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Dit boek draag ik op aan...

Ik heb het voorrecht gehad om samen te mogen werken met en-
kele zeer bekende christelijke instellingen in de Verenigde Staten, 
en om te mogen spreken in vele kerken overal in Amerika. Een 
paar jaar geleden was ik echter aanwezig bij een bijeenkomst van 
het Global Pastors Network, waarin we werden toegesproken door 
de inmiddels overleden dr. Bill Bright. Hij vertelde ons dat er meer 
predikanten uit de bediening stapten dan dat er nieuwe mensen 
bijkwamen. Bovendien kwamen er onder predikanten, hun vrou-
wen en hun kinderen bovengemiddeld veel depressies voor.

In mijn dokterspraktijk heb ik talloze predikanten behandeld 
die volkomen opgebrand waren. Onze geestelijk leiders, de ver-
kondigers van het evangelie, zijn zo langzamerhand een bedreigde 
soort geworden, terwijl wij leiders nodig hebben die sterk zijn 
– zowel in mentaal als in fysiek, emotioneel en spiritueel opzicht – 
om gezamenlijk de opwekking in te luiden die in de laatste dagen 
zal plaatsvinden.

Daarom draag ik dit boek op aan alle mensen die het goede 
nieuws van Jezus Christus verkondigen: predikanten, leraren, 
evangelisten, profeten en apostelen. Ik bid dat dit boek en de ken-
nis en wijsheid die het bevat onze geestelijke leiders zal onderwij-
zen, inspireren en motiveren, dat het hen in staat zal stellen tot het 
vervullen van hun roeping, die, naar mijn mening, de hoogste is 
van allemaal.
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Inleiding

Welkom lezer! In dit boek worden je de zeven belangrijkste pij-
lers van een gezonde levensstijl aangereikt. Je zou het kunnen be-
schouwen als een routekaart naar levenslange gezondheid.

Dit boek is anders dan andere gezondheidsboeken, en wel om 
een aantal redenen. Ten eerste zijn de meeste schrijvers van dit 
soort boeken zelf geen arts. Ik wel. Ik ben arts sinds 1984, en 
gecertificeerd huisarts sinds 1987. Ik behandel patiënten en ben 
eigenaar van een bloeiende praktijk in Orlando, Florida. Als je 
doordeweeks een bezoekje aan mijn praktijk zou brengen, zou je 
me aantreffen in een doktersjas, met een stethoscoop om mijn nek. 
Ik zou bezig zijn met het doornemen van de dossiers van patiënten, 
of met hen in gesprek zijn. Het is mijn levensdoel om mensen te 
helpen gezond te worden. Het leiden van een gezond leven is niet 
slechts theorie voor mij, niets slechts iets wat ik onderzoek: het is 
een dagelijkse realiteit.

De toekomst van de geneeskunde
Thomas Edison zei ooit: ‘De arts van de toekomst zal geen 

medicijnen voorschrijven, maar zijn patiënten interesseren voor de 

zorg voor het menselijk lichaam, voor voeding en voor de oorzaak 

en preventie van ziekte.’

Dat ik arts ben, betekent dat de adviezen die ik in dit boek geef 
niet slechts ‘van horen zeggen’ zijn. Ik heb ze niet van het internet 
geplukt, of overgenomen van andere medici. Het zijn niet zeven 
‘grillen’ van gezondheid of zeven ‘theorieën’ omtrent gezondheid. 
Het zijn de zeven belangrijke gezondheidsprincipes. Ondersteund 
door medisch onderzoek en mijn eigen ervaringen met echte pro-
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blemen en echte mensen, opgedaan in meer dan twintig jaar prak-
tijkervaring als huisarts, hebben deze zeven principes duizenden 
mensen de weg gewezen naar gezondheid en vrijheid.

Sinds tien jaar vormen deze zeven principes de basis van mijn 
artsenpraktijk en mijn bediening. In Spreuken 9:1 lezen we na-
melijk: ‘Wijsheid heeft haar huis gebouwd, zeven zuilen heeft ze 
uitgekapt.’ Toen ik die tekst tien jaar geleden las, werd dat mijn 
inspiratiebron: het fundament van de boodschap die jij op dit mo-
ment in handen hebt. Sinds dat moment heb ik deze zeven prin-
cipes mogen onderwijzen aan enkele van de grootste christelijke 
organisaties in de Verenigde Staten, en in tientallen kerken. Vele 
honderden mensen hebben me verteld over de veranderingen die 
ze hebben doorgevoerd na het bijwonen van een één- of twee-
daagse seminar, en de drastische verbetering van gezondheid die 
dat tot gevolg had. Dit boek bevat informatie die ik ook tijdens 
deze seminars behandel, en nog veel meer dan dat. Het resultaat 
is een positief, gebruiksvriendelijk gezondheidshandboek dat ook 
nog eens gemakkelijk te lezen is.

