
Elke maand schrijft Volvoed een artikel over een product, meestal is 
dit een (gedroogd) kruid dat in de betreffende maand bloeit of om 
speciale aandacht vraagt door diens actieve stoffen of effect. Bij 
deze alvast een voorproefje van de producten die in mei en juni het 
maandthema vormt.

                Mei: Brandnetel 	             Juni: Goudsbloem

De maandthema producten zijn in de betreffende maand in prijs 
verlaagd. Gebruik je een bepaald kruid in een bepaald seizoen, houdt 
dan zeker de maandthema’s in de gaten om optimaal gebruik te 
kunnen maken van een scherpe prijs voor de hoogste kwaliteit. 

Hier een kort voorproefje van het maandartikel over brandnetel 
Brandnetel:

Het moet gezegd worden, geprikt worden door een brandnetel is niet 
fijn. Het brand, het jeukt en er ontstaan vaak (lichte) zwellingen op de 
prikplek. En toch is ook de brandnetel veelzijdig in gebruik en heeft tal van 
geneeskrachtige kwaliteiten. Het lijkt wel alsof de plant zijn kwaliteiten 
wil beschermen. Het lijkt wel alsof de plant zijn bescherming ook biedt aan 
diegene die de moeite neemt om de plant op waarde te schatten.

Brandnetel wordt al eeuwenlang in de kruidengeneeskunde gezien als het 
kruid dat bloedzuiverend werkt. Anders gezegd, brandnetel verrijkt het 
bloed. Het heeft een vochtafdrijvende kwaliteit. Samen met de zuiverende 
eigenschap is het een optimale combinatie die helpt bij tal van lichame-
lijke klachten. Denk aan huidproblemen, gewrichtsklachten als reuma, 
jicht, artritis en het wordt ook gebruikt door mensen die last hebben van 
vochtophopingen.

Vers geplukt kan het gebruikt worden in bijvoorbeeld soepen. Een groen-
ten/fruitdrank of als toevoeging van natuurlijke kleurstof. In gedroogde 
vorm wordt het ook in soepen gebruikt, wordt er thee van getrokken, 
honing mee gekruid of tinctuur van gebrouwen.

Het kruid wordt niet alleen gebruikt om gezondheidsklachten te behande-
len, het wordt ook gebruikt als ondersteunende factor bij het tuinieren. Zo 
wordt er brandnetelgier van getrokken, dat doordrenkt is met stikstof en 
op diens beurt de bodem verrijkt waardoor gewassen, bloemen en planten 
sterker worden, mooier bloeien en beter bestand zijn tegen allerlei pesten 
en plagen. Het wordt in verdunde vorm gebruikt als natuurlijke insecticide 
door het met behulp van een plantenspuit op het gewas te spuiten.

Voor het maandthema van juni, de goudsbloem, zie onze website: 
Goudsbloem

Hoewel de lente meteorologisch nog voortduurt, hebben we tot 
dusver al enorm genoten van het heerlijke weer. Lente is bij uitstek 
het seizoen van ontgiften, opruimen en ruimte maken voor het nieu-
we. Dit geldt ook voor ideeën. Alles wat de voorgaande maanden in 
de ideeënbus zat, wordt nu tot uitvoer gebracht. In deze nieuws-
brief vertellen we jullie over de Frij Fryslan ledendag, de start van 
Volvoeds marktseizoen en over de uitbreiding van ons assortiment. 
Daarnaast laten we een samenwerkingspartner aan het woord over 
een bijzondere therapie die zowel glibberig als liefdevol is. Benieuwd 
geworden op welke therapie we doelen? Lees dan gauw verder. 

Dit is een rubriek in onze nieuwsbrief om een van onze samen-
werkingspartners aan het woord te laten over een thema dat hen 
bezighoudt, inspireert of iets dat ze graag van het hart willen om te 
delen met jullie.

