

VI. VERVOER :

* Een zachte en goedkope reistechniek (H. Coster)-1V, 18-19
* Zachte reisjes in de bergen (H, Coster) - bergafwaartse

vakantietochten - V, 16-18

* Grotere fietswielen ( 'Beste DKA' H. Coster) - V, 34

VII. BIJEN:

* De bijen zijn perfectionisten (Josje Pollman) - interview met
Fred Wessels over bijen - I, 25

* Bijen, de korfteelt (S.Gouda) - 111, 25-27

* Een bijenvolk (S.Gouda) - de samenstelling en het functioneren
van een bijensamenleving - IV, 30-31

* Bijen in de zomer (S.Gouda) - over het bijenhouden in dit
hoogseizoen - V, 30-31

VIII. DE KLEINE AARDE, over Projekt Boxtel en achtergronden :

* Waarom DKA ? (8. A. Leeflang) - ; P 5

* Een uitdaging (Wouter van Dieren) - homestead kultuur en
ecologie - oo P

* Allemaal naar de proeftuin ( red.) - ideeén voor Boxtel - I, 3

* Er hangt iets in de lucht (red.)- 4 (e

* Soft technology, misschien een harde noodzaak (S. Leeflang ) -

11, 2-3

* Experiment in Riethoven (S, Leeflang) ~ II, 14

* Redaktiepagina (red. ) ~ I, 1

* De boerderij (red.) - verbouwingsplannen Van Cooth Hoeve
met tekeningen - I, 18-19

* Hoera, we hebben een kas (red.) - 111, 24

* We zijn begonnen in Boxtel (S, Leeflang ) - v, 1-3

-

De goede kleine aarde (Prof, Dr.S. L. Kwee)-algemeen artikel
over ecologie en wat daaraan gedaan kan worden -IV, 16-17

* Redaktiepagina (red.) - Vv, 1
Prijs voor DKA (red. & 2 opstellen) - over het uitreiken van
de Milieuprijs van Margriet aan DKA - vV, 2-4
* Molenfonds (red. oproep) - Vv, 14
* Onze eerste grote tegenvaller (red.) - Vi, 1, 6-7
* Laatste Nieuws (red.) ~ resultaten van de actie voor winter-
behuizing - VI, 27
* Een paar lastige vragen (red.)- de zin van soft technology -
viI, 1-2
* ADMADM (Henk vanderLoo) - kijkje in de financieén van DKA -
vio, 13

* Nog een klein zetje (red.) - oproep voor steun - VIII, 13

IX, DIVERSEN:

* Over de boer en zijn leven (uit "19NU') - citaatjes van
scholieren over de bder - 1.0

* This our children's house (Toni Brown )-songtekst- I, 24

De biologische boer op (red.) - stukje over een jongen die in

%

Holland rondzwerft - ol T
* De machines van Wout Terpstra (tek.dJ.v.d.Pol)II, 20-21
* Weekje Hobbitstee (Kees Bos) - III, 14 & 36
* Niet meer schoffelen op de TH (red.) - ecologisghe tuin op
TH Eindhoven - I, 17

* Na soft technology: een poging tot soft economy (H. Coster) -
het voordelig gebruik van grondstoffen en energie - III, 27-28
Wie heeft er nog wat hout voor de proefboerderij ? (red.) -

*

oproep voor afvalhout - 1V, 20

* Een klein wonder in Den Haag (red.) - een muurschildering
van Wim Bors - vV, 21

¥ Vuilstortplaats vol bruikbaar spul (red.) - vV, 22

¥ Oproep aan speelgoedfabrikanten ( red,) - modellen maken -

vV, 22

* Ontmoeting met een spuiter (red.) - vV, 23-24

* Een kleine‘ tuinreis (red.) - ga eens op onderzoek in de wereld
van je eigen tuin - N V, 36

* Country Comfort ( Elton John) - songtekst - VI, 14

* Qliecrisis, geen leedvermaak (red.) - VII, 3

* Tidorp (ingezonden)-plannen van Bruno Mertens - VII, 12

* Soft technology (Albo Helm) - stripverhaaltje - VIII, 0

* Film (red.) - over de film die gemaakt wordt over biologisch~
dynamische bedrijven - VI, 9

* The late late show (S. Leeflang) - over laat opblijven en de
consequenties daarvan voor het milieu - via, 9
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heimwee naar vroeger of
een andere Kijk op onze

samenleving ?