Een stevige basis leggen
Bij het leggen van de basis die nodig is om je te helpen een betere 
gezondheid te ontwikkelen, heb ik gebruik gemaakt van enkele 
onderwijsprincipes. Aan het einde van iedere dag is een paragraafje 
opgenomen dat ik ‘Bouwstenen voor een gezond leven’ genoemd 
heb. Dit gedeelte bestaat uit de volgende twee elementen:

•  Om verder over na te denken. Deze samenvatting benadrukt de 
principes die in het hoofdstuk van die dag naar voren gekomen 
zijn, en is bedoeld om gedurende de dag nader te overwegen.

•  Praktische toepassing. Je onthoudt beter wat je gelezen hebt als je 
direct toepast wat je hebt geleerd. Onder dit kopje staat telkens 
een kleine verandering beschreven die je direct door kunt voe-
ren en die je helpt meer en meer te gaan leven volgens de ge-
zondheidsprincipes van God. Elke dag een kleine verandering 
maakt het toepassen van de principes gemakkelijker.
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   Dit boek is geschreven met het doel om je te bevrijden, om je te 
helpen keuzes te maken die leiden tot vrijheid op elk gebied van je 
leven. Om de stormen van het leven te kunnen doorstaan – ziek-
ten, tegenslagen en verwondingen – moet je bouwen op een aantal 
fundamentele principes. Die principes, afgeleid van eeuwige, bij-
belse waarheden, vind je in in dit boek.

Mijn doel is heel eenvoudig: jou laten zien hoe je sterk en ge-
zond kunt worden, vol energie en bestand tegen ziekte. Bovendien 
zul je er jonger uitzien en wijzer én slimmer worden. Onderzoek 
wijst uit dat we het risico op dodelijke ziekten zoals bijvoorbeeld 
hartkwalen met wel tachtig procent kunnen verminderen, en het 
risico op kanker met wel zestig procent of meer – simpelweg door 
gezond te leven.1 Ik zal je kennis bijbrengen over je lichaam en de 
manier waarop het werkt, zodat je niet ‘te gronde gaat door het 
gebrek aan kennis’, zoals een profeet uit de oudheid eens zei. Je 
hoeft er niet méér voor te doen: je moet alleen een aantal oude 
gewoontes inwisselen voor nieuwe.

Om één voorbeeld te noemen: veel boeken over gezondheid 
dragen hun lezers op het drinken van koffie koste wat het kost te 
vermijden. Ik zeg zoiets niet. In plaats daarvan laat ik je zien hoe 
je, als je dat wilt, dagelijks kunt genieten van een gezond kopje 
koffie met cafeïne. Daarnaast zal ik je laten zien hoe je de hele 
nacht door kunt slapen, hoe je beter met stress kunt omgaan, hoe 
je kunt afrekenen met het gevoel dat je hoofd vol watten zit, en 
nog veel meer. God heeft ons dit leven gegeven met de bedoe-
ling dat we ervan zouden genieten. Ik heb dit alles geschreven als 
handboek voor een prettig leven.

Waarom vijftig dagen?
Dit boek is ontworpen als een reis van vijftig dagen, met voor elke 
dag één hoofdstuk.

Op de Joodse kalender was elk vijftigste jaar een jubeljaar, waar-
in slaven uit de slavernij werden vrijgelaten en alle schulden wer-
den kwijtgescholden. Op een vergelijkbare manier zal dit boek 
je helpen vrij te komen van een gebrekkige gezondheid, slechte 
gewoontes en ziekte.
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Lees de komende vijftig dagen elke dag een hoofdstukje, en 
 integreer de principes van deze belangrijke zuilen in je leven. Ik 
verzoek je dringend om niet te proberen het proces te versnel-
len door alle informatie in één keer tot je te nemen. De hoeveel-
heid zou overweldigend kunnen zijn. Eén dag tegelijk: Neem de 
tijd om het hoofdstuk dat je gelezen hebt te overdenken, maak 
aantekeningen en bid ervoor. Vraag God je verstand te verlichten. 
Waar het mij om gaat, is dat de zeven delen in dit boek je zullen 
voorzien van een fundament waarop je de rest van je leven kunt 
voortbouwen.

Ik hoop van harte dat dit boek je leven voor altijd zal verande-
ren.