In deze editie laten we Marinde 
Zwarthoed aan het woord. Marinde 
is orthomoleculair natuurgenees-
kundig therapeut. Met haar praktijk 
Op Voeding brengt ze de relatie 
tussen darmklachten en voeding/
leefstijl in beeld en gaat ze samen 
met de cliënt op zoek naar een 
passende oplossing. Hoewel ze een 
oceaan aan kennis bezit wil ze het in 
deze nieuwsbrief specifiek hebben 
over een wel heel bijzondere thera-
pie. Namelijk: Hirudotherapie.

Bloedzuigertherapie herontdekt

‘Bij het woord bloedzuiger trekken de meeste mensen een vies gezicht, 
het zijn maar enge beestjes. Maar als men zou weten wat bloedzuigers 
allemaal kunnen en hoe heilzaam zij zijn voor mens en dier, dan zou men 
een veel vrolijker gezicht trekken!

Hirudo verwijst naar een wondhelend enzym; hirudine. Dit is gevonden 
in het speeksel van bloedzuigers en werkt als een trombine remmer die 
bloedstolsels voorkomt en opgehoopt bloed in de weefsels vermindert. 

Hirudo Medicinalis is een medicinale bloedzuiger soort die steriel wordt 
gekweekt in Duitsland voor therapeutische behandelingen en zieken-
huizen. Ze zijn officieel geregistreerd als medicijn en worden eenmalig 
gebruikt ivm infectiegevaar. In de kwekerij in Biebertal worden elk jaar 
36 miljoen bloedzuigers verstuurd voor medische doelen. Veel mensen 
die vastlopen in de reguliere zorg vinden eindelijk verlichting met deze 
eeuwenoude methode. Het is fantastisch om te zien hoe de combinatie 
van traditionele en moderne geneeskunde zo’n krachtige impact heeft.

Hoe werkt het?

Hirudo Medicinalis zuigen zich vast op de huid (brandnetelprik gevoel). Uit 
wetenschappelijk onderzoek blijkt dat het speeksel 100+ medicinale stof-
fen bevat; pijnstillend, ontstekingsremmend, herstellend, antibacterieel en 
genezend. Het speeksel werkt verdovend zodat je de bloedzuigers minder 
voelt (denk muggenbult).

Een behandeling duurt ongeveer een tot anderhalf uur, zodra de bloed-
zuigers zijn volgezogen laten zij zelf los. De wondjes zullen nabloeden, dit 
bestaat vooral uit lymfevocht, verklevingen, cholesterol en versuikerde 
rode bloedcellen. Dankzij de nabloeding raak je afvalstoffen kwijt zoals 
stolsels en draden, dit zorgt voor minder zwelling en stuwing. De meeste 
mensen ervaring al snel na één of meerdere behandelingen positief resul-
taat. Dit hangt af van de ernst van de klacht.

Dankzij MRI- en CT-scans is te zien hoe effectief bloedzuigers zijn in het 
verlichten van pijn, het reinigen van bloedvaten en het verminderen van 
ontstekingen. Klachten kunnen afnemen of verdwijnen. Deze bijzondere 
dieren doen zovéél goed mbt opruimen, detoxen en ontspannen dat het 
wonderlijk is om getuige te zijn van de mooie resultaten.’

Ervaringen uit praktijk OpVoeding:

- Blij, dankbaar, energieker en vitaler 
- Pijnvrij (of vermindering pijn)
- Open wond en spataders helen
- Na 30 jaar géén hoofdpijn meer
- Tinnitus oorsuizen verdwenen
- Geen trauma/nachtmerries meer
- Zuurstof ATP boost meer lucht in de longen

‘Ik ben hier echt onwijs blij mee. Zeker wanneer een cliënt al jarenlang vele 
therapieën doet maar bloedzuigertherapie als enige zó snel en effectief 
resultaat geeft. Tja, daar word ik dan stil van!’

Nu volgt een beschrijving van vennoot Berry over zijn ervaring met hirudo-
therapie.

