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“Deze plek leefde. De aarde voelde  
stevig aan in de warmte van de nazomer, 
maar zachter dan het plaveisel dat ik 
in het maïsveld had gezien. Hier kwam nog bij:  
ik werd omringd door eten.”
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N o o t  v a n  d e  v e r t a l e r

Repareer de planeet 
door wat je eet

Ecosystemen herstellen door middel van voedselproductie: wie wil dat nu niet! 
Dit boek dat voor je ligt levert een belangrijke bijdrage aan de verduurzaming 
van voedselproductie in Nederland en België. Het laat zien dat ook ons (kool-
hydraatrijke) bulkvoedsel in een agrarisch ecosysteem geteeld kan worden. En 
dit verhaal van Shepard getuigt van een prachtig huwelijk tussen economie en 
ecologie. 

Toen Jan van Arkel, voorzien van aanstekelijk enthousiasme, vorig jaar naar mij 
toe kwam met de vraag of ik een boek wilde schrijven over permacultuur, was 
ik uiteraard zeer vereerd door dit verzoek. Vijf jaar eerder had ik al van iemand 
anders dezelfde vraag gekregen en toen had ik geantwoord : “Misschien over vijf 
jaar...” En nu bij Jans vraag dacht ik opnieuw: misschien over vijf jaar. Boven-
dien zijn er inmiddels al zo veel verschillende en uitstekende boeken geschre-
ven, dat ik meer heil zag in de vertaling van het virtuoze boek en levenswerk van 
Mark Shepard. Ik kende dit boek al vanuit het Engels en het is een geweldige 
beschrijving van de praktische ervaring van een doorgewinterde boer die op zijn 
boerderij al achttien jaar bezig is met het herstellen van ecosystemen door mid-
del van de productie van voedsel voor mensen en andere dieren. Daarom  droeg 
ik dat idee aan Jan voor.

Met veel plezier en ook met veel aandacht hebben mijn compagnon Lucas 
Brouns en ik dit boek vertaald en bewerkt. In direct e-mailcontact met de auteur 
konden we bepaalde vragen voorleggen. En ook van collega’s in Nederland von-
den we terugkoppeling, wat leerzaam en enthousiasmerend is geweest. Dank 
in het bijzonder ook aan Jaring Brunia (veeboer in Friesland) en Marleen Zeelen-
berg (akkerbouwer in Flevoland) dat jullie klaar stonden voor het beantwoorden 
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van onze vragen en ook dat jullie proeflezers hebben willen zijn van een vroege 
versie. Beiden willen jullie op je bedrijf aan de slag met vormen van agrofores-
try. Klein beginnen en wellicht later meer.

De belangstelling voor permacultuur neemt zienderogen toe. Toch bevindt 
permacultuur zich, in elk geval in Nederland en België, nog in de pionierfase. 
Dank dus, dappere uitgeverij, voor het investeren in dit boek. En Heleen en Jan 
bedankt voor de prettige samenwerking. 

Maranke Spoor 

voorzitter Stichting Permacultuur Onderwijs

voorjaar 2014

i n l e i d i n g

Wat er gebeurt met  
beschavingen die vertrouwen op 
eenjarige voedselgewassen

Mensen eten voedsel. Dit klinkt misschien als een rare stelling om mee te begin-
nen. Want het is zo’n overduidelijk feit in ons bestaan. Maar juist omdat we er 
niet zo bij stilstaan, zien we nauwelijks nog langs welke wegen ons voedsel tot 
ons komt. Dat mensen voedsel nodig hebben om te kunnen leven, betekent nog 
niet dat we allemaal voldoende te eten hebben voor onze gezondheid en wel-
zijn. Of dat we allemaal toegang hebben tot het sóórt voedsel dat gezondheid en 
welzijn bevordert. Een interessante eye-opener is vandaag de dag dat ziekten in 
geïndustrialiseerde landen eerder worden veroorzaakt door te veel voedsel, en 
te veel van de verkeerde soorten, dan door een gebrek eraan.

Hoe ons eten wordt geproduceerd, daar wordt te vaak overheen gekeken. Voor 
de meeste mensen op de wereld geldt tegenwoordig dat het grootste deel van 
hun calorieën uit ‘eenjarige’ landbouw komen. Het grootste deel van de kool-
hydraten, eiwitten en vetten die de mensheid voeden, is afkomstig van eenja-
rige planten: planten die één seizoen groeien. Die groeien snel, produceren een 
wonderbaarlijke hoeveelheid zaden en sterven dan af. De rijst in onze kom, de 
tarwe in ons brood, onze ontbijtgranen, de noedels in onze soep, de maïs in onze 
tortilla’s zijn allemaal zaden van eenjarige gewassen. 

Granen, in feite eenjarige grassen, zijn rijk aan koolhydraten. Zij leveren 
in ons voedselpakket de energie. Peulvruchten (bijvoorbeeld bonen, erwten, 
linzen en soja) zijn de eiwitrijke tegenhangers van de granen. Samen kunnen 
granen en peulvruchten een compleet rantsoen vormen waaruit mensen genoeg 
bouwstoffen kunnen halen om gezond te blijven en te groeien, en genoeg ener-
gie om actief en fit te zijn.

Ook essentieel zijn de vetten in ons voedselpakket, want die voorzien ons van 
geconcentreerde calorieën maar vooral de vetoplosbare vitaminen die we uit een 
dieet van granen en peulvruchten niet kunnen halen. Ook onze vetten komen 