Don Colbert



Deel 1
 Water
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DAG 1

Jij en water

Mijn vrouw Mary en ik vlogen naar een stad waar ik op een con-
ferentie zou spreken. Op het vliegveld werden we opgewacht door 
een gezin dat in die stad woonde, en tot mijn verrassing werd ik 
omhelsd door de man en de kinderen. Sommige van de kinderen 
begonnen zelfs te huilen. Zo hartelijk was ik nog nooit ontvangen.

‘Dankzij u hebben we onze moeder en vrouw teruggekregen,’ 
zeiden ze. De moeder van het gezin had een toespraak gehoord die 
ik had gehouden naar aanleiding van mijn boek The Bible Cure for 
Headaches, en mijn adviezen opgevolgd. Eén ervan was het drin-
ken van twee tot drie liter gefilterd water per dag.2 Binnen en-
kele weken was de hoofdpijn verdwenen. Inmiddels waren er zes 
maanden voorbijgegaan, en de vrouw was volledig pijnvrij. Ze was 
eindelijk in staat om voor haar prachtige gezin te zorgen.

Al sinds haar kindertijd had deze vrouw last van aanvallen van 
zware migraine, die het haar onmogelijk maakten om te functi-
oneren en zorg te dragen voor haar gezin. De hoofdpijn had ook 
zijn weerslag op haar werk als psychologe. Ze was bij verschillende 
neurologen en specialisten geweest en had tientallen vormen van 
medicatie geprobeerd, maar niets had geholpen. In de loop van de 
tijd was de hoofdpijn steeds erger geworden, en zelfs de zwaarste 
pijnstillers waren niet in staat de pijn te verlichten.

Deze vrouw leed al het grootste deel van haar leven aan een 
milde vorm van uitdroging, en had zich nooit gerealiseerd dat de 
oplossing voor haar hoofdpijn zoiets eenvoudigs kon zijn als een 
glas water.
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• Je lichaam bestaat voor ongeveer 70 procent uit water.

• Je spieren bestaan voor ongeveer 75 procent uit water.

• Je hersencellen bestaan voor ongeveer 85 procent uit water.

• Je bloed bestaat voor ongeveer 82 procent uit water.

• Zelfs je botten bestaan voor ongeveer 25 procent uit water.3

Waarom water?
We beginnen onze studie met water, omdat dat het meest funda-
mentele aspect van onze gezondheid is.

Water is de allerbelangrijkste voedingsstof (ook wel nutriënt ge-
noemd) voor ons lichaam. Water speelt een rol bij elk proces in 
ons lichaam. Je kunt vijf tot zeven weken zonder voedsel, maar 
de gemiddelde volwassene houdt het niet langer dan vijf dagen uit 
zonder water.4

Als inwoner van Florida heb ik een aantal keer een periode 
van droogte meegemaakt. Wanneer er langere tijd te weinig re-
gen valt, wordt er door het gemeentebestuur een waterrantsoen 
afgekondigd. We mogen onze grasvelden dan alleen op bepaalde 
dagen besproeien, en dan nog op een vastgesteld tijdstip. Je li-
chaam doet hetzelfde wanneer het uitgedroogd raakt: het begint 
te bezuinigen op water.

En toch zijn er mensen die hun kamerplanten meer water geven 
dan hun eigen lichaam! Je bent kostbaar: zorg voor jezelf, en voor-
zie je lichaam van voldoende vocht.

Een wondermiddel
Veel mensen drinken nooit water. Sommigen houden niet van de 
smaak van water, of ze hebben nooit geleerd hoe belangrijk het 
is om water te drinken. Misschien hebben hun ouders hun sap te 
drinken gegeven, of frisdrank, of melk – alles, behalve water. Als 
gevolg daarvan drinken veel mensen de hele dag door niets anders 
dan drankjes die stijf staan van cafeïne of suiker. ’s Ochtends ma-
ken ze een vliegende start met behulp van een flinke kop koffie. 
Halverwege de ochtend nemen ze een frisje, of nog een cafeïne-
bom, en bij de lunch drinken ze kunstmatig gezoete ijsthee met 
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cafeïne. Later op de middag is het opnieuw tijd voor een kop kof-
fie, of een glas sap uit pak, met een vruchtgehalte van tien procent. 
Ze beseffen niet dat al die cafeïne en suiker in werkelijkheid vocht 
aan hun lichaam onttrekken, en dus meer kwaad dan goed doen.