Het treft mij altijd weer U Uw ide-
alen min of meer te horen uiteen-
zetten op de tv, of Uw artikelen en
die van Uw medewerkers te lezen.
Wel vraag ik me af, spreekt hier
het woordje "nostalgie'" naar vroe-
ger niet mee? [k vraag me ook af,
zouden er nog wel oude boeren te
vinden zijn die met Uw enthousias=
me aan het project willen meewer-
ken? Persoonlijk geloof ik dat niet.
Voor hen zeker waren de toestanden
niet ideaal. Werken-eten-slapen,
nooit €én vrije dag, denkt U even
aan de met de hand. te melken
koeien. De eeuwige angst, valt de
oogst mee of tegen? Een natte zo-
mer, foetsie, een te droge zomer
idem. Voor de tuinders en fruitte-
lers ook geen weelde. Sla met lui=-
zen, aangevreten kool, andijvie met
worm, bloemkool met rupsen, ga
zo maar door. Als die mensen 50
waren liepen ze krom gebogen,
a.h.w.naar de grond gegroeid of
van de reuma. De boerenvrouwen
waren er nog slechter aan toe. Be-
halve het landwerk, het slepen met
emmers water, het schrobben en
boenen, alles even primitief, en
daar tussendoor nog gauw even wat
kinderen baren, wollen sokken brei-
en, brood bakken, vlees pekelen en
God mag weten, ze moeten geen
tijd hebben gehad om die toen zo
schone lucht in te ademen. Dan
denk ik er ook aan dat er constant
typhusepidemie&n waren omdat de
melkemmers in de sloten gespoeld
werden. Was het water toen wél

zo schoon ? Ja, hoor ik U zeggen,
de rioleringen, de huisjes met de
hartjes of de zgn. beerputten en
gierputten. Hoe stond het met het
gevreesde mond- enl klauwzeer en
de varkenspest ? Was U wel zo dol
op dat boerenbrood ? Ik niet, elke
boerderij had als entourage zwer-
men vliegen, z6 van de mesthoop
op je boterham en vice versa. Tja,
en nu hebben we dan de verdelgings
middelen met de daarbij behorende
afvalstoffen, waar zouden die moe~
ten’blijven als dat niet via rivieren
afgevoerd kan worden ? Ik weet het
niet. Was het wel zo goed? dat men
vroeger 'swinters 'savonds zijn
ogen verpestte bij een kaars of een
stinkende olielamp, om van boerde-
rijbranden niet te spreken. Was
die verwarming zo ideaal, natte
turf, nat hout, briketten en cokes ?
Zou het geen valse romantiek in
onze moderne ogen zijn? Het klinkt
a4

allemaal zo mcoi, terug naar de
natuur, geen auto's meer, lopen of
op de fiets. Ik zag dat bruidspaar
in de sneeuw op die modderige
zandweg en ik vroeg me af of de
bruid er geen longontsteking aan
overgehouden heeft. Had ze niet
beter met een sjees kunnen gaan,
kop van het paard met rozen ver-
sierd, evenals de zweep en een
warme omslagdoek of deken? Het
zal natuurlijk wel als grap bedoeld
zijn, maar in de praktijk zie ik het
niet zo zitten, het is geen haalbare
kaart.