‘Allereerst dient het beeld en de associatie die je hebt bij het horen van 
het woord bloedzuiger geneutraliseerd te worden voordat je überhaupt 
op de behandeltafel van Marinde plaatsneemt. In onder andere Duitsland, 
Frankrijk en Rusland wordt al veel meer en langer gebruikt gemaakt van 
hirudotherapie. Het is zeer zeker geen nieuwe therapie en in Hollywood-
films worden bloedzuigers afgeschil-
derd als mensverslindende beestjes 
die alleen maar ‘misbruik’ wil maken 
van het goedje dat ons mensen tot 
mens maakt: bloed. Ook in taalgebruik 
hangt er vaak een negatieve lading 
aan het woord bloedzuiger. Zodra we 
door alle vooroordelen en associa-
ties heen kunnen prikken dan kom 
ik in ieder geval tot de conclusie dat 
bloedzuigers hele bijzondere beestjes 
zijn. Ze hebben als het ware het beste 
voor met de ‘gastheer/gastvrouw’. Ze 
‘zingen’ op de frequentie van liefde 
en dat is dan ook wat ze in overvloed 
geven in ruil voor wat bloed.

Tijdens de behandeling wordt vooraf een bepaald gebied/orgaan uitge-
zocht. In het geval van de lever, probeert Marinde de bloedzuigers te 
laten zuigen op plekken die de lever als het ware omlijnen. Vaak volgen 
de bloedzuigers hun eigen instinct en zoeken ze zelf de meest geschikte 
plek om hun tandjes in te zetten. Dit kan een plek zijn die extra aandacht 
nodig heeft doordat er veel afvalstoffen opgehoopt zijn, of lymfevocht dat 
opgeruimd mag worden. De bloedzuigers ‘ruiken’ dit. 

Het is een hele aparte ervaring om de bloedzuigers over je huid te voelen 
glibberen en te voelen hoe ze de juiste plek zoeken om hun tandjes in te 
zetten. Zodra ze beet hebben, voelt het even alsof je geprikt wordt door 
een brandnetel. Maar dit gevoel vervaagt al gauw omdat de stofjes in het 
speeksel van de bloedzuiger ook pijnstillend werken. Afhankelijk van de 
plek waar de bloedzuigers zich aan de huid hechten en hoeveel afvalstof-
fen de bloedzuigers verwerken kunnen ze zich wel een uur tot anderhalf 
uur aan je vastkleven. Al die tijd zijn ze ‘aan het werk’ voor je. 

De wondjes die de bloedzuigers achterlaten kunnen best nabloeden, maar 
door de goede begeleiding van Marinde en de hulpmiddelen die je mee 
naar huis krijgt(denk aan verband, gaas, pleisters) is de nazorg prima te 
doen. 

In de dagen na de behandeling ervaarde ik direct een lichter gevoel, alsof 
ik verlost was van ballast die ik nodeloos met me mee droeg. Langer na 
de behandeling merkte ik dat ik meer energie kreeg, mijn huidklachten 
werden minder en de afvalstoffen werden beter afgevoerd. Los van de 
hele bijzondere ervaring, is de invloed op het menselijke lichaam duidelijk 
merkbaar. En uiteindelijk heeft dit ook invloed op de mentale gezondheid. 

Als je in het farmaceutische circuit niet geholpen wordt, dan kan hirudo-
therapie mogelijk een oplossing bieden.’

Voor meer informatie neem dan contact op met Marinde Zwarthoed 
via info@praktijkopvoeding.nl

Op 22 maart 2025 vond de eerste ledendag van het jaar plaats. 
Als Volvoed hebben de vennoten zich dit jaar aangesloten bij de 
coöperatie Frij Fryslan. We hadden een selectie van ons assortiment 
meegenomen en toverden de toegewezen tafel om tot een markt-
kraam. De proeverijen vielen goed in de smaak. Vooral de arame 
met zonnebloempitten en knoflook werd goed ontvangen. Tijdens 
de ledendag werd er teruggekeken naar de afgelopen maanden van 
samenwerking en verbinding. Er werden gevarieerde workshops 
gegeven en informatie gedeeld op het gebied van water, gezond-
heid, zorg, autonoom wonen en energie. Een greep uit de work-
shops: Verbindende communicatie, clownerie, Transformatie-seksu-
aliteit: bergen kunnen verzetten!, Verwerken van een traumatische 
bevalling – een vrij en blij kind in de wereld, Fotografieworkshop 
‘Kijken met je hart!’.

