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Gezonde lifestyle... je kunt er niet omheen

Gezonde lifestyle, je kunt er niet meer omheen.
Overal om je heen hoor en zie je van alles dat moet
aansporen om gezond te eten en te drinken. Sport-
scholen schieten als paddenstoelen uit de grond en
in de biologische supermarkten is het drukker dan
ooit.

Een prima ontwikkeling ook al zien veel consumen-
ten door de bomen het bos niet meer en wordt er
steeds meer getwijfeld aan de goed bedoelde advie-
zen van het Voedingscentrum als het gaat over vlees,
zuivel en brood.

Maar ook daar wordt er nagedacht en worden recen-
te inzichten verwerkt in nieuwe adviezen.
Keurmerken zijn er in overvloed en hoewel de mees-
te goed bedoeld, is het een wirwar en bijna niet te
doen als je in een reguliere supermarkt verantwoor-
de keuzes wilt maken.

Zelf schrok ik van het feit dat in bijna 80% van de
voedselproducten toegevoegde suikers zit; ook in
zaken waar je het niet verwacht zoals voorverpakte
ham, brood, muesli, kippenbouillon, mayonaise,
bacon, brood en zelfs in babyvoeding. Waarom zit
bijna overal suiker in? Allemaal om het voedsel lek-
kerder, langer houdbaar en goedkoper te maken.
Aan de andere kant kun je mijn inziens het beste je
gezonde verstand gebruiken en eens wat vaker een
etiket lezen, dan zul je je echt verbazen.
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De trend van 2015: Slowjuicen!

Groente en fruit zijn super gezond. Voor onze dagelijkse voedingsstoffen, maar ook als

investering voor de toekomst en zelfs voor het voorkomen van allerlei ziektes. Niet zo

gek dus dat er wereldwijd een ware juice revolution aan het ontstaan is. Maar hoe maak

je nou de lekkerste en gezondste sapjes? Natuurlijk..., met een slowjuicer!

Met een slowjuicer pers je op een koude en langzame
manier sap uit allerlei soorten groente, fruit en krui-
den. Van bladgroenten tot harde knollen, van kruiden
tot geweekte amandelen.., een slowjuicer biedt
gegarandeerd meer combinatiemogelijkheden dan
welke sapmachine ook.

Bovendien komt er tijdens het persen nauwelijks zuur-
stof en warmte vrij, waardoor vitamines, enzymen en
mineralen in tact blijven. Hierdoor is het sap dat je
maakt van zeer hoge kwaliteit en tot wel 48 uur houd-
baar in de koelkast.

Maar wist je dat je met een slowjuicer ook soepen,
sauzen, babyvoeding, spreads, ijs en amandelmelk
kunt maken? En van de pulp die overblijft na het
juicen, kun je diverse heerlijkheden maken. Zo maak je
optimaal gebruik van je aankoop aan groente en fruit
en hoef je niets in de biobak weg te gooien (of aan de
konijnen te voeren).

De unieke Versapers formule

Versapers een Nederlands bedrijf dat sinds 2009
gespecialiseerd is in slowjuicers. In de afgelopen jaren
is de Versapers Slowjuicer doorontwikkeld tot een zeer
gewaardeerde keukenmachine met heel veel
enthousiaste gebruikers in binnen- en buitenland.

Wat maakt de Versapers bijzonder?

m Mooi en handzaam design. Een sieraad voor elk
aanrecht!

Een veilige machine met BPA vrij persvat

Stille motor, van degelijke kwaliteit (10 jaar garantie)
Gebruiksvriendelijk en makkelijk schoon te maken
Nederlands service center voor al uw vragen

Gratis extra’s bij een Versapers
m Grove zeef voor zacht fruit
m Receptenboekje met meer dan 64 heerlijke sapjes

De Versapers Slowjuicer is te koop bij meer dan
80 enthousiaste dealers, zoals de betere kook- en
natuurwinkels, maar ook therapeuten en diétisten.
Zie www.versapers.nl.

Recept Red Earthquake
2 wortels

1/2 rode biet

1 stengel bleekselderij
1/2 venkel

schijfje limoen

1 cm gemberwortel

NIEUW! Receptenboek Slow!
(winkelverkoopprijs 19,95)

Ga naar www.versapers.nl voor een
dealer bij jou in de buurt. Op onze
website vind je ook de uitgebreide
video's, productomschrijvingen, inte-
ressante aanvullende accessoires,
gratis recepten en tips voor

gebruik.

MAIL
WIN

Wij zijn benieuwd naar jullie
spannendste smaak combinatie,
dus stuur jou favoriete juice naar
juice@debeterewereld.nl en maak
kans op een 3G Slowjuicer van
Versapers t.w.v. €339,-
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De Roek .

Een ont ,d kantieplek in de b t ' N
"~ 18 vrij gelogen vakantiebungalows, een bijzondere HET CROTSTE B’OLO@!S@HE ASSORTIENT NEDE%[%-

kinderboerderij, speeltuin en biologische winkel.

De Roek ligt net buiten Otterlo op 1,5 km van Nationaal
Park De Hoge Veluwe met het Kroller-Miiller Museum, te
midden van prachtige bossen, heide en zandverstuivingen.

Karweg 2 Otterlo ® www.deroek.nl ¢ 0318-591757 Om biologisch winkelen nog gemakkelijker
te maken kun je ook online boodschappen

bestellen via:

webshop.ekoplaza.nl

D e BEtE re WErEld De voordelen van online bestellen:
- = — e Het grootste biologische assortiment van
op Social Media

Nederland.

Filtermogelijkheden op allergie of dieet.

Snel en makkelijk thuis bestellen, ook via

mobiel en tablet.

24 uur per dag, 7 dagen in de week.

* Heb je een voordeelkaart? De korting wordt
dan automatisch verrekend met de bestelling.

* Bestel je een hele omdoos? Dan ontvang je

- i : standaard 10% korting.
3 6? ‘J D L G E E 5 . '_ - ¢ Voor 12 uur besteld, dan staat het de volgende
| r il i i dag voor je klaar in een winkel naar keuze.
PNTEREST.COM/DERETEREWERELD ] + Diverse winkels kunnen de boodschappen bij
——_— Jje thuis bezorgen.

'7.972 LIKES

FACEBOOK. COM/DEBETEREWERELD
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Estafette Odin

We spreken er met Merle Koomans van den

Bio-logisch

Jezelf weer verbinden met wat je eet,

waar het vandaan komt en wie het maakt. Dries, hoofd Marketing & Communicatie bij
Oftewel: terug naar de oorsprong! Zodat Estafette Odin en ondernemerslid van
je bewust kan kiezen wat goed is voor jou Codperatie Odin.

en voor de wereld om je heen.

Oogsten van de stroom

Terwijl biologische landbouw door de bestuursvoor-

Energiezuiniger huis

Sinds 1 januari 2015 is er een hoop verandert aan
zitter van de Wageningen Universiteit Louise Fresco het energielabel voor woningen. Het wordt dan
nog als een speeltje voor de happy few wordt verplicht om bij verkoop of verhuur van een

afgedaan, ontdekken steeds meer burgers dat het woning een definitief energielabel te hebben!
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huidige systeem op z'n laatste benen loopt.

Keuringsdiens van de Aarde ({005 R . ” De Groene Stoel: Klok

Eerlijk duurt het langst. Daarom zetten we in Deze keer zit Saskia Tellegen, product manager

deze rubriek de zaken op scherp. In elke editie van het merk Klok en werkzaam bij Senzora BV,

onderwerpen we producten - van wijn tot teen- in De Groene Stoel. Zij vertelt over de milieu- en

slippers - aan een kritische blik. Deze editie:

11

huidvriendelijke aspecten van het assortiment

natuurlijk slapen ecologische was- en reinigingsmiddelen.
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we debruken bi) Royal Green alleen breed spectrum kruiden (super{oods) Pit 2ee{t de Zarantie
dat alle (werkzame) bestanddelen wit het kruid ge[evem{ worden Conventjonele kruiden worden vaak

gestam{aarc{isneerc{ door | stof wit de Plant te extraheren Dit wordt Zedaan omdat men denkt het 'werk-
zame indredient’ Zevonden te hebben Dit cenkelvoudid indredient’ wordt 2elsoleerd door het debrusk van

chemische Sto{{en De rest van het kruid rackt beschadigd of wordt wededooid Geisoleerde kruiden

verliezen echter de kracht en wijsheid van de ehele Plant Bij Royal Green leveren we alle werkzame
indredienten van het krugd en kunnen zo een optimale werkmnd daranderen Royal Green super{eods zijn
vry ) van vulstof{en en 100% decertificeerd biolod;sch!

