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Gert Schuitemaker is apotheker en doctor in de geneeskunde. 
Hij houdt zich al vanaf 1980 bezig met de orthomoleculaire 
geneeskunde volgens de principes van tweevoudig Nobel-
prijswinnaar dr. Linus Pauling. Schuitemaker is hoofdredacteur 
van de tijdschriften Fit met Voeding en ORTHOmagazine en 
auteur van meer dan tien boeken, waaronder de bestsellers 
Het Gouden Boekje voor de Gezondheid en Gezond met 
voedingssupplementen. Hij is oprichter van de beroepsvereni-
ging Maatschappij ter Bevordering van de Orthomoleculaire 
Geneeskunde (MBOG) en ex-president van de International 
Society for Orthomolecular Medicine (ISOM, zetel Toronto).

• Leidt een hoge consumptie van frisdranken en vette hap tot alcohol- en drugsmisbruik?  
• Zijn gedragsziekten te behandelen met gezonde voeding en voedingssupplementen?
• Heeft voeding invloed op de leerprestaties op school?
• Worden mensen minder agressief door voedingssupplementen?
• Zijn jonge kinderen met ADHD beter geholpen met voeding dan met Ritalin?
• Heeft de voedselkeuze van moeder en zuigeling  invloed op gedrags- en 
   leerproblematiek later?
• Wordt een pillengeneratie gecreëerd door afhankelijkheid van legale en illegale drugs?
• Kunnen gezonde voeding en voedingssupplementen zinloos geweld op straat verminderen?

Deze en andere vragen beantwoordt  Gert Schuitemaker in dit boek met een volmondig ‘ja’. In 
Voeding & Gedrag geeft hij een overzicht van zestig jaar onderzoek. Degelijke research, die helaas 
nog veel te weinig wordt toegepast in de dagelijkse praktijk. Terwijl de gedrags- en leerproblema-
tiek tegenwoordig immens is. Elke dag lezen we over de toename van ADHD, psychische proble-
matiek, leerproblemen, geweldsdelicten, agressie enzovoort. Daarnaast staan onze verslechterde 
voedingsgewoonten dagelijks in de schijnwerpers – met de epidemie van overgewicht en 
‘ouderdomsdiabetes’ op jonge leeftijd als blikvangers. Voor het verband tussen voeding en gedrag 
is echter nauwelijks aandacht. In dit boek kunt u lezen dat beide fenomenen juist in nauwe relatie 
staan tot elkaar. 

 Voor meer informatie: www.gezondeboeken.nl
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straat werd gedood, ooit gehoord van zinloos geweld? Tonen de steeds 
frequentere ‘stille tochten’ niet de grote machteloosheid van de burger 
wanneer iemands gedrag weer eens dramatisch uit de hand gelopen is? 

In de twee laatste hoofdstukken van dit boek laat ik zien dat de oplos-
singen die regulier worden aangedragen, de wereld op zijn kop is. 
Aantoonbaar worden moderne gebreksziekten die zich al in de baar-
moeder ontwikkelen en zich op jonge leeftijd kunnen manifesteren, 
behandeld met gelegaliseerde (verslavende) drugs zoals Ritalin. In 
2013 kregen in ons land 25.000 kinderen jonger dan 10 jaar dit mid-
del voorgeschreven. ‘Kampioen’ Ritalin waren overigens de 13-jarigen. 
Kinderen krijgen daarnaast antipsychotica, zelfs om af te vallen want 
dit is een bijwerking van deze medicijnen. Andere medicijnen die 
meer en meer worden voorgeschreven, de antidepressiva, moeten hen 
weer opvrolijken. Maar een bijwerking van deze SSRI’s is onvoorspel-
baar agressief gedrag, wat wereldwijd heeft geleid tot zelfdodingen en 
geweldsincidenten.