Volvoed biedt de leden van Frij Fryslan een doorlopende korting 
en brengt op deze wijze waarde naar de coöperatie. Maar bovenal 
zorgt het netwerken voor waardeoverdracht en het elkaar helpen en 
ondersteunen waar dat kan. Met onze volwaardige voeding hopen 
we bij te dragen aan bewustwording op het gebied van voeding, 
maar ook het onderhouden of bereiken van een stabiele gezondheid.

Voor meer informatie over Frij Fryslan, de kernwaarden en visie, zie: 
Frij Fryslan

Volvoed beweegt graag mee met de seizoenen. Groenten en fruit 
dat in de zomer geoogst is, werd in vroegere tijden geweckt om 
tijdens de herfst en vooral in de wintermaanden te kunnen gebrui-
ken. Tegenwoordig is alles ons altijd en overal maar voor handen. 
Maar de natuur heeft zijn eigen ritme, en dat geldt ook voor de 
producten die Volvoed verkoopt. Op het moment van schrijven 
worden in Argentinië biologisch geteelde druiven geoogst en 
gedroogd voor de nieuwe oogst rozijnen. Op de Dominicaanse 
republiek wordt de nieuwe oogst cacao voorbereidt. En in Vietnam 
is de oogst van de cashewnoten net afgerond. In India de oogst 
van amaranth en psyllium, in Brazilië is van de cassavewortel meel 
gemaakt, en in Kenia wordt de laatste hand gelegd aan de nieuwe 
macadamianoten. De leveranciers van Volvoed hebben uiteraard 
ook te maken met weersinvloeden. Denk aan (moesson)regen of 
juist perioden van droogte. Dit kan ervoor zorgen dat de oogst wat 
verlaat is, de opbrengst wat minder is of juist explosief veel. Het 
hoort allemaal bij het zoveel mogelijk natuurlijk telen van vruchten, 
noten, zaden en granen. 

In mei groeien en bloeien er allerlei kruiden die ons immuunsysteem 
ondersteunen of bepaalde orgaansystemen helpen bij het optimaal 
functioneren. Bij Volvoed zijn de gedroogde kruiden te krijgen: 
gedroogde brandnetel, paardenbloemkruid en paardenbloemwortel. 
Bij uitstek kruiden die ons in deze periode kunnen helpen bij het 
ontgiften of simpelweg het ondersteunen van een orgaanfunctie.

Laat je verrassen en in vervoering brengen door het lente assor-
timent dat zoveel meer doet dan volwaardig voeden. Het creëert 
herinneringen, momenten die we nooit meer vergeten. Geuren die 
ons bij blijven en smaken die een seizoen kunnen tekenen.

Voor ons volledige ‘tijd voor de lente’ assortiment, klik op de button 
hieronder.

Volvoed blijft op zoek naar producten die in het assortiment passen. 
Mocht je een product in het Volvoed assortiment willen zien, 
schroom dan niet om het ons te laten weten. Uiteraard worden 
de producten naast de hoge kwaliteitsstandaard van de vennoten 
gelegd en uitgebreid getest. De volgende producten zijn sinds 1 
maart 2025 in ons assortiment opgenomen:

Voor Volvoed is het marktseizoen op 12 april van start gegaan. Met 
een zogenaamde thuiswedstrijd stonden we met een kraam op de 
zuiderhaven in Harlingen tijdens de bonte vlootdagmarkt. Tevens 
ook de opening van het vaarseizoen. Het bleek een dag vol enter-
tainment en vertier. Naast de marktervaring konden de marktbezoe-
kers ook een kijkje nemen op een van de vele boten die onderdeel 
uitmaken van de bruine vloot. Voor deze dag konden we niet om 
betere weersomstandigheden hebben gewenst. Met een strak-
blauwe lucht, een milde bries en goedgemutste bezoekers werd 
het een inspiratievolle opening van het marktseizoen. Voor een wat 
uitgebreider verslag van de vlootdag, zie: harlingenboeit

Daaropvolgend gaat Volvoed zijn zichtbaarheid op markten dit jaar 
intensiveren.