Mushroom complex

Royal Green Mushroom complex bevat
een krachtige combinatie van maar
liefst 7 gecertificeerd biologische pad-
denstoelen. Gegarandeerd gekweekt
zonder het gebruik van bestrijdings-
middelen, 100% puur en gecertificeerd
kosher. De 7 speciaal geselecteerde
paddenstoelen werken synergetisch
en versterken elkaars werking. Reishi
wordt gebruikt ter ondersteuning van
de weerstand.

Verkrijgbaar in: 60 vegicaps

Turmeric complex

Royal Green Turmeric complex bevat
een krachtige combinatie van geelwor-
tel, gember en zwarte peper. Onderzoek
wijst uit dat zwarte peper de opname
van geelwortel vele malen verhoogt.
Zo kunnen we een maximale werking
garanderen. Geelwortel ondersteunt
de spijsvertering en een normale lever-
functie. Royal Green Turmeric complex
is gecertificeerd biologisch, vrij van vul-
stoffen en uiterst zuiver.

Verkrijgbaar in: 60 vegicaps

Spirulina

Royal Green’s gecertificeerd biologische
Spirulina bevat meer dan 60 werkza-
me stoffen, waaronder vitamine B12,
béta-caroteen en eiwitten. Béta-caro-
teen is een voorloper van vitamine A
dat zoals vitamine B12 bijdraagt tot de
normale werking van het immuunsys-
teem. Daarnaast draagt vitamine A bij
tot de instandhouding van een normale
huid en vitamine B12 tot de verminde-
ring van vermoeidheid.

Verkrijgbaar in: 120 & 60 tabletten
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Maca

Royal Green 100% gecertificeerd biolo-
gische Maca is afkomstig uit het cen-
traal hooggebergte van de Andes in
Peru. Gegarandeerd verbouwd zonder
het gebruik van bestrijdingsmiddelen,
100% puur en hooggeconcentreerd (6 :
1). Voor positieve energie. Helpt de vi-
taliteit te verhogen en biedt een krach-
tige ondersteuning bij overgangsver-
schijnselen.

Verkrijgbaar in: 60 vegicaps



http://www.royal-green.eu

De vier geboden voor een bewust en gezond 2015

We gaan er weer voor!

Tijd om het nieuwe jaar in te gaan, 2014 was een mooi jaar, maar kunnen we

2015 nog mooier maken? Zijn er nog dingen die je zou willen veranderen?

Hier lees je de vier geboden voor een bewust en gezond 2015.

Tweeduizendveertien kwam dan toch eindelijk
aan haar eind. Het was een fantastisch jaar, er
zijn mooie dingen gebeurd en het biologische
kerstdiner was om van te smullen. Met een on-
bespoten wijntje erbij hebben we gereflecteerd
en gefilosofeerd, over het leven, het jaar en
onszelf. Hebben we er wel alles uitgehaald, zijn
we wel de beste versies van onszelf geweest en
kunnen we komend jaar iets wezenlijks veran-
deren, zodat het nég beter wordt? Of misschien
ben je toch nog niet helemaal tevreden en kan er
nog wel een kilootje of twee vanaf. Er zijn
honderd dingen die we zouden kunnen veran-
deren, maar om het niet te complex te maken,
vind je hier de vier geboden voor een bewust en
gezond 2015.

Wees kritisch

Er zijn veel geboden te bedenken betreffende
‘gezond’ en ‘bewust’, maar kritisch zijn staat met
stip op 1. Het is een simpel gebod dat neerkomt
op dit: lees de labels op alles wat je koopt. Jij
alleen hebt de controle over wat je binnen krijgt.
Gezonder leven, en misschien zelfs afvallen,
begint met controle krijgen over jouw voeding.
Kies daarnaast een supermarkt die bij je past. Bjj
sommigen is het schat zoeken naar ‘echt eten’,
terwijl anderen het voor je met een blaadje
munt op een bordje serveren. Gemakzucht is
een dooddoener voor de gezondheid. Kritisch
denken loopt ook hand in hand met het volgende
gebod:

Wees geinformeerd

Door de bomen zie je het bos niet meer? Je bent
niet alleen. Daarom juist is het ook van groot
belang om jezelf te informeren. Het ene lichaam
is het andere niet. Moet je gluten de oorlog
verklaren? Is zuivel echt alleen voor baby's? En

waarom werken Superfoods nu echt? Wees je
ook bewust van het eigen lichaam. Luister echt,
want veel klachten kunnen opgelost worden door
de juiste voeding. De eerste vier kilo kwijtraken
gebeurt door de juiste voeding. Biologisch vlees
en vis is écht beter voor mens, dier en milieu.

We zijn écht verslaafd aan suiker. Niet alles dat
wordt voorgeschreven door voedingsinstanties is
ook daadwerkelijk ‘goed’. Weet waar producten
vandaan komen. Vind een lokale boer waar je
eitjes en kaas vandaan kunt halen. Maak keuzes
die gebaseerd zijn op het verstand, niet louter op
de portemonnee.

Wees sportief

Loop een rondje door de buurt. Neem een
labrador in huis. Fiets naar een supermarkt die
iets verder weg ligt. Ga een keer in de week of in
de maand zwemmen bij het plaatselijke zwem-
bad. Neem de trap. Ga een kwartiertje on-
bezonnen dansen door de woonkamer. Maak
intensief schoon. Overbekend en we weten het
allemaal heus wel, maar minstens een half uur
per dag sporten (volgens het Voedingscentrum
zelfs 45 tot 60 minuten) doet wonderen voor het
lichaam. In principe kun je alles doen, zolang het
hart maar sneller gaat kloppen. Alles is
geoorloofd, dus je kunt zo creatief zijn als je zelf
wilt. Neem een proeflesje kickboksen of yoga, ga
gezellig samen met een groepje wandelen. En

in de naam van jouw gezondheid: Besteed nog
meer tijd aan seks!

Wees niet te streng voor jezelf

Je wilt iets veranderen aan je gewicht, je
gezondheid of je algehele staat van zijn. Verwacht
geen wonderen, een duurzaam lichaam heeft tijd
nodig om zich aan te passen. Even snel

afvallen resulteert eigenlijk altijd in het jojo-effect.

Realiseer je je dat stapje voor stapje het beste zal
werken als je moeite hebt met verandering. Houd
aanpassingen bij, zodat je weet wat je precies
verandert en wat wel en niet werkt. Ineens
stoppen met suiker zal afkickverschijnselen
teweeg brengen. Hetzelfde met vlees, gluten en
zuivel. Weet dat het lichaam ook een product
van gewenning is. Daarom is het ook helemaal
niet erg om soms van een chocoladetoetje te
genieten of lekker uit eten te gaan. Gezond maar
doodongelukkig staat niet op ons lijstje dit jaar.
‘Geboden’ zijn natuurlijk leuk en aardig, maar nu
moet het ook in de praktijk gebracht kunnen
worden. Vandaar dat ik ook nog wat praktische
tips op een rijtje heb gezet. Om het jaar écht
goed te beginnen. Nu. Meteen!

e Zorg te allen tijde dat je goed gehydrateerd
bent. Een watertekort zorgt voor hoofdpijn en
een duf gevoel. Sapjes en zoete dranken
vervangen door water is ook belangrijk, zeker als
je wilt afvallen.

e Vervang olijfolie door kokosolie: het is smaak-
en geurloos, het versnelt het metabolisme en is in
tegenstelling tot olijfolie en zonnebloemolie niet
kankerverwekkend als het verhit is.

e Als helemaal bio gaan niet meteen een optie
is, probeer dan toch de dierlijke producten bio-
logisch te kopen. Al is het maar zodat de inname
van antibiotica verminderd wordt. Plus een beter
leven voor de dieren!

e Vervang het oude, vertrouwde melk voor
haver-, rijst-, kokos-, soja- of amandelmelk. Het is
even wennen, maar wetenschappelijk onderzoek
wijst uit dat de voordelen van koemelk niet op-
wegen tegen de nadelen. Osteoporose anyone?

e Krijg een grip op suiker. Als je de labels leest,
zul je al snel doorkrijgen dat aan werkelijk alles
suiker toegevoegd wordt. Maak sausjes zelf,

ga het internet op voor suikervrije recepten en
doorsta de eerste paar suikervrije weken! Het zal
het waard zijn.

¢ Standaard is: 1 keer per week vis, 2 of 3 keer
per week vlees. Een dagje overslaan kan best.

* Gebrek aan energie? Voeg wat Maca, Spirulina
of Hennepzaadjes toe aan het ontbijt!

Tekst: Melanie de Leeuw
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TerraSana positive eating

We zijn bij TerraSana best wel een beetje
eigenzinnig. Bij ons is bio echt bio natuur-
lijk. We bereiden veel zelf en zoeken de
mooiste ingrediénten. We willen voeding
maken waarvan je van je top tot je tenen
voelt dat het klopt. Waarvan we zeker
weten dat het goed zit. Waarmee je ook
nog eens iets goeds doet voor de wereld
om ons heen. Samen. Dat is voor ons
positive eating!