H
2
O voor beginners

Je lichaam verliest dagelijks ongeveer twee liter vocht via 

transpiratie, urine en ademhaling.5

In mijn praktijk ontmoet ik voortdurend mensen wier lichaam 
hunkert naar zuiver, natuurlijk water. Ze verwaarlozen de aller-
belangrijkste zuil van gezondheid, en hun lichaam en geest beta-
len daar een afschuwelijke prijs voor. Tegen de tijd dat ze bij mij 
komen, hebben ze vaak last van hoofdpijn, rugpijn, artritis, huid-
problemen, problemen met hun spijsvertering en allerlei andere 
kwalen. Vaak zijn ze al bij een andere arts geweest, die ze wellicht 
medicijnen heeft voorgeschreven die het probleem niet oplosten 
maar alleen de symptomen onderdrukten. Dat is net zoiets als een 
knipperend lampje op je dashboard, dat je waarschuwt dat er iets 
niet in orde is. Als je gewoon de zekering van het waarschuwings-
lampje lostrekt in plaats van dat je je auto naar de garage brengt 
om hem te laten nakijken, draait uiteindelijk je hele motor in de 
soep. Dat is een eenvoudige illustratie van wat heel veel mensen 
doen: ze slikken medicijnen in plaats van aandacht te besteden aan 
het ‘waarschuwingslampje’ van hun lichaam, dat aangeeft dat ze 
uitgedroogd zijn en behoefte hebben aan voldoende schoon water.

Veel Amerikanen, en dat is in Nederland niet anders, lijden aan 
een milde vorm van uitdroging en hebben last van meerdere ver-
velende symptomen zonder dat ze zich zelfs maar van de oorzaak 
bewust zijn. Ik zeg vaak tegen mijn patiënten dat hoofdpijn niet 
betekent dat ze een paracetamoltekort hebben. Als ze pijn in hun 
gewrichten hebben, kom dat niet door een tekort aan advil. Als ze 
last hebben van brandend maagzuur is dat niet het gevolg van een 
tekort aan gaviscon en als ze depressief zijn, komt dat niet door een 
gebrek aan prozac. Al deze klachten zijn vaak een schreeuw van 
het lichaam om water.6
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erMary en ik hebben al zo vaak meegemaakt dat er na afloop 

van een seminar mensen naar ons toekwamen om te zeggen: ‘Ik 
had dit of dat probleem, maar ik heb uw advies opgevolgd en ben 
begonnen met het drinken van water, en nu is het helemaal over.’ 
Mensen raken overtollig gewicht kwijt, hun artritisklachten ver-
dwijnen en hun hoge bloeddruk zakt naar normale waarden.

Misschien klinkt het je in de oren als een wondermiddel, en dat 
is het in feite ook! God heeft ons geschapen als wezens die afhan-
kelijk zijn van water om in leven te blijven. Als je de Bijbel weleens 
gelezen hebt, is het je misschien opgevallen dat water een heel 
belangrijke rol speelt in het Oude Testament. De mensen groeven 
voortdurend gaten in de grond, op zoek naar water. En als ze het 
gevonden hadden, gaven ze hun put een naam en verdedigden 
hem met hun leven. Zo belangrijk was water in die tijd: nood-
zakelijk om te kunnen overleven.

En zo belangrijk is water ook vandaag de dag, voor jou en mij.
Ik behandel elke patiënt die mijn praktijk bezoekt allereerst 

met water. De meeste mensen genezen wanneer ze eenvoudigweg 
de hoeveelheid water drinken waar hun lichaam om vraagt. Het 
drinken van de juiste soort water, in de juiste hoeveelheden, doet 
meer voor je gezondheid dan welke andere behandeling ook.

Raad eens?
Voor hoeveel procent bestaat het lichaam van een gemiddelde 

volwassen man uit water?

a. 40-50 procent

b. 50-60 procent

c. 62-65 procent

Het juiste antwoord is c. Het lichaam van de gemiddelde volwassen 

man bestaat voor 62-65 procent uit water. Bij vrouwen is dit 51-55 

procent. Mannen hebben meer water in hun lichaam omdat ze 

gemiddeld genomen meer spiermassa hebben, terwijl bij vrouwen 

het vetpercentage hoger ligt.7
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BOUWSTENEN VOOR EEN GEZOND LEVEN
Om over na te denken: Water is de allerbelangrijkste voedingsstof 

voor ons lichaam, en wordt beschouwd als ‘wondermiddel’ dat allerlei 

gezondheidsproblemen kan verhelpen. Water speelt een rol bij alle 

processen in ons lichaam. Je lichaam raakt dagelijks ongeveer twee 

liter water kwijt via transpiratie, urine en de ademhaling. Als je wacht 

met het drinken van water totdat je dorst hebt, ben je waarschijnlijk 

al uitgedroogd.

Praktische toepassing: Kies voor het drinken van schoon, natuurlijk 

water in plaats van frisdrank of thee.