Hieronder volgt er een lijst met aanstaande markten in zowel regio 
Friesland als Noord-Holland. Voel je vrij om dit ook met anderen 
te delen. We zouden het geweldig vinden om met onze klanten in 
gesprek te raken over voeding en gezondheid. We hebben gemerkt 
dat juist dat ons ook ontzettend veel energie geeft. We houden jullie 
uiteraard op de hoogt als er nog marktdatums tussendoor komen. 
Deze lijst is ook op onze website te vinden Volvoed op de markt

Kom ons vooral opzoeken om over de producten, diensten en service 
van Volvoed te praten en uit te wisselen.

Frij Fryslan Sunenscafé
Hemelvaartmarkt
Verano festival
Volendammerdag
Lemsterdok festival
Ouwesylster markt
Zomermarkt
Simmerke
Zomermarkt
Zomermarkt
Zomermarkt
Ouwesylster markt
Zomermarkt
Zomermarkt
Zomermarkt
Zomermarkt
Simmerke
Sap-persdag
Folkloredag
Ouwesylster markt
Groene markt
Wintermarkt
Sinter-kerstmarkt
Wintermarkt
Zoutsloter kerstmarkt
Hist. wintermarkt

10-05-25
31-05-25
27-06-25
29-06-25
05-07-25
06-07-25
17-07-25
19-07-25
23-07-25
25-07-25
01-08-25
03-08-25
08-08-25
13-08-25
15-08-25
28-08-25
30-08-25
06-09-25
13-09-25
05-10-25
19-10-25
21-11-25
23-11-25
28-11-25
13-12-25
20-12-25

Za
Za
Vr
Zo
Za

Ma
Do
Za

Wo
Vr
Vr
Zo
Vr

Wo
Vr

Do
Za
Za
Za
Zo
Zo
Vr
Zo
Vr
Za
Za

12:00-17:00uur
11:00-17:00uur
16:00-23:00uur
11:00-17:00uur
N.N.B.
11:30-16:30uur
11:00-18:00uur
10:00-18:00uur
11:00-17:00uur
10:00-18.00uur
10:00-18:00uur
11:30-16:30uur
10:00-18:00uur 
11:00-17:00uur
10:00-18:00uur
11:00-18:00uur
10:00-18:00uur
10:00-16:00uur
11:00-18:00uur
11:30-16:30uur
N.N.B. 
14:00-20:00uur
11:00-17:00uur 
14:00-19:00 uur 
15:00-21:00uur
14:00 - 20:00uur

Wierga, Fr
Lemmer, Fr
Workum, Fr
Volendam, NH
Lemmer, Fr
Oude Bildtzijl, Fr
Makkum, Fr
Joure, Fr
Workum, Fr
Balk, Fr 
Balk, Fr
Oude Bildtzijl, Fr
Balk, Fr
Workum, Fr
Workum, Fr
Harlingen, Fr
Joure, Fr
Wier, Fr
Hindeloopen, Fr
Oude Bildtzijl, Fr
Oudemirdum, Fr
Balk, Fr
Volendam, NH
Oudemirdum, Fr
Harlingen, Fr
Hindeloopen, Fr

Vanaf heden is het mogelijk om bij een bestelling 1 gratis proefmon-
ster aan te vragen. Kijk op onze proefmonster pagina welke proeverij 
gratis jouw kant op kan komen om jezelf of anderen nog uitgebrei-
der kennis te laten maken met het Volvoed assortiment. 

Bestellingen zijn te plaatsen op de website www.volvoed.nl. De 
bestelling is vervolgens zonder verzendkosten gratis af te halen bij 
het afhaalpunt in Volendam of op onze locatie in Harlingen. Voor 
meer informatie verwijzen we je graag naar de pagina ‘Zelf afhalen’ 
op onze website.

Bestel je liever een grotere hoeveel-
heid dan in onze webshop te vinden 
is, informeer dan naar de mogelijk-
heden. Een groot aantal producten 
is te leveren in grootverpakkingen. 
Heel handig om te (ver)delen met 
familie, vrienden of kennissen. Dit 
is uiteindelijk een stuk voordeliger 
en hiermee deel je de vreugde die 
wij ervaren als we genieten van de 
Volvoed producten.