Puurdere producten dan de notenpasta’s
zijn er bijna niet te vinden. 100% verma-
len noten in een potje, met trots in eigen
huis bereid. Mooi geroosterd en extra fijn
vermalen. We gebruiken noten met de
hoogste kwaliteit zodat we zeker zijn van
de juiste pure smaak. Erg belangrijk. Want
toevoegingen, daar doen we niet aan.

TerraSananotenpasta’s zijn te vinden in het
schap van de natuurvoedingsspeciaalzaak.

TERRASANA.NL

r

De vier geboden voor een
bewust gezond gewicht

voor uw viervoeter:

e Weeg het voer af

houd de hoeveelheid aan die hoort
bij het gewicht dat uw dier zou

moeten wegen

e Creéer twee eetmomenten
Geef ‘s ochtends de ene helft van
het voer en ’s avonds de rest

¢ Beloon met aandacht

Belonen hoeft niet altijd met

worst of koekjes

e Zorg voor voldoende beweging
Lekker wandelen met de hond of
spelen met de kat: goed voor dier
én mens

info@yarrah.com | www.yarrah.nl

Don't you just looooove this?!

No6g meer liefde in
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Lovechock's raw chocolate

Doordat Lovechock de cacaobonen niet brandt
en koud maalt, zitten de repen van Lovechock
vol flavonoiden en liefdesstofjes; échte
liefdeschocolade! En rondom Valentijn stopt
Lovechock nég meer liefde in de chocolade-
repen!

Want door een Loveletter te stoppen in al haar
repen (je kunt al kiezen uit 7 smaken), wil Lovechock
mensen inspireren om vaker de mensen om je heen
te vertellen hoe belangrijk ze voor je zijn. Prachtig
toch?!

BI0 - ORGARIGC

De Loveletter is een geillustreerd briefje met mooie
teksten, die je zelf nog mag aanvullen zodat de brief
perfect aansluit op de persoon van je keuze: je
geliefde, een collega of gewoon je beste vriendin.
Goed opgevouwen past de Loveletter weer precies
terug in de verpakking van een reep Lovechock.

Wil je liever digitaal een leuk berichtje sturen?
Bezoek dan de website:
www.lovechock.com/loveletter

PS: Ook lief: Lovechock verloot 100 repen
Pecan/Maca! Dus bezoek de site en maak een kans...
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Bewust gezond leven in 2015?
Zeker een goed voornemen, ook voor ons!

Yarrah, goed voor alle dieren.


http://www.lovechock.com/loveletter

Bio-logisch!

Jezelf weer verbinden met wat je eet, waar het vandaan komt

en wie het maakt. Oftewel: terug naar de oorsprong! Zodat je

bewust kan kiezen wat goed is voor jou en voor de wereld om

je heen.

Onze passie is biologisch eten: natuurlijk, gezond en extra lek-

ker! Er valt veel te vertellen over biologisch, maar bio moet je

vooral ervaren. Dat wil zeggen ruiken, horen, zien en proeven!

Dus ga lekker fietsen langs biologische boerderijen, maak een

nieuw gerecht uit het culinaire magazine Smaakmakend, of ga

zelf een keer aan de slag bij een biologisch bedrijf.

Column

2015: Jaar van
de Bodem

Het geheim van een lekkere pizza is de bodem,
leerde een reclamespotje ons 15 jaar geleden.
Dat bekte lekker en ging erin is als koek. Maar
hoe leg je uit dat het geheim van gezonde verse
producten begint bij de bodem? En hoe leg

je uit dat een gezonde bodem noodzakelijk is
voor voedselzekerheid op de lange termijn? En
dat is pure noodzaak want iedere dag worden
100 hectare grond onttrokken aan de landbouw
door degradatie van de bodem. Mondiaal zijn al
miljarden hectaren landbouwgrond onbruikbaar
geworden.

De Wereldvoedselorganisatie begrijpt de urgen-
tie en daarom is 2015 het Jaar van de Bodem.
De bodem is de basis voor de landbouw en al
helemaal voor de biologische landbouw. Niet
voor niets wordt vaak gezegd: Een biologische
boer voedt zijn bodem, de bodem voedt de
plant. Een plant heeft geen kunstmest nodig als
de bodem gezond is. Een goede bodem levert
een goede oogst, maar zorgt ook voor heel veel
andere zaken zoals het vasthouden van (grond)
water, het vastleggen van koolstof in de bodem
en een heel divers bodemleven.

In voorbereiding op het Jaar van de Bodem gin-
gen we met een team van Bionext en Ekoplaza
op bodemexcursie bij de Hondspol, een biolo-
gische boerderij in Driebergen. Daar groeven
we een bodemprofielkuil. Elke decimeter dieper
graven geeft nieuwe geheimen prijs over de
kracht van de bodem. Zo leerde ik die dag dat:

* Veel regenwormen in de grond betekent dat
het goed gaat met de grond. Ze zorgen voor
vertering van organische stoffen en voldoende
gangetjes door de bodem.

¢ De pendelaar een regenworm is die zijn hele
leven in eenzelfde verticale gang leeft. Hij eet 's
nachts strooisel boven de grond en kruipt daar-
na weer in zijn gang, die wel tot meer dan een
meter diep de grond in kan gaan. De gangen zijn
ook belangrijk voor de waterafvoer.

Ook als consument kun je goed zorgen voor de
bodem. Bijvoorbeeld door je tuin lekker groen
te laten in plaats van te betegelen. Of door het

kopen van biologische boodschappen. Want een
biologische boer zorgt dan in jouw naam voor

cU19
JAAR3

BODEM

Bavo van den Idsert,
Directeur Bionext

www.bionext.nl

Bavo van den Idsert, directeur Bionext

Foto: GreenAge - Remy Vaartjes

100% natuurzuiver
oerspelt

Wereldwijd zijn er nog maar enkele 100%
natuurzuiver speltrassen. Oberkulmer Rotkorn
is er daar een van.

Bioboer Ale Havenga uit het Groningse Wadden-
gebied teelt dit bijzondere oergraan voor het
jonge en snel groeiende merk GreenAge.

Ale en GreenAge zagen hun bijzondere samen-
werking bekroond met de tweede plaats in de
Bionext “mijn favoriete bioproduct van het jaar”
verkiezing. Vaak is spelt doorgeteeld en veredeld.
Tarwe-rassen zijn ‘ingekruist’ met als doel: een ho-
gere opbrengst per hectare. GreenAge vindt dat
alles behalve fair en ging
daarom op zoek naar wél
100% zuivere spelt. Ken-
merkend voor de werk-
wijze van het jonge merk:
wat er niet is, introduceren
zij zelf. Wat er wel is, maar
beter kan: brengen zij in
de betere, lekkerdere,
maar bovenal meest eer-
lijke versie op de markt.
www.greenage.nl
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Dit keurmerk garandeert een product met
ingrediénten van biologische oorsprong...

Biologisch van
dichtbij

De Nieuwe Band zoekt steeds naar biologische
voeding die van zo dichtbij mogelijk komt.
Sinds twee jaar halen ze daarom hun boekweit
niet meer uit China maar uit Europa. En dan
vooral uit Duitsland, van de Benedictijner abdij
Maria Frieden.

Afgelopen zomer was Allard ten Dam, één van
de oprichters van De Nieuwe

Band, op bezoek bij de abdij

en sprak met boer Andreas,

die enthousiast vertelde
over de manier waarop de
abdij werkt: “Het gaat ons
om de vitaliteit van de
bodem.

Door die goed te
verzorgen krijg je die
kwaliteit ook terug in de
producten!”

Biologische fair-
trade honing
van De Traay!

De Traay komt met een nieuwe, h’eerlijke
honing: biologische fairtrade bloemenhoning!
Zo wil de Traay een positieve bijdrage leveren
aan het milieu en aan de bestrijding van
armoede.

De honing voldoet aan de strenge normen van
het EKO- en Max Havelaar keurmerk. Een greep
uit deze normen: de bijen vliegen in natuurgebie-
den of op land van biologisch werkende boeren;
waar geen bestrijdingsmiddelen worden gebruikt;
En de imkers ontvangen een eerlijke prijs voor
hun honing.

De nectar van deze honing wordt verzameld op
verschillende wilde bloemen in de ongerepte
natuur van Nicaragua. Zacht en mild van smaak.
Heerlijk in een sladressing, in gebak of op een
pannenkoek!!

Inhoud: 350g,
verkoopadviesprijs 4,45
te koop bij o.a.

EkoPlaza en Natuurwinkel

Wist je dat?