Ik protesteer hiertegen en beschouw deze ‘oplossingen’ als onderdeel 
van een Kafkaiaans gezondheidszorgsysteem. Franz Kafka schilderde 
in zijn boeken een nachtmerrieachtige sfeer, waarin bureaucratie en 
een onpersoonlijke maatschappij steeds meer grip krijgen op het 
individu. Het doet denken aan een maatschappij waarin pillen het 
enige antwoord lijken te zijn op de alom toenemende gedragsziekten 
en waarin VOEDING nauwelijks een kans krijgt. De artsen die veel te 
gemakkelijk hun voorschrijfboekje trekken, zitten in de greep van dit 
meedogenloze systeem. Gedurende hun medicijnenstudie worden ze 
in tal van examens getoetst op de stof die ze hebben geleerd uit dikke 
pillen van farmacologische boeken. Onderricht over voeding wordt 
afgewerkt in 25 uur, nota bene gerekend over de gehele studie. Daarna 
volgen ze eenzijdige nascholingen die hen worden aangeboden: alles 
over medicijnen, weinig tot niets over voeding, laat staan over voe-
dingssupplementen. Blader de medische vakbladen maar eens door.

Toen ik in de jaren zeventig voor apotheker studeerde had ik grote 
bedenkingen tegen Valium en andere kalmerings- en slaapmiddelen, 
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de zogenaamde benzodiazepinen. Deze middelen werden de hemel 
in geprezen omdat ze weinig bijwerkingen hadden en zich nauwe-
lijks leenden voor zelfdoding. Ideale middelen in de handen van de 
huisarts die zijn patiënten graag van de problemen van alledag wilde 
afhelpen. Af en toe verscheen er wel een kritisch stuk in de krant, 
maar dit had geen invloed op het ongebreidelde voorschrijven. Dat 
gewenning (verslaving werd als woord vooral vermeden) kon optre-
den, werd in medische tijdschriften gebagatelliseerd als ‘niet bewezen’. 
Toch meldde dr. Joke Haafkens in 1997 in haar proefschrift Rituals 
of Silence dat 350.000 vrouwen in Nederland verslaafd waren aan de 
benzodiazepinen.
Veel later pas, in 2012, bleek dat er een verband is tussen het gebruik 
van deze middelen enerzijds en kanker en verhoogde kans om te 
sterven anderzijds.4 Gisteren las ik op internet dat ouderen die 
benzodiazepinen slikken een vergrote kans hebben op dementie.5 
Benzodiazepinen zijn overigens al eerder in verband gebracht met 
achteruitgang van de cognitieve functies.6 Eenzelfde trend als bij de 
benzodiazepinen is nu te zien bij de antidepressiva van het type SSRI: 
aanvankelijk beschouwd als aanwinst in de voorschrijfpen van de arts, 
vooral vanwege de ‘grote veiligheid’. Maar na verloop van tijd zitten tal 
van patiënten opgescheept met de bijwerkingen die, zoals de geschie-
denis leert, pas later aan het licht komen.

De Telegraaf van 21 oktober 2014 opent: ‘Pillengeneratie negeert 
gevaar’. Dat sloeg op de drugs die jongeren als de normaalste zaak 
van de wereld op dansfeesten consumeren. Ik stel vast dat zowel op 
straat als in de spreekkamer van de arts, onder ouderen én jongeren, 
een pillengeneratie wordt gekweekt. Er is een cultuur van illegale èn 
legale drugs ontstaan. Wat kunnen we van onze kinderen verwachten 
wanneer ze opgroeien in een wereld waarin we (gedrags)problemen 
‘regulier’ trachten op te lossen met gezondheidsverwoestende medi-
cijnen? En de voor de hand liggende remedie – gezonde voeding en 
aantoonbare voedingstekorten opheffen met voedingssupplementen 
– stelselmatig wordt genegeerd? Bovendien: politici en andere beleids-
makers weten helemaal van niets. 
Hoe dat kan? Tamelijk eenvoudig. Mensen die er net zo tegenaan 
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