Met de grootverpakkingen zijn we 
bijna aan het einde gekomen van 
deze nieuwsbrief. Want als we over 
grootverpakkingen praten, dan willen 
we in het laatste gedeelte graag 
ruimte maken om een leverancier 
van Volvoed in het zonnetje zetten. 

Nutriboost is een importeur van biologisch gecertificeerde voeding. 
Als importeur en exporteur kopen zij hun producten rechtstreeks in 
bij gecertificeerde lokale biologische boeren en lokale leveranciers 
van boerenorganisaties. Dankzij dit directe contact verzorgen zij de 
beste kwaliteit en scherpe prijzen. Nutriboost richt zich als biolo-
gische groothandel voornamelijk op biologische voeding. Daarbij 
streven zij naar de beste kwaliteit en de beste zorg voor de produce-
rende boeren.

In 2013 begon NutriBoost als een superfood groothandel, maar 
inmiddels is hun assortiment sterk gegroeid. Inmiddels importeren 
ze ook noten, zaden, granen en gedroogd fruit. Allen van de best 
beschikbare kwaliteit.

Volvoed wil NutriBoost bij deze bedanken voor hun bijdrage aan ons 
assortiment. En het mogelijk maken dat kwalitatieve producten van 
hardwerkende boeren een weg vinden naar de Nederlandse markt.

Bedankt voor het kiezen van Volvoed – volwaardige voeding –  
www.volvoed.nl

Fijne aanvang van de lente en tot de volgende nieuwsbrief op 
01-07-25 of op een markt!

Bakmix frissig – Dit is een door Volvoed samengestelde bakmix 
waarmee je zelf een uniek glutenvrij brood maakt dat vol zit met 
zoete gierst en pepermuntblad. Voedzaam en heerlijk fris.
- Kersen – Deze gedroogde zure kersen zijn niet alleen heerlijk maar 
ook ontzettend rijk aan vitamines en mineralen
- Moringa - Moringa zit boordevol 
mineralen en vitamines en heeft 
als bijnaam de ‘wonderboom’, 
‘levensboom’ of ‘moeders beste 
vriend’. Ondersteunt onder andere 
bij ondervoeding, bloedarmoede en 
werkt als een sterke anti-histamine
- Nigari – Ook wel bekend onder 
de naam magnesiumchloride. Een 
uitstekende zoutvervanger. Ideaal 
om te gebruiken als bron van 
magnesium, voor de spier-zenuw 
overdracht en het verhelpen van spierpijnen.
- Kokosbloesemsuiker met kaneel – De combinatie van het zoete, 
karamelachtige kokosbloesemsuiker en de zoetscherpe kaneel 
zorgen voor een verwarmende suikervervanger met een lage glyke-
mische index en tegelijkertijd een bloedsuiker regulerende werking.
- Ondersteuningsmix – Bitter. Dit is een mengsel van geconcen-
treerde, krachtige, ondersteunende, ontgiftende en stimulerende 
poeders met als basis het bittere van gemalen cacao.
- Ondersteuningsmix – Umami. Dit is een mengsel van geconcen-
treerde, krachtige, ondersteunende, ontgiftende en stimulerende 
poeders met als basis het umami van spirulina.
- Ondersteuningsmix – Zoet. Dit is een mengsel van geconcen-
treerde, krachtige, ondersteunende, ontgiftende en stimulerende 
poeders met als basis het zoete macapoeder.
- Ondersteuningsmix – Zuur. Dit is een mengsel van geconcen-
treerde, krachtige, ondersteunende, ontgiftende en stimulerende 
poeders met als basis het friszure karakter van gemalen baobab.
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- Drink bij spijsverteringsklachten 2 tot 3 koppen bonenkruid-thee 
per dag. Zeer effectief bij winderigheid, opgeblazen gevoel en 
maagklachten. Ook is het wormafdrijvend, helpt het de bloeddruk 
te corrigeren en ondersteunt bij onregelmatige menstruatie en 
impotentie. 