Ik ben 61 jaar geleden in Amstexr-
dam geboren en opgegroeid. Ik
kan me nog heel goed herinneren
dat bij ons thuis dan pas het gas
aangestoken werd als de lantaarn-
opsteker er was geweest. Ze deden
toen al aan besparing blijkbaar,
want bij het schijnsel van de kolen-
kachel las ik mijn boek, ook niet
zo fijn voor kinderogen. Ik herin-
ner mij de ellende van de kapotte
gaskousjes. U hield een lezing over
moderne wasmiddelen. Bij ons
thuis ging zondagsavonds de was

in de sodaweek. 'sMaandags wer-
den er teilen water gekookt op het
fornuis in de keuken, voor we naar
school gingen , haalden we groene
zeep, zo'n lekkere klodder in een
stuk grauw papier, stukken sun-
lightzeep en een pakje wennex-
bleekpoeder. Kwamen we om 12 uur
thuis, dan stond mijn moeder op
het wasbord te boenen, met een
gebroken rug hoor! Om 4 uur
stonk het hele huis nog naar die
fijne soplucht en hing de witte was
op de waranda. Als ze geluk had,
d.w.z. goed weer, droogde de
zaak met 2 dagen. Het uitwringen
en spoelen was een enorm karwei
de lakens nam ze tussen haar tan-
den. Had ze geen geluk, dan was het
ophangen en afhalen en weer op-
hangen. Dinsdag de bonte was en
het stijfselspul. Woensdag of don-
derdag stond ze de hele dag te
strijken, zo met 2 ijzeren bouten
op het gas of het fornuis tegen el-
kaar, met de ene strijken, de an-
dere opwarmen. Vergeet ik nog
het zakje blauw en de in vocht-op~-
rol zaken. Mijn vader was ambte-

naar en die moest elke dag een

wit overhemd en boord. Als alles
meezat lag donderdagavond de was
in de kast. Vrijdagmargen stonden
mijn ouders om 5 uur op, want dan
moesten alle tapijten en lopers wor-
den geklopt. Als je nd 9 uur je mat-
ten klopte ging je op de bon. Daar-
na ging mijn moeder ramen zemen
vloeren dweileii, koper poetsen en
God mag weten wat er niet allemaal
in de was gezet moest worden, Za-
terdags was het boodschappen, bak-
ken en braden, als we spinazie a-
ten de ceremonie van zaadjes uit-
zoeken en het zand laten zakken.
‘sAvonds vier kinderen in de bad-
kuip stoppen, waarvoor eerst em-=
mers water werden aangesleept en
zondags kon het brave mens geen
pap meer zeggen., Omdat er geen
stofzuigers waren, ging ze door de
week de tapijten te lijf met stoffer
en blik en theebladen voor het op-
waaien van het stof. Ze schilde
persoonlijk elke dag 3 kilo aard-
appelen, zocht wormen uit de an-
dijvie. Enfin, ze was iedere avond
bekaf en viel over de krant in
slaap. Ex was dan misschien wat
minder luchtvervuiling en minder
energieverbruik, maar de open
vuilniswagen, de stofrotzooi van
het mattenkloppen, de hopen paar-
denuitwerpselen (tetanus) en niet

te vergeten de onhygiénische vlie=-
gen en insekten (Vlooien o.a.) lo-

gen er ook niet om. Stierven de
mensen vroeger op jonge leeftijd
aan tbe, longontsteking (mijn va-
der o.a. op 49 jaar), typhus enz.,
als ze 60 jaar waren, waren ze

oud en afgeleefd door het werken-
eten-slapen. Ik ben het met u eens
de auto een noodzakelijk kwaad is.
Maar waar je vroeger te voet of het
moest al hozen , met de tram

e ———
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ging naar je werk, de afstanden zijn
nu dusdanig geworden dat er van

dit vervoermiddel wel gebruik ge-
maakt moet worden. De tram (ener-
gie) is als vervoermiddel voor ie-
dereen een onmogelijke zaak, het

is nu al veevervoer. ledereen op

de fiets wordt eveneens een chaos.
Persoonlijk vind ik de ideeén van

de Club van Rome toch niet z6 ver=
ontrustend. Mijn moeder stierf op
71-jarige leeftijd; ze was versleten
zei de dokter. Als ik 71 mag wor-
den en tenonder ga aan lucht-en
milieuvervuiling, zal ik dankzij de
stofzuiger, de wasmachine en alle
niet zo verfoeide moderne hulpmid=-
delen tenminste niet versleten zijn,
en behoorlijk tijd hebben gehad
voor ontspanning, vakanties en al
die dingen die het leven de moeite
waard maken om geleefd te worden.
Uw boeren van vroeger en mijn
ouders zijn daar nooit aan toegeko-
men. Vanzelfsprekend heb ik grote
bewondering voor mensen die een
ideaal nastreven, maar is het niet
zo dat die oppermachtige natuur
zichzelf weer herstelt ?Bij mij achter
in een prutsloot kwaken de kikkers
weer en zwemmen tjoeken van snoe-
ken. In verhouding tot de natuur zijn
wij zulke nietsjes, ik geloof niet
dat wij in staat zijn deze Godheid
te vernietigen, laten we ons dat
niet verbeelden.

Mevr. A.M.]. Keja-Hermans,
Amsterdam .

Vergist u ztch niet: wij voelen
volstrekt geen heimwee naar tij-
den waarin de mensen nodeloos an—
hygiénisch leefden en onevenre-
iig aware arbeid moesten verrich-
ten. Wij zoeken wél naar een adc®
ceptabele middenweg (als die be-
staat), hetgeen zou Kunnen neer-
komen op: minder verspilling,

een sober, weloverwogen gebruik
van materiaal, grondstoffen en
energie en het achterwege laten
van overbodige en zinloze .pro-
duktie van voorwerpen en zaken,
die ons niet gelukkiger maken.
Wij aullen wel moéten, want de
huidige roofbouw en verspilling
kunnen werkelijk niet lang meer
voortduren. Komt hierin geen:in-
grijpende verandering, dan volgt
er - zo mag men vrezen — een veel
grotere armoede met onhygiénische
toestanden, waarbij de door u ge-
schetste zachtzinnig genoemd kun-—
nen worden. Vergist u zich niet:
de. hutdige situatie is veel la-
bieler en gevaarlijker dan men
algemeen wenst aan te nemen. Met
name.de moderne chemische land-
bouww en het grondmisbruik onder-
graven ons biologische milieu. op
vermoedelijk onomkeerbare wijze.
Natuurligk doet ons streven (en
dat van de gelukkig toenemende

groep van milieubewuste lieden)
in vergelijking met de alledaag-
se werkelijkheid van zindeligk
roestvrijstaal, van zoevende ap-
paraatjes in de hutshouding en

de smaakmakerprodukten. wat natef-
potsterlijk aan. Toch is het mis-—
schien het enige dat nog een uit-
weg kan opleveren. Wij kunnen u
verzekeren dat de offers, die de-
ze leefwijae vraagt in geen ver—
houding staan- tot die welke door
komende generaties gebracht zul-
len moeten worden, als wij op de
huidige voet doorgaan.  red.DKA

karton op composthoop ?

Ik ben zelf op mijn verbouwde
boederijtje een Klein Aardetje
begonnen en er rijzen nu enkele
vragen, die ik graag aan u zou
voorleggen. Ik zou uw advies

zeer op prijs stellen.

vraag 1. bevatten kartonnen dozen
(die ordinaire bruine) "kwade stof=
fen", zodat men ze misschien maar
beter niet op de composthoop kan
gooien.

vraag 2. Idem wat betreft snippers "
g PP

en zaagsel van spaanplaat, gezien
de mogelijk gebruikte lijm.

3. bestaat er een veilige mogelijk-
heid om menselijke faecalién zo=
danige processen te laten door-
maken dat ze als mest, gier kun=
nen worden gebruikt cq. in de com=
post verwerkt? Wij gebruiken op
ons boederijtje de voormalige
gierkolk als beerput, en waarom
zou je ook niet verder "als vroe-
ger" doorgaan.

4.is het slootwater waar de beer-
put op aflaat ook-besmet met coli
e.d. gespuis?

Wons F.P.Tros

1.karton als door u beschreven
mag beslist in de composthoop,
mits het niet in overmatige hoe-
veelheden wordt toegevoegd in
verhouding tot de normale ingre-
diénten, zoals stalmest, blad-
resten, fijngemaakte twijgen etc.
2.spaanplaatlijm zal doorgaans

kunststof bevatten en zal moeilijk

afbreekbaar zign. :

3. menselijke faecalién worden
meestal niet hoog aangeslagen als
meststof omdat de mens uit zign
voeding bepaalde stoffen achter-
houdt, die de bodem - die weer

_hout 9, 's Gravenhage; Systemen

voedsel voor de mens moet pro-
duceren - ook nodig heeft. Ver—
der is een langdurige composte-
ring nodig (met andere organische
stoffen, zoals bladresten ete.)
om het gevaar van parasitaire
besmetting (spoelworm ete.) uit
te slutten.
4.dit is inderdaad zo!(red.DKA)

"—
boekbesprekingen

Direct use of the sun's energy.
Farrington Daniels - Balantine
Books 23794 - prijs £.8.50

Een uitstekend boek door €één van
de pioniers op het gebied van het
direct gebruik van zonne-energie.
Het behandelt de mogelijkheden tot
gebruik van zonne-energie op alle
mogelijke gebieden. Een greep uit
de inhoudsopgave: history, solar
radiation, collector of solar radia-
tion, cooking, heating water, agri-
cultural and industrial drying, sto-
rage of heat, heating buildings,
distillation of water - .enz. enz.
Van allerlei toepassingen worden
de principes beschreven, enkele
uitvoeringsvormen, eigenschap-
pen van materialen, en soms een-
voudige, zelf te bouwen modellen.
Uitgebreide bibiografie. T T H
Impact of Science on Society
Vol.XXIII, no.4 October-decem-
ber 1973. Uitgave Unesco.
ondertitel: Appropriate Technolo-
gy. Prijs £.4.35 (verkrijgbaar bij:
NV Martinus Nijhoff, Lange Voor-

Keesing, Ruysdaelstraat 71-75,
Amsterdam. X
Wetenschappelijke, filosofische,
sociologische, psychologische en
praktische beschouwingen over ge-
schikte techniek op menselijke
schaal door leidende figuren in het
denken en doen hierover, onder
wie Peter Harper en Robin Clarke.

lees verder

op pag.37 W
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( ~-Adressenlijst Felix Zwitser
~-Jonas 17 mei, 1974)

Alkmaar :

* Konsumentenkring Provadya ?,
Laat 26, konsumentenkring,

Amsterdam :

* De Groene Ballon, Frederiksplein
25, W, open m/za 12-18 u.;

* Abraxas, Haarlemmerdijk 56, T -
W-R-B, open m/w en v/za 9-18 u.,
do 9-21 u.;

* De Bast, Huidenstr.11,.t-BD win-
kel, di/za 9-18 en 19.30-23u., m
en zo 13-18 u,;

*Poort naar de aarde, Keizersgracht
45, makr, R-W, open: R di/zo 17-"
21 u., Wm/za 9.30-18 u.;

* Makrobiotiek Nederland, Keizers-
gracht 792, R-W, open: R m/vr 17~
20 u., Wm/vr 9-18 u.,za 9-14 u. ;

* Knetterwinkel, Nwe Leliestraat 105
T en kruidenwinkel, open di/za 12-
19 u.s

* Arie's Belly, Nwe Leliestraat 153,
W, open m/za 10-18 u.;

* Mother's Milk Restaurant, Korte
Koningstr. 10, R,open di/zo 18-21 u;

* De Weegschaal, Oude Waal 24, W,
open m/za 9-18u.;

* Kosmos, Prins Hendrikkade 142,
R-W-T, open m/za 12-21 u.;

* Pimpernel, Quellijnstraat 153, W,
open m/za 9.30-18 u.;

* Rozemarijn, Rozenstraat 141, W,
open m/za 9.30~18 u.;

* Bakkerij Paul Année, Runstr, 25,
B, open m/za 9-18 u,;

* Arbolito, 2de Egelantiersdwarsstr,
5, T-W-R, open m/za 10-18 u. ;

Assen:

* De Kiem, Weierstraat 1, W, open
di/za 10-12.30, plm. 14-18 vr ook
19-21 u.;

Boxtel :

* De Kleine Aarde, Munsel 17, W,
open m/za 9-18 u,;

Breda :

* De Klaverboom, Haagweg 472, W,
open m/za 9-17 u.;

* Moeder Aarde, Oude Vest 43, R,
open m/za 18-20 u.;

Bussum :

* Het Evenwicht, Kapelstraat 20, W,
open m/za 10-18 u.;

De Bilt :

* Stichting Beweging Yoga Makro-
biotiek, Burg.de Withstraat 8, W,
open m-di-do-v-za 14-18 u.;

Den Bosch:

Dordrecht :

* Centrum voor Yoga, kruiden en
gif-vrij voedsel, Grote Kerksplein
1, W, open m/vr 14-18, za 9-16 u. ;

* De Gelukkige Mus, Voorstr.475,
R-T, open: R m/vr 18-20 u., T
m/vr 10-20 w. ;

Eindhoven :

* De Groene Kikker, Dommelstr, 2,
R-W, open di/vr 18-20 u.;

Enschede :

* Trefcentrum Rotterdam, Gen,
v.d.Heijdenstr. 40, R-W, open:

R m/za 17-20 u. . Wm/za 12-20 u;

Schagen :

* De Goede Aarde, Noord 48 (achter

. de bakkerij ), W, open za 9-12 u.;

Utrecht :

* De Groene Waterman, Springweg
6, R-T-W, open m 15-18 u.,
di/za 12-18 u. (W);

Wageningen :

* Rozemarijn, Noorderhagen 48b,
R-W, open R w/vr 17.30-19 u.,

W m/za 9.30-18 u.;

Groningen :

* Biologische kooperatie Groningen,
Davidstr. 66, producenten en kon-
sumentenorganisatie, open do & za
14-20 u, ;

* Hardewikerstr. 33, makrobiotisch
restaurant, T, open m/do 17-21,
vr & za 17-24 u.;

* Maikel, Kleine Haddingestr, 6a, W,
open m/za 13-18 u.;

* Moeder Aarde, Meeuwerderweg 68,
W, open m-di-do-v-za 12-18 u.;

* Haitsma's biologische winkel,
Kraneweg 56, W, open m/vr 8-13
en 14-18 u., za 8-17 Wt
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Haarlem :

* Eethuis Zero, Bakenessergracht
8, R-W, open: R di/za 18-20, W
di 15-20, w/za 12-20 u. ;

Hoorn :

* De Weegbree, Grote Noord 9,
W, open w/za 9-18 u,;

Leeuwarden :

*Vegetarisch eethuis Ananda,
Kleine Hoogstr. 24, R-T, open
m/za 12-20 u. ;

* Yin-Yang, Nieuwesteeg 6, W,
open m/za 13,30-18 u.;

Leiden :

L

* Natuurwinkel Hara, Zuid Willems-
vaart 126 e, W, open di 19-21,30,
w 9-12 & 14-17,do 14-%7,vr 19-
235301,

DenHaag :

* Repelsteeltje, Breestr.19, W,
open w 14-17, do 19.30-21.30u;
* Fam, Stouten, Buys Ballotstr. 51,

W.
Naaldwijk :

*1t Fluitekruid, Noordwal 107, W,
open di/vr 10,30-18.30, za 9-17u;
. * Malus, PietHeinstr, 91, W, open
di/vr 10-18, za 9-17 u.;
* De Drie Gelederen, Sumatrastraat
340, BioDyn W;
Den Briel:

* Gaiapolis, VanderDoortogestr. 1,
W, open m-w-v-za 10-18 u.;

Nijmegen :

* Makrobio, Graafseweg 65, R-T-W,
open m & w 13-18, di-do-vr-za
9-18 u.;

Rotterdam :

* Kaaswinkeltje De Waag, Voorstr.
159, W, open m-w-do-v-za 8,30~
12,30 en 13,30-18 u.;

Deventer :

* Konsumentengroep Deventer,
Wilhelminalaan 6, Schalkhaar.

* De Pompoen, Adrianastr. 71b,
R-W, open:R di/za 12-13.30 en
17.30-20u., W di/za 9-20 u.;

* De Karbonkel, Aegidiusstr, 69a,
W, open di/vr 9-12 en 13-18 u.,
za 9-12 en 13-17 u.;

* Pee Pastinakel, R-W,

R: Dr. Niemeijerstr, 37, open
m-di-w-do-za 17.30-19.30 u,,
W : Generaal Foulkesweg 1,
open m/za 'smiddags ;

Zwolle : #

* Pastinakel, Rembrandtlaan 4,
R-W, open: R m/vr 17.30-19,30
W m/vr 13.30-17.30 u.
Verklaring der tekens:

R : restaurant T :theehuis
W : winkel B : bakkerij

Vakantie in eigen land hoeft niet
te betekenen dat u van biologische
produkten verstoken bent in een
ander gedeelte van ons land.
Depdts en winkels zijn er in de
meeste delen van het land. De zes
regionale verdeelcentra kennen
hun afnemers, dus de depbts, win-
kels, ete., natuurlijk wel en dit
biedt u de gelegenheid om uw va-
kantie gezond te plannen.

De verdeelcentra hebben een lijst
van de verkooppunten in de eigen
regio (en soms ook van de ver-
kooppunten in andere regio) en
kunnen u informeren over het
dichtst bij uw vakantiecentrum
gelegen verkooppunt. Informeert

u dus (tijdig!) bij het centrum
dat de plaats van bestemming be-
strijkt. Deze regionale gebieden
zijn globaal (met hun centrum):

Noord-Holland boven het 1J :

* Codperatieve Vereniging Gea,
Nesdijk 20, Bergen N.H., tel,
02200 - 16452, .

Holland, Zeeland, Westelijk Bra-

bant, 't Gooi en het NW gedeelte

van Gelderland:

* Proserpina Nieuwe Wetering,
Noordveenweg 1b, Nwe Wetering
Z.H., tel. 01713 - 3379.

* Proserpina Midden Nederland,
Lommerlust 47, Zeist, tel.
03404 -14592.

Brabant:

* De Kleine Aarde, Munsel 17,
Boxtel, .tel, 04116 -4652,

Gelderland :

* L. de Groot, de Michaélshoeve,
Zutphensestr. 179, Brummen,
tel, 05756 - 1904,

Friesland, Groningen, Drente en

Overijssel :

* Verdeelcentrum Noord- en
Oost-nederland, Leeuwenveen-
seweg 6, Zuidwolde Dr. , tel.
05288 - 331.

Deze nuttige informatie troffen
wij aan in '"Aarde en Mens', 9de
jaargang nr. 3, Albo H.
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maak zelf een oliepers

In enkele nummers van D.K.,A. wor-
den diverse oliesoorten genoemd,
koud geperst en ongeraffineerd. Hoe
kom je hieraan? Ik zelf heb hiervoor
een zelfgemaakt oliepersje uit de
oorlog (niet door mij gemaakt want
ik was er toen nog niet). Misschien
is dit wel interessant voor de lezers
van D.K. A,

De werking.

De spindel draait in het huis en het
zaad dat in de trechter gegoten
wordt komt tussen de vijzel en het

huis stuk gedrukt. Door de bouten
van de pulpafvoer in of uit te draai-
en kan men regelen in welke mate
de olie uit het zaad geperst wordt.
Met behulp van de drukplaat wordt
de vijzel zo krap mogelijk in het
huis gedrukt. Onderin het huis zit~
ten de spleten voor de olie-afvoer;
deze moeten wel smal zijn daar an -
ders het zaad er door gedrukt
wordt.

Oorspronkelijk werd hij aangedre-
ven door een motor, maar ik wil
hem d.m.v. een groot wiel met
handkracht laten werken, wat nogal
zwaar gaat.

Hoe is het gemaakt?

De vijzel is gemaakt van een rechte
as waar omheen een strip gelast is
die taps toe loopt.

Het huis is gemaakt van een halve
buis die om de vijzel gebogen is en
van boven dicht gemaakt met gebo-
gen stukjes plaat. Het geheel is nu
nog verstevigd met strippen erom,
omdat het huis al eens gescheurd is.
Misschien zijn er wel andere mo-
gelijkheden om een huis te maken,
b.v. uit de achteras van een auto.
Misschien zijn er mensen die hier
wat mee kunnen doen,

Met vriendelijke groeten,

Daaf v.d. Gulik

Veluweweg 25 Waarland

oliepers

zalfje tegen brandwonden
Misschien een intressante tip voor u
ter genezing van brandwonden .

Het is veel goedkoper en misschien
nog wel beter dan de zalfjes die je
bij drogist of apotheker koopt . Het
verdrijft de pijn en heeft tevens een
helende werking;

Maak enkele middelgrote rijpe aard-
beien gced schoon en doe er 8-10 in
een potje (bijv. jampotje) . Giet hiex
slaolie overheen tot de pot vol is .
Sluit de pot af en laat het geheel
minstens enkele weken staan voor

je het gebruikt .Zorg er wel voor dat
de aardbeien heel (!) blijven, dus
niet doorsnijden(! ). Ook mogen de
aardbeien niet onrijp of overrijp
zijn . Als de aardbeien boven moch-
ten drijven, open dan het potje en
wacht met het sluiten totdat de
vruchten weer gezonken zijn . Dit is

om schimmel-vorming te voorkomen.

Bij verbranding moet de olie op de
wond gedept worden . NOOIT WRIJ-
VEN, en schut de pot nooit ! De olie
helpt ook goed tegen zonverbranding.
Daar het verbrande lichaamsdeel
met een watje deppen . Het middel
ruikt misschien niet zo aangenaam
maar de werking is des te beter .
Wij gebruiken thuis de olie al jaren-
lang met succes. Wel geldt ; Hoe
langer de olie staat hoe beter de
werking ! Olie van enkele jaren oud
is nog steeds goed mits de aarbeien
die er nog inzitten nog heel zijn .
Nog een andere tip ; maak je enve-

vul-trechter

loppen zelf, goedkoop en leuk !
Bouke Bouwman

Hub. Duyfstr. 36 Utrecht
envelop was een pag. ult een
getll.tijdschrift. Red. DKA

een geschenk uit de hemel

Naar aanleiding van het stukje in de
Plattelandsvrouw van mei j.l. over:
Geschenk uit de hemel, waaruit in
Uw blad geciteerd wordt, zou ik U
de volgende ervaring willen schrij=-
ven,

Wij hebben bij ons huis twee regen=
tonnen staan, het water komt er on=-
gezuiverd in, maar wordt gebruikt
voor tuin, planten in huis, wolwas
enz. Na een lange hete periode,

als er onweer komt, is de lucht be-
zwangerd met stof (ik meen wel

tot 100 a 200 m hoogte), de goten
zijn vuil van vogelmest, bladeren,
stof enz. en het dak is uitgedroogd
en stoffig, Het eerste water kunnen
we dan wel weggooien, want dat is
inktzwart. Dat is dus hetzelfde als
bij een echte regenput, want ook al
is er een zinkput met grind, het
zwarte water gaat daardoor. Ook
zal de hitte van dak enz. en de
temperatuur buiten zorgen voor
warmer water dan gewoonlijk,
waardoor de kans op bacterievor-
ming in dat vuile water sterk ver-
groot wordt . Regenwater is n.l.
niet "schoon" , het schijnt veel
meer bacterién enz . te bevatten
dan onze ( vieze ) leidingwater .

Ga maar eens naar buiten als het
na een droge periode "begint" te
regenen . Er is dan zo'n eigenaar-
dige "geur" buiten, zeggen: het
regent stof de lucht uit, dat kun je
ruiken . Regenputten behoren dan
ook regelmatig (+ na een paar jaar)
grondig schoon gemaakt te worden .
Dan sta je versteld, hoe vies de
bodem is .

W . de Jong Anna Paulowna

strop-drukplaat

| ]

druklager