...de nonnen die de boekweit van De Nieuwe
Band verbouwen, dit doen om de bijenteelt te
versterken en een stuifmeelparadijs voor bijen is!
www.nieuweband.nl

...de oprichter van De Traay, Wouter Vuijk, al
meer dan 35 jaar op biologische wijze imkert?
www.detraay.com

...spelt eeuwen geleden op natuurlijke wijze
is ontstaan uit een vruchtbaar huwelijk tussen
oertarwes Emmer en Eenkoorn?
www.greenage.nl
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Kinderen en eetgedrag

We leren onze kinderen allerlei gedrag, hoe je je
netjes voorstelt, hoe je respectvol met een ander
omgaat, hoe je een gepast weerwoord geeft
etcetera. Maar eetgedrag, daar hebben we nog

niet zoveel kaas van gegeten, en daarom onze
kinderen ook niet. In een gemiddeld gezin met
chronisch tijdgebrek betekent dat vaak; vasthou-
den aan wat men weet. En daar gaan we massaal
de mist in. Want: een gewoonte ligt vaak ten
grondslag aan gemak en onwetendheid.

Als vitaalcoach houd ik me elke dag bezig met eetge-
drag. Wat mij opvalt is dat hoeveel we ook van onze
kinderen houden en het beste met ze voor hebben we
nog steeds falen. Want wanneer je verkeerd eetge-
drag aanleert kan dat leiden tot problemen als over-
gewicht en eetstoornissen. Tegenstrijdig is dat veel
kinderen met overgewicht vaak kenmerken van onder-
voeding hebben. Tekorten aan vitamines, mineralen
en eiwitten die kunnen leiden tot algehele malaise. De
truc is om geleidelijk aan veranderingen door te voe-
ren en de basisregels strikt in de gaten houden.

De laatste jaren zijn we vetter, zouter en vooral meer
verborgen slechte suikers gaan consumeren. In com-
binatie met bewegingsarmoede (tv, computer, auto)
en slaaptekort (veroorzaakt door te veel snelle kool-

hydraten zoals suiker, wit brood, witte rijst, vruchten-
sappen en yoghurtdrank) leidt dit tot een verhoogde
vetopslag rondom het middel en de organen. En dat
kan onder meer astma, huidproblemen, darmklach-
ten en allergieén veroorzaken.

Mijn advies is heel simpel; denk NA over de gevol-

gen van eetgedrag voor lichaam en geest. Geef het

juiste eetgedrag als voorbeeld. Het zal je verbazen

hoe snel je kind dit overneemt. Als houvast hieronder

een paar basisregels:

1) Zorg voor rust en regelmaat, consumeer op
vaste tijdstippen, dat geeft houvast

2) Maak van eten een positief, gezellig familie-
moment

3) Betrek kinderen bij de bereiding, vooral groente
en fruit aanbieden

4) Varieer en laat een kind altijd 1 hap proeven,
smaak ontwikkelt zich!

5) Voorkom Pavlov effecten met eten rondom
troosten en verdriet

6) Kies de juiste tussendoortjes, eiwitrijk ipv snelle
koolhydraten

7) Leer kinderen zelf goede keuzes te maken

Succes!
Nathalie van der Zwaard, vitaalcoach Tastefool.nl

Gezonde avonturen in
de slaapkamer

Gifvrij slapen en niet inleveren op kwaliteit of
design? Manon Gagic*, oprichter van Het
Ecobed, heeft een eigentijdse en schitterende
collectie voor de slaapkamer die goed past bin-
nen jouw bewuste lifestyle...

Tekst: Erwin Polderman

Denk dan aan bedmode, matrassen, dekbedden en
kussens, gegarandeerd van gecertificeerd biologi-
sche materialen als wol en katoen.

Voor elke smaak en interieur is er heel wat moois te
vinden op de website van Het Ecobed, .

Da's pas écht lekker slapen
"En écht lekker slapen doe je natuurlijk pas als je
weet dat het ook op een verantwoorde manier is

geproduceerd" zegt Manon. "Bijvoorbeeld fair trade,
of dat je weet dat het wol van schapen komt die op
een diervriendelijke manier worden geschoren, en
arbeiders niet zijn blootgesteld aan giftige stoffen."

Goed, je weet nu waar je moet zijn voor een gezon-
de slaapkamer met gecertificeerd biologische, ecolo-
gische en fair trade producten. "Weet dan ook dat je
bij ons terecht kan met al je vragen over een gezond
slapen. Dat kan via e-mail maar ook via Facebook.
Tot gauw!”

www.hetecobed.nl
PS: Wellicht ken je Manon al van GreenJump.nl, één

van de grootste webshops met eco-producten voor
baby, kind én ouder!

s Wi high perf Blend
Rugzak van versleten jas " o perormance FEnder

De MontAna® X1 is een snelle blender
Eyecatcher: Greenland Backpack met vak voor MacBook

En bijzonder is ie, de Greenland Backpack van
Fjallraven. Deze rugzak is geinspireerd op een
van de vele trouwe gebruikers van Fjallrdven die
van zijn versleten Greenland jack een tas maakte

die hij op zijn stepslee kon gebruiken. De eigen-
schappen van het jack zie je terug in de twee
voorvakken met plooien en de slimme vouwcon-
structies waarmee je spullen op hun plaats blij-
ven als je de kleppen hebt vastgeknoopt.

De Greenland Backpack is een oerdegelijke rugzak,
maar wel comfortabel en gemaakt van stevig G-1000
HeavyDuty. Ideaal voor studenten die met hun
Macbook van hot naar haar reizen. Het model is tijd-
loos, heeft leren accenten en is voorzien van twee
vakken aan de voorzijde en een vak voor een laptop.

Een eyecatcher die met het ouder worden een aan-
trekkelijke glans krijgt.

MAIL
WIN/ ~

Maak kans op 1 van 4 de exemplaren die we
mogen weggeven! Mail je gegevens naar

fijallraven@debeterewereld.nl

-

waarmee je in een handomdraai gezon-

de en lekkere smoothies bereidt.

De blender is voorzien van een extra grote en dikke
glazen mengkan a 1,5 liter die tegen een stootje kan,
en een zeef waarmee u de pulp eruit kunt halen om
zo puur sap te kunnen maken.

Technische gegevens:

m Vermogen: 1000 Watt — 22.000 toeren per minuut

m 5 snelheden en een Pulse-stand

m Extra lange RVS hakmessen (zes-puntig) voor
uitstekende vermenging

m Uiterst stabiele Inox motor met non-slip voetjes

m Heel makkelijk te demonteren voor gedegen
reiniging

m Met navulopening en dop

m Met snoer-opbergvak

www.sttlelystad.nl

Mont/.: na°®

MAIL
WIN/ ~

E-mail je naam en gegevens naar
blender@debeterewereld.nl en dan maak je
kans op 1 van de 6 blenders twv. 79,95 euro!

-
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Oogsten van de

stroom

Terwijl biologische landbouw door de bestuursvoorzitter van de Wageningen Universiteit Louise Fresco
nog als een speeltje voor de happy few wordt afgedaan, ontdekken steeds meer burgers dat het

huidige systeem waarbij we ons eenzijdig richten op korte termijn efficiency op z'n laatste benen loopt.

We moeten met de stroom mee in plaats van er tegenin. Weg van het graven naar olie naar oogsten

wat ons dagelijks wordt geschonken, wind, zon. Weg van uitputten van bodems door monoculturen
en kunstmatige inputs naar het verbinden van voedselproductie aan biodiversiteit en bodemvrucht-

baarheid.

Wat ons remt zijn de gevestigde belangen verbonden aan fossiele brandstoffen en multinationals in
de voedselketen die leven van ‘marketing’, ontduiken van belasting en het wereldwijd slepen van

producten.

Het vraagt bewustwording en kennis om weerbaar te worden tegenover de legers van lobbyisten die
ons -nota bene op basis van ‘morele’ argumenten- angst aanpraten dat we voor ons heil EERST

bereid moeten zijn om via schaliegas, gentechnologie of andere risicovolle technieken de aarde verder

te exploiteren en daarmee te beroven van onze kinderen. Helaas zijn overheden steeds vaker ver-

lengstuk geworden van dit soort lobbyisten in plaats van de beschermers van onze maatschappelijke

waarden. We zullen dus bij ons zelf moeten beginnen.

Het goede nieuws voor 2015 is dat het verduurzamen van je leven geen ‘opgave’ is, maar ‘overgave’
aan de ontelbare leuke initiatieven die van onderop tot wasdom komen. Zoals de ‘groenteclubs’ van
biodynamisch boer Krispijn van den Dries of de zilte groenten van biodynamisch teler Marc van
Rijsselberghe. Geoogst van de natuurlijke stroom die het leven ons biedt.

Bert van Ruitenbeek, directeur Stichting Demeter

www.stichtingdemeter.nl

Demeter is het keurmerk voor biodynamische landbouw en voeding.

Demeter is het kwaliteitskeurmerk voor pro-

ducten van biodynamisch werkende boeren.
Demeter gaat verder dan biologisch. Zoals
met het sluiten van kringlopen van mest en
voer en met veel oog voor dierenwelzijn.
Bijv: 100% biologisch veevoer, koeien worden
niet onthoornd, hanen bij de hennen, ruime
vruchtwisseling, melk wordt niet gehomo-

geniseerd. Leven begint met Demeter.

www.stichtingdemeter.nl

Je biodynamische bood-
schappen thuisbezorgd!

Heb je Estafette, de biologische eetwinkel, al
ontdekt voor al je biologische en biodynami-

sche boodschappen? Het assortiment van de

18 Estafette-winkels is assortiment 100% bio-
logisch, met vooral veel verse producten

en een focus op Demeter-kwaliteit.

Bijzonder is, dat de winkels geen eigendom zijn
van privépersonen, maar van een codperatie. En
die codperatie heeft nu inmiddels al meer dan
2000 consumentenleden. En dat worden er elke
dag meer.

Als extra service heeft Estafette sinds kort ook
een bezorgdienst.

Woon je in de omgeving van Delft, Den Bosch,

estafette

de biologische eetwinkel

BEZORG N
DIENST

Breda, Zaltbommel, Driebergen, Soest, Baarn

en Amersfoort, dan bezorgen we je online
bestelde biologische boodschappen al tot aan
de koelkast. De regio Arnhem volgt begin maart.

Leden van de codperatie kunnen daarbij boven-
dien meedoen aan het Estafette-ledenprijzen-
systeem.

Dat levert al snel behoorlijk wat voordeel op,
zonder dat iemand anders in de keten hiervoor
iets moet inleveren.

Nieuwsgierig? Kijk dan op
www.estafettebezorgdienst.nl

De talenten van innovatieve Demeter teler Krispijn van den Dries kregen al eerder aandacht van de
koninklijke familie. Ook het bedrijf van biodynamisch teler Marc van Rijsselberghe kreeg middels
Willem Alexander al koninklijk bezoek

Zonnehoeve:

Kraaybeekerhof

www.kraaybeekerhof.nl

Foto: ondernemer Teka Kappers

biodynamisch veelzijdig

De biologisch-dynamische boerderij Zonne-
hoeve in Flevoland, is één van de oudste
biologisch-dynamische bedrijven in Flevoland,
en een gemengd bedrijf.

Het richt het team de bedrijfsvoering op het
sluiten van de landbouwkundige kringloop. Pas
dan wordt de bodem rijker en meer vruchtbaar
en is een duurzame voedselproductie mogelijk.
Zonnehoeve is een bijzonder adres: naast akker-
bouw en veeteelt zijn er paarden te vinden,

een bakkerij en een tuinderij, en zelfs ook een
gedeelte voor 24uurs-zorg en dagopvang.

Daarnaast start ondernemer Teka Kappers met
drie andere lokale, biodynamische boeren de
Hofwebwinkel, waar binnenkort een geheel
biodynamisch assortiment is te vinden .

Zonnehoeve voert zowel het EKO-keurmerk
voor biologische landbouw, als ook het

Demeter kwaliteitsmerk.

www.zonnehoeve.net
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Elke dag een race tegen de klok?
Met Stop & Go bespaar je tijd.
Jij beslist wanneer het tijd is voor
favoriete een lekkere lunch of een gezonde
muesli mee snack tussendoor. Stop & Go
voor onderweg past zich aan, aan jouw kalender.
Vanaf nu is elke moment de juiste!

Extra deksel
om je muesli
lekker te
houden

5 verschillende smaken
voor elke werkdag

www.dehalm.nl

Te verkrijgen via www.bewustwinkelen.nl

Bewustwinkelen.nl

Ruim 50.000 drogisterij- en reformproducten

Betalen en afhalenin de winkel

Geen extra kosten

Meld u aan op www.bewustwinkelen.nl en plaats de gewenste producten in de winkelmand. Wanneer de bestelling
compleet is gaat u naar de kassa en kiest u een afhaallocatie: de afhaalpunten zijn verspreid over heel Nederland.
Kies zelf de manier waarop u geinformeerd wilt worden wanneer de bestelling voor u klaar ligt: per e-mail of telefoon.

Bewustwinkelen.nl biedt een snelle service. Wat u voor 18.00 uur bestelt kunt u de volgende dag al afhalen!

ﬂ facebook.com/bewustwinkelen g twittercom/bewustwinkelen E] download onze gratis app
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De keuringsdienst van de aarde

Eerlijk duurt het langst. Daarom zetten we in deze

rubriek de zaken op scherp. In elke editie onderwerpen

we producten - van wijn tot teenslippers — aan een

kritische blik. Deze editie: natuurlijk slapen

Wellicht eet je biologisch en koop je kleding van verantwoord bamboe, maar
hoe zit het met je bed? Gemiddeld breng je een derde van je leven tussen de
lakens - lees: onder je dekbed - door. Je slaapkamer is dus een belangrijke
plek om je groene leefstijl door te voeren. Hoe? Deze test helpt je op weg.

Stap 1| Het juiste matras

Wat: 4-lagenbed

Merk: COCO-MAT

Online: www.coco-mat.com

Gemaakt van: Natuurrubber, kokosvezels,
paardenhaar, cactusvezels en ganzendons

Prijs: Een COCO-MAT-bed is maatwerk, net als
de prijs

Extra: Alle producten van dit Griekse merk
worden met de hand gemaakt in het noorden van
Griekenland

Oordeel: Als je neervlijt op dit 4-lagenbed - een
bedmatras, een matras, een topmatras van
natuurrubber en een topper van ganzendons -
voel je je een prins(es) op de erwt, maar zonder
de vervelende erwtervaring. Pure luxe met een
op en top verantwoord productieproces. Een
bezoek aan een COCO-MAT-winkel is een
ervaring, inclusief jus d’orange en Griekse hapjes.

Stap 2 | De juiste steun

Wat: Hoofdkussen voor zij- en rugslapers

Merk: Donsana

Online: www.bedaffair.nl

Gemaakt van: Tijk van biologisch katoen, de
vulling van 100% kapok

Prijs: 42,50 (60 x 70 cm)

Extra: Kapok is afkomstig van Indonesische
Ceiba-bomen en is volledig plantaardig. Met
Nomite label: huismijtproof. Het kussen worden
gemaakt in Nederland.

Oordeel: Stevig, verend en zacht tegelijk. Zowel
je hoofd als nek krijgen voldoende steun. Zo
uit de verpakking wil je je neus al in het kussen
steken; geen chemisch luchtje te bekennen!

Stap 3 | Onder de biologische wol
Wat: Lente-herfstdekbed

Merk: Odeja

Online: www.hetecobed.nl

Gemaakt van: 100% biologisch katoen (vulling en
tijk)

Prijs: 114,95 (200 x 140 cm)

Extra: Dit dekbed wordt gemaakt in Slovenié van
biologisch katoen met GOTS-keurmerk

Oordeel: Een comfortbel dekbed dat in een
gemiddeld geisoleerd huis zeker warm genoeg is
voor de winter. Door zijn merkbare gewicht voel
je je heerlijk toegedekt. Handig: het dekbed is
wasbaar op 40 graden. Door de stiksels blijft de
vulling tijdens het wassen en drogen prima op
zijn plaats.

Stap 4 | Zorg voor zuivere lucht
Wat: Lavendel Moodmist

Merk: Oscar & Babette

Online: www.oscarenbabette.nl

Gemaakt van: Bronwater, etherische olie van
lavendelbloesem, Braziliaans rozenhout, amandel,
en rozemarijn, natuurlijke kokosderivaten

Prijs: 11,95

Extra: Lavendel is de ultieme rustgever en helpt
ontspannen. Een vleugje van deze moodmist op
je kussen geeft je net dat extra zetje om in slaap
te vallen

Oordeel: In tegenstelling tot veel andere geur-
sprays bevat deze spray geen chemische stoffen
of synthetische parfums. Wel zo'n fijn idee in een
ruimte waar je urenlang in- en uitademt. De geur
blijft lang aanwezig zonder overheersend te zijn.

Win een hotelovernachting in
een COCO-MAT-bed!

Een COCO-MAT-bed is niet zomaar een bed, en dat geldt zeker ook voor de hotels die
gekozen hebben voor deze Griekse natuurbedden. In Nederland zijn 32 hotels te vinden waar
je kunt wegdromen in een COCO-MAT-bed. Wat dacht je van Hotel Stroom in Rotterdam of het
Faralda Crane Hotel, een design-hotelkamer bovenin een monumentale kraan in Amsterdam?
Beantwoord de vraag: ‘In hoeveel landen worden COCO-MAT-bedden verkocht?’ en stuur

je antwoord voor 31 maart aanstaande naar cocomat@debeterewereld.nl. Onder de goede
inzenders wordt een hotelovernachting in een COCO-MAT-bed verloot!

Tip: neem een kijkje op www.coco-mat.com
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Benodigdheden appeltaart
m havermoutpap

m water of amandelmelk

m 1 el rozijnen

m 1 el tutti frutti fruit

m 1 el gedroogde abrikozen
m 1 el gedroogde dadels

m 1 el gojibessen

m % el chiazaadjes

m %2 el kokosrasp

Week het gedroogde fruit (dus ook de rozijnen en
tutti frutti) een paar uur in water, zorg dat het 2 cm
onder water staat. Bereid de havermoutpap zoals
op de verpakking staat aangegeven. Wanneer je het

Hoe bevalt 2015 tot dusver? Is het nog
steeds een grote Blue Monday, waarin al
jouw goede voornemens nog niet goed
uit de verf zijn gekomen en het zicht op
een welverdiende vakantie nog zo ver
lijkt? In dat geval raad ik je werkelijk aan
jezelf eens te gaan verdiepen in
Vipassana meditatie.

Vipassana betekent letterlijk 'de dingen zien
zoals ze werkelijk zijn'. Het is een eeuwenoude
meditatietechniek uit India wat 2500 jaar gele-

den door Gautama de Boeddha is herontdekt.
Hierover las ik jaren geleden op het internet
(dhamma.org/nl) en besloot deze 10-daagse retraite
eens te gaan doen. ‘Eens’ werd afgelopen december.
Dus met de feestdagen zat ik afgezonderd van
familie en de buitenwereld in volledige edele stilte

met water maakt komt de smaak van de havermout
goed tot zijn recht. Warm in een pannetje het
geweekte fruit met wat water op, zorg dat het niet
het kookpunt bereikt anders verliest het al zijn vita-
mines. Lek het fruit uit en serveer het bovenop de
havermoutpap. Je kunt nu de andere ingrediénten
eraan toevoegen.

Begin en eindig je dag met je volle bewustzijn en
geniet zelfs van de kleinste dingen. Misschien lacht
de weegschaal je niet toe of heb je eindeloze
stapels papier op je bureau liggen die je moet
afwerken, bedenk dan dat alles vergankelijk is. Alles!

Op je gezondheid!

<
(A9

10,5 uur per dag te mediteren. Was het zwaar?
Jazeker. Was het de moeite waard? Meer dan dat!
Wanneer je je geest namelijk niet meer van informa-
tie van buitenaf voorziet - tv, radio, internet, social
media - kom je met deze bijzondere meditatietech-
niek in je onderbewustzijn terecht. Dan komen diep-
gewortelde emoties (Sankaras) bovendrijven en door
gelijkmoedig te blijven, krijgen deze geen emotione-
le waarde meer. Je zuivert jezelf van negativiteit,
woede, haat, angst en hebzucht.

Door het beoefenen van deze bijzondere techniek
kan veelal verlichting gegeven worden aan (psycho-
somatisch) chronische ziektes, of zelfs verdwijnen.
Verlangen of afkeer wordt door gelijkmoedigheid te
bewaren geen onbewuste of bewuste obsessie meer,
en je leert egoloos te zijn. Een Blue Monday zal je
hierna niet meer ervaren doordat je de dingen ziet
zoals ze werkelijk zijn, en de vergankelijkheid hier-

Volg ons op m

~ Ontbijt zonder pretenties

Column Jennifer de Jong

van. Is het sektarisch, een bepaalde geloofsovertui-
ging? Nee totaal niets van dat, het is juist 'de kunst
van het leven zien'. Door inzichtsmeditatie kom je
erachter wat het leven van je wilt, niet wat jij van het
leven wilt. En dan volgt er verlichting en bevrijding
en innerlijke rust.

Dit vegetarische ontbijt at ik tijdens de retraite bijna
dagelijks, ik deel het daarom graag met je. De
credits voor dit recept zijn dus niet volledig aan mij
toe te dichten, ik heb er enkel wat extra’s aan toege-

voegd. Maar ach, we zijn tenslotte egoloos...

Jennifer de Jong heeft een biologische lunchroom
in Amsterdam, waar al het eten en drinken
gezoet is met natuurlijke en gezonde suikers.
Info: Sugarless.nl

SMAAK HERO
SUIKERS ZERO

Ga voor een nieuwe smaak. Of zelfs twee. Proef de
eerste biologische, plantaardige variaties op yoghurt
op basis van heerlijke amandelen of kokosnoot. Soja-
Amandel combineert de lekker subtiele smaak van

bio amandelen met het smeuige van bio soja. Soja-
Kokosnoot brengt de verfrissende, exotische smaak
van biologische kokosnoot samen met al het goede van
bio soja. En het heerlijkste nieuws? Ze bevatten geen
suikers. Ontdek de ontelbare culinaire mogelijkheden.
Experimenteer. Neem een foto vanje gerechten en
deel je recepten op Instagram, #provamel.

LOVE YOUR FUTURE



Een reis naar (bio)dromenland

Een baby slaapt gemiddeld meer dan 5000 uur
per jaar. Het is tijdens deze rusttijden dat de ont-
wikkeling van de hersenen in volle gang is. Om
een gezonde nachtrust voor onze kroost te
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Column Marina Numan

garanderen bedacht het Zwitserse merk Zizzz
een reeks slaapzakken van 100% natuurlijke
materialen, GOTS gecertificeerd.

De combinatie van Zwitserse wol en biologisch
katoen (zonder chemische meststoffen of pesticiden)
zorgt ervoor dat de slaapzakken ademen en vocht
absorberen. En ze zorgen voor een betere regulering
van de lichaamstemperatuur zodat uw
kleintje...Zzzz...

www.coozaa.nl

MAIL
WIN/ ~

E-mail je naam en gegevens naar
zizzz@debeterewereld.nl en dan maak je
kans op 1 van de 3 slaapzakken van ZiZZZ

(G

Gratis workshop

Maak kennis met de
astrologie en leer je
eigen horoscoop kennen

21 maart 2015

Kijk op de website:
www.ishtar.nl

Opleidingscentrum Ishtar

L Zoetermeer |

ZECHSAL

pure magnesium

Slaap lekker met Zechsal

Heeft u ook wel eens moeite met slapen? Woelen en draaien en futloos en chagrijnig
opstaan. Het zuivere magnesium van Zechsal is een natuurlijke bondgenoot van Klaas Vaak.

Lekker slapen en energiek wakker worden!

Magnesium is betrokken bij veel processen in ons lichaam. Op hormonaal niveau is magnesium
onder andere belangrijk voor de aanmaak van melatonine, het stofje dat aangemaakt wordt in
onze pijnappelklier en verantwoordelijk is voor ons slaap/waak ritme. Naarmate we ouder wor-
den wordt de aanmaak van melatonine moeizamer. Dit gevoegd bij het feit dat veel mensen
een magnesiumtekort hebben, kan slaapproblemen geven.

Eén van de onmiddellijke effecten die de vele gebruikers van Zechsal vaak aangeven is beter
slapen. Het gebruik van een voetenbad met de magnesiumkristallen of het gebruik van de
magnesiumolie voor het slapen gaan heeft bij de meesten een direct ontspannend effect. Het
is een prachtig natuurlijk alternatief voor slaappillen en bovendien wordt ook het magnesium-
peil opgekrikt, met alle positieve effecten van dien. Welterusten!

Zechsal is puur natuur. Het wordt rechtstreeks gewonnen uit de zuiverste bron ter wereld, de
Zechstein bron. Vlakbij die bron in Veendam wordt Zechsal verpakt. Wilt u het winningsproces
met eigen ogen zien? Stuur een mailtje naar info@zechsal.eu en ontvang meer informatie.

U kunt Zechsal kopen via www.zechsal.eu of bij de betere drogisterij of natuurwinkel.
De winkels worden beleverd door www.Care2protect.com, mail: info@care2protect.com.
Vragen over Zechsal? Mail naar info@zechsal.eu of bel Veendam, 0598- 626810

Foto's: Viewfinders

Waarachtige zintuigen

Wat zal ik schrijven in deze eerste column voor
De Betere Wereld. Dat ik weet wat iedereen pre-
cies zou moeten eten? Mocht ik willen... Dat ik
de waarheid in pacht heb over voeding? Vergeet
het... In deze eeuw van vooruitstrevende techno-
logie en kennis zouden we toch zeker kunnen
weten wat wel en niet goed voor ons is. Van
welke voedingsmiddelen blijven we gezond,
slank en happy? Door de overweldigende infor-
matiestroom op internet en media liggen de ant-
woorden voor het oprapen. Maar waarom heb-
ben we dan nog zoveel vragen over voeding?
Omdat voeding een belangrijkere rol is gaan
spelen dan het leven zelf misschien?

Voeding is troost. Voeding is gezelligheid. Voeding is
genot. Voeding is gezondheid. Voeding wordt uitein-
delijk je lichaam. Dat alles heb ik ervaren in mijn
zoektocht naar het ultieme dieet, dat overigens niet
bestaat. Wat een tegenstrijdigheden kwam ik tegen
in de gigantische wereldeconomie die voeding heet.
Ook zag ik een enorme toename van welvaartsziek-

ten, zoals diabetes type 2, hart- en vaatziekten en
kanker. Op een zeker moment kwam het aha-erlebnis
en gaf een lichte schok van herkenning. Omdat ik de
vraag “wat is gezonde voeding” plotseling in een
groot perspectief kon zien, besloot ik op diegenen te
vertrouwen die mij nooit in de steek hadden gelaten.
En... altijd de waarheid vertelden, zonder winstbe-
jag. Mijn zes zintuigen, die de totale beleving van de
wereld omvatten. Mijn dierbare ogen die de kleinste
lettertjes en toevoegingen op de verpakkingen
zagen. Zij knipperden onophoudelijk
vanwege de vele chemiewoor-

den die, net zoals de tover-
spreuken van Harry Potter, nau-
welijks uit te spreken waren. Of

mijn tong die weer leerde echt,
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puur en biologisch voedsel te
proeven. Mijn hand die niet
meer direct naar de maggi, sui-
ker- en zoutpot greep, tijdens
het koken. De geuren van zelf-
gemaakte groentesoep met

Recept voor de Marien Cuisine Soep, 4 personen

1 eetlepel kokosolie / 1 ui, gesnipperd / 4 worteltjes, in schijfjes, of 1 winterpeen / 1 knoflook, fijngesne-
den / 1 courgette, in blokjes gesneden / 1 stengel bleekselderij, in schijfjes / 1 kopje doperwten / 400
gram witte bonen, geweekt en gekookt / 2 liter water / Keltisch zeezout / peper *

Bak de ui, wortel en knoflook 5 minuten in de kokosolie. Voeg

het water de bonen, bleekselderij, doperwten en courgette toe
en laat dit 10 minuten zachtjes koken. Proef de soep en voeg
eventueel wat zout en peper toe. Garneer met wat pesto, basi-

licum en geraspte pecorino als je dat nog hebt.

Pesto maak je gemakkelijk zelf: een handje basilicumblaadijes, 3
eetlepels pijnboompitjes, 2 eetlepels kaas en een flinke scheut

olijfolie. Even blenderen klaar!

*Je kunt deze vegetarische soep dus ook maken met andere

groenten die je nog over hebt in je koelkast.
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overgebleven groenten uit de

koelkast, maakten mijn neus

weer intens gelukkig. Het geluid

van mijn smoothieblender uit de

jaren tachtig klonk als muziek in

mijn oren. Fysiek ging ik mij

steeds beter voelen. Bovendien zou

ik door mijn zoektocht naar de juiste voeding, z6 als
wegwijzer in een natuurvoedingswinkel aan de slag
kunnen. Met een open blik schreef ik in de afgelo-
pen jaren Het Wereld Dieet met behulp van mijn
dierbare zintuigen. Zij laten mij iedere dag weer de
spiegel zien en laten mij oorverdovend voelen “als je
gaat geloven in jezelf, heb je je leven weer terug en
laat je het niet meer leiden door een ander.”
Voedselverspilling is niet meer anno nu. Gooi dus
geen eetbaar voedsel meer weg. Maak eens deze
heerlijke Cuisine Marien Soep, die van de ‘vergeten
groeten’ uit je koelkast is gemaakt.

Zij adviseert bedrijven en zorginstellingen over
gezondheid, voeding en voedselverspilling. Ook geeft

Marina de masterclass “biologische chef-kok in 1 dag”

Voor meer info: www.werelddieet.nl

Woonplant van de
maand februari

Nog even en dan is het weer zover: de lente! De
Primula past prima bij dat blijde vooruitzicht,
want deze woonplant is het voorjaar in een potje
met haar bonte bloemen en heldergroene maar
stevige blaadjes.

Kijk naar de Primula - officieel Primula Obconica — en
voor je het weet zing je spontaan een liedje of fluit je
een vrolijk deuntje. Deze vaste voorjaarsbloeier
bloeit uitbundig in een tal van kleuren en is daarmee
uithangbord voor de lente. Ook handig: de Primula
is zowel een woonplant (Primula Obconica) als een
tuinplant (Primula Vulgaris), want zelfs bij temperatu-
ren tot 12 °C staat ze in bloei.

Primula als huisgenoot

De Primula is een ware licht liefhebber, maar pas op
met direct zonlicht. Dat geldt ook voor vocht: ze
houdt ervan, maar niet te veel. Een schaal met grint
biedt dan uitkomst. Let goed op de dode bloeme-
tjes, als je die wegplukt blijft ze maar bloeien.

mooiwatplantendoen.nl


mailto:zizzz@debeterewereld.nl
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Binnengelopen bij,

Estafette Odin

We spreken er met Merle Koomans van den Dries,
hoofd Marketing & Communicatie bij Estafette Odin

en ondernemerslid van Co6peratie Odin.

Velen kennen Odin Estafette van de groente &
fruit-tassen, maar vertel eens, wat is en doet
Estafette Odin?

Estafette Odin heeft 20 biologische eetwinkels, waar-
van 2 online, en een groothandel die de inkoop voor
de eigen winkels en andere klanten verzorgt.
Daarnaast pakken we al 20 jaar wekelijks duizenden
groente- en fruitpakketten in. Ons assortiment is
100% biologisch, met een focus op biodynamische
kwaliteit. Dat is al zo sinds de oprichting van ons
bedrijf in 1983. Estafette Odin is geen eigendom van
privépersonen, nooit geweest ook. Het kapitaal was

estafette
odin

kefenorganisatie voor blologische
& blologlsch-dynamische voeding

tot twee jaar terug ondergebracht in een stichting.
Toen hebben we deze stichting omgevormd tot een
cooperatie. Een codperatie is een vereniging waarin
de leden het eigendom delen en dragen. Ons doel is
het nog beter verzorgen van de stroom van biologi-
sche en biodynamische voeding van boer tot keuken.
Openheid, eerlijke prijsvorming en dienstbaar onder-
nemerschap zijn daarbij belangrijke thema’s. Op dit
moment hebben we ruim 2000 consumentenleden.
Volgens mij zijn we daarmee de grootste biologische
voedselcodperatie van Nederland.

Hoe komt het assortiment tot stand? Varieert dat
per winkel? Is alle groente en fruit biologisch-
dynamisch?

Ons assortiment wordt geregeld via onze groothan-
del. Die maakt de afspraken met de producenten en
zorgt dat de producten beschikbaar zijn. Uiteraard
zijn er verschillen per winkel. Onze klanten in
Driebergen hebben bijvoorbeeld andere wensen dan
onze klanten in Amsterdam. Ook hebben alle winkels
een aantal lokale leveranciers. Maar altijd moeten de
producten altijd 100% biologisch en als het even kan
biodynamisch van kwaliteit zijn.
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natuurbegraafplaats ( H e i d e pO I

voor eeuwig de mooiste plek

rust overheerst.

eeuwigdurende grafrust.

over natuurbegraven op Heidepol.

“Stelt u zich eens voor,
een laatste rustplaats in de natuur.”

Natuurbegraafplaats Heidepol is een prachtig
natuurgebied gelegen tussen Arnhem en Ede,
nabij het Nationaal Park de Hoge Veluwe.

Een bijzondere plek, waar vogels zingen en

Een natuurbegraafplaats is een groot stuk
natuur waar u vrij bent een plek te kiezen.
Onder een mooie oude boom of in het open
veld. Hiermee kiest u voor de zekerheid van

Kom eens langs om de schoonheid van
deze plek zelf te ervaren of maak een
afspraak. TiJdens een persoonlijk gesprek en
rondleiding voorzien wij u van alle informatie

Kies voor
eeuwigdurende

grafrust in de
natuur
natuurbegraafplaats

Heidepol

Harderwijkerweg 37, 6816 VA Arnhem | 026 711 22 10
www.heidepol.nl | vraag@heidepol.nl | f Heidepol

e

Klinkt goed! Hoe kan Odin Estafette mij als
consument nog méér helpen om te participeren in
een betere wereld?

We hebben allerlei projecten waar je aan kunt bijdra-
gen, zoals onze eigen imkerij, maar ook ons proeftui-
nenproject waarin we op zoek gaan naar “open sour-
ce"” rassen van groenten en granen. Word je lid, dan
kun je ook binnen onze codperatie actief meedoen.
Bijvoorbeeld in klantenpanels en cursussen, door
financieel te participeren in projecten van de codpe-
ratie of door een actieve rol in de ledenraad.

Jullie houden ook bijen; wij zijn heel benieuwd
waarom dat is...

Onze Odin-imker verzorgt op biodynamische wijze
bijenvolken op 10 biologische boerderijen. Dat is
namelijk een goede woonomgeving voor de bijen. Er
is vaak meer aandacht en ruimte voor natuur op het

bedrijf en er worden geen chemi-
sche middelen gespoten. Het doel
van onze imker is niet de honing,

g
maar gezonde, sterke bijenvolken.
Belangrijk, omdat het helemaal {
niet goed gaat met de bijen. #
En als we kijken naar de toekomst van Odin
Estafette; welke ontwikkelingen kunnen onze
lezers verwachten?

We gaan natuurlijk verder met het uitbouwen van de
codperatie tot hopelijk een grote, stabiele, plezierige
consumentenorganisatie. Hoe meer leden, hoe beter
we met en voor deze leden de stroom van gezonde
voeding uit een vruchtbare landbouw en een eerlijke
handel kunnen blijven verzorgen.

www.estafette.org
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www.greencoffins.nl

GreenCoffins, een bewuste levensstijl
ook na het overlijden

GreenCoffins staat voor duurzaamheid voor
Mens en Milieu. Met de collectie handge-
maakte uitvaartproducten van het Britse
Death
Center Award voor de beste milieu verant-

Ecoffins, houder van de Natural
woorde uitvaartkisten en als enige ter wereld
producent van Fair Trade uitvaartproducten,
bieden we een vriendelijk ogend groen alter-

natief voor de traditionele doodskist.

Onze Fair Trade producten zijn vergelijk-
baar geprijsd en dragen rechtstreeks bij
aan een duurzame ontwikkeling van de
bevolking in enkele van de armste regio’s
ter wereld. Boeren en vlechters kunnen
onder goede werkomstandigheden hun
werk doen, worden eerlijk betaald en de
WFTO controleert op kinder- en dwang-

arbeid. www.wfto.com

Duurzaam betekent allereerst een ecolo-
gisch verantwoorde kweek van zichzelf
hernieuwende gewassen. Om deze reden
minimaliseren wij bijvoorbeeld ook de inzet
van hout. Belangrijk is verder dat we uitsluit-
end werken met niet bedreigde of risicovolle
plantensoorten. Door deze werkwijze maken
we optimaal gebruik van de natuur zonder
haar te verbruiken en genereren we een zeer
beperkte CO2 uitstoot, ook in vergelijk met
kisten gemaakt van in Nederland gekapt
hout.

Omdat er aan de uitvaartmanden geen voor
het milieu schadelijke stoffen worden toe-
gevoegd, blijven deze volledig biologisch

afbreekbaar.

G&ENCOFFINS

natuurlijre uitvaartmanden

T: 06 2243 8080 - welkom@greencoffins.nl


http://www.greencoffins.nl
http://www.wfto.com
http://www.estafette.org
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Natuurlijke huidverzorging

4}

huid on
met de kracht
uit Zuid-Amerika.

Help littekens en striae vervagen

en verminder de tekenen van
veroudering met de kracht van
pure Chileense rozenbottelolie.

Een natuurlijke bron van antioxidanten,
essentiéle vetzuren en vitaminen.

RIOROSA.NL

. »
Zuimalava Deskundi
~ Voor

H

ERBALS

[ ek B e
WAL Wl

/Y

Gezond tandvlees is de sleutel voor een gezond gebit en mondhygiéne.
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Helpt bloedend
tandvlees voorkomen

Beschermt het
tandvlees

Houdt het tandvlees
gezond
Verwijdert tandplak

Als tandvlees niet goed behandeld wordt, kan dit tandvleesproblemen geven, zoals geirriteerd tandvlees tot zelfs het losraken
van tanden of kiezen. Hoewel dit verstrekkende gevolgen kan hebben, worden tandvleesproblemen vaak niet ontdekt. Vooral niet
in het beginstadium. Belangrijke symptomen kunnen pas in een later stadium verschijnen. Deze symptomen zijn o.a. bloedend
tandvlees, zwelling(en), irritatie van het tandvlees en een diepe rode kleur van het tandvlees. In een later stadium kunnen tanden
of kiezen zelfs uitvallen. Belangrijk is dus om het tandvlees goed te verzorgen en problemen te voorkomen. Gebruik daarom
tandpasta’s uit het Himalaya Herbals Gum Expert assortiment met 100% plantaardige actieve ingrediénten om er
zeker van te zijn dat uw tandvlees gezond en beschermd blijft.

- helpt nare geurtjes, veroorzaakt door

- voor een langdurige frisse adem

Mint Fresh -..!

bacterién, te bestrijden
- verwijdert tandplak

- verwijdert tandplak

en zuur voedsel en dranken

- snelle en langdurige verlichting van gevoelige tanden

- beschermt de tanden tegen overgevoeligheid,
veroorzaakt door temperatuurwisselingen

- wittere tanden binnen 2 weken
- geen chemische bleekmiddelen

Verkrijgbaar bij één van de Himalaya dealers of DIO-drogisterijen.
Kijk voor meer verkooppunten op www.himalayaproducten.nl

dio,

Eco Candle Co,

voor de (geurige) juiste sfeer

Eco Candle Co is een ambachtelijk bedrijf uit
Amerika, waar de kaarsen met de hand worden
gegoten en gemaakt zijn van was van sojabonen.
Deze sojawas is de basis voor een hele home
fragrance-lijn waar elke van de 68 verschillende
geuren een unieke indruk maakt.

De verschillende typen kaarsen zijn prachtig om te
zien, maar de beleving wordt nog beter zodra u de
kaarsen aansteekt. De kaarsen zorgen voor een scho-
ne verbranding omdat er in tegenstelling tot andere
kaarsen geen lood of zink in de lont verwerkt zit. Er
komen hierdoor geen giftige stoffen vrij. En daardoor
walmen de kaarsen niet na het uitblazen, dus uw pla-
fond heeft geen roetaanslag zoals dat bij reguliere
kaarsen wel het geval is. Daarnaast branden de kaar-
sen tot 50% langer dan op paraffine gebaseerde
kaarsen. Verder is de geur, in tegenstelling tot bij de
synthetische varianten, niet vluchtig omdat deze uit
natuurlijke geurstoffen wordt gehaald.

Eco Candle co producten worden uitsluitend
gemaakt van niet genetisch gemanipuleerde soja.

De natuurlijke oorsprong van de geuren zorgt voor
een restimulatie in de hersenen en een werkelijke
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Durf jij het aan?

geursensatie zoals deze ooit ervaren is. Zo ruikt bij-
voorbeeld de geur Clean Sheet Day ook echt ouder-
wets naar de schoon gewassen lakens van vroeger.

In Europa wordt Eco Candle Co gedistribueerd door
Eco-Shopper.nl.

Weer snel vrij ademen
met hete peper

Heb jij regelmatig last van een verstopte neus en
ben jij op zoek naar een effectieve en gezonde
oplossing? Probeer dan de Capsinol neusspray!

Deze 100% natuurlijke en pittige neusspray (op basis
van rode peper) geeft direct verlichting. Ook steeds
meer KNO-artsen ontdekken Capsinol en bevelen dit
aan bij hun patiénten. Capsinol is een neusspray die
langdurig achter elkaar gebruikt kan worden. De
hete peper remt de slijmproductie waardoor je weer
snel vrij kan ademen door de neus.

m 100% natuurlijk en zeer effectief

m Langdurig achter elkaar te gebruiken

u Ook aanbevolen door KNO-artsen!

Er is ook een Kids Formule voor kinderen vanaf 6
jaar, waarbij de prikkel van de peper beperkt en kind-
vriendelijk is. Vraag ernaar bij jouw apotheek of
bestel online op www.capsinol.nl

Vandaag voor 16.30 uur bestellen en betalen = de
eerste postbezorgdag in huis!


http://www.capsinol.nl

De winterdepressie tegen gaan

Een lichtpuntje in de duisternis

Onlangs was het Blue Monday, volgens de Britse psycholoog Arnall de meest deprimerende dag van
het jaar. Dit zou niet alleen te wijten zijn aan de mislukte goede voornemens, maar ook aan de

koude, donkere winterdagen. Hoewel onderzoek uitwijst dat mensen op 19 januari niet echt somber-

der zijn dan de rest van het jaar, is het wel zo dat een groot deel van de Nederlanders zich in het
najaar somber of lusteloos kan voelen. Maar er is hulp...

Bij een deel van hen zijn deze klachten dusdanig ern-
stig dat je kunt spreken van een winterdepressie.
Een winterdepressie wordt gekenmerkt door een
sombere stemming of een verminderde plezierbele-
ving, die ontstaat in het najaar en spontaan opklaart
in het voorjaar. Vaak is hierbij sprake van een toege-
nomen slaapbehoefte en eetlust.

Licht sterkste signaal voor je biologische klok
Onderzoek wijst uit dat een winterdepressie onder
andere veroorzaakt wordt door een verstoring van de
biologische klok. De biologisch klok bevindt zich diep
in hersenen en zorgt voor een vast ritme in verschil-
lende processen in ons lichaam, zoals bijvoorbeeld de
afgifte van hormonen en de slaap