- Drink bij aanvangende griepklachten 2 tot 3 koppen echinacea-
thee per dag om het immuunsysteem te ondersteunen en het 
‘ontgiftingsproces’ te helpen. Echinacea

- Griepklachten zijn een mechanisme van het lichaam om te ontgif-
ten van stoffen die ons lichaam niet nodig heeft of zelfs in de weg 
zitten. Wat heel goed kan helpen is knoflookhoning. Pel drie tot vijf 
tenen knoflook. Prik er met een vork wat gaatjes in en stop ze in 
een driekwart volle pot honing. Laat dit een dag staan (fermente-
ren), neem vervolgens twee tot driemaal daags een theelepel van 
de honing. Dit kun je ook doen met fijngesneden uien en knoflook 
in honing. Je kunt zelfs de uien en de knoflook vervolgens ook goed 
kauwen en eten. 

- Heb je last van hoestklachten of slijm in de luchtwegen of andere 
ademhalingsproblemen? Probeer eens onze gedroogde tijm. Drink 2 
tot 3 koppen tijm-thee per dag om het de hoestklachten en het slijm 
‘ontgiftingsproces’ te helpen 

- Een paar korrels zeezout op de tong of in verfrissend water doet 
wonderen voor de mineraalhuishouding. Keltisch zeezout fijn

- Voor het recept van een Sole(Keltisch zeezout oplossing) Keltisch 
zeezout fijn

- Doe wat gedroogde kamillekopjes of reepjes gedroogde gouds-
bloem in water. Dit kan je natuurlijk ook als thee drinken, maar zelfs 
afgekoeld water is zo te drinken. Hetgeen een milde, licht zoete 
smaak geeft, nervositeit kalmeert, maar ook de maag en darmfunc-
tie tot rust brengen. Kamille  |  Goudsbloem

- Oregano-olie en oregano-thee houdt ziekteverwekkers op afstand: 
Oregano

- Kruidnagel, kauw 2-3 daags enkele minuten op een hele kruidna-
gel, dit ondersteunt het immuunsysteem, helpt bij het afdrijven van 
parasieten en wormen en helpt bij de energiehuishouding.

- Doe een theelepel Ginko Biloba in een fles water, schud dit goed 
zodat het water met Ginko vermengt. Drink hier gedurende de dag 
elke keer een slokje of twee van, voor mentale scherpte, verbetering 
van geheugen en het ondersteunen van het mannelijke hormoonsys-
teem.(verhogen van libido)

- Last van ontstekingsprocessen? Denk aan huidklachten of 
gewrichtsonstekingen, probeer dan eens Volvoeds kurkuma assor-
timent. Zuiver en Heel. We hebben kurkuma gemengd met bijvoor-
beeld zwarte peper of gember. Dit helpt de ontstekingsprocessen af 
te remmen en te voorkomen.

- Gauw last van koude handen of voeten, probeer dan eens wat 
meer verwarmende kruiden en specerijen te verwerken in het 
voedingspatroon. Denk aan kaneel, komijn, cayennepeper, zwarte 
peper en witte peper. Deze helpen vaak bij de bloedsomloop, bloed-
vatverwijding en bloeddrukregulering. 

- Ook onze kruidige honingen, denk aan de eucalyptus-, berg-, 
amandel en kastanjehoning in de productgroep Zoet en Zalig helpen 
bij immuunondersteuning, ze zijn antiseptisch, antiviraal en bevatten 
tal van antioxidanten en vitamines en mineralen. Consumeer ze het 
liefst onder de 40 graden zodat alle werkzame stoffen actief blijven. 

- Last van moeheid, weinig energie of ben je lusteloos? Week dan 
voor een paar minuten een handvol gojibessen in zuiver water. Drink 
het water vervolgens op en eet de bessen. Dit helpt bij de energie-
huishouding en bloedsuikerregulering zonder de bloedsuiker te doen 
pieken. Zonder piek, volgt er ook geen dip. 

- Ervaar je een energiedip/depressie, probeer dan eens onze 
ashwagandha. Perfect om depressieve gevoelens op afstand te 
houden, jezelf energiek te voelen en voor de mannen is het ook nog 
eens libido-verhogend.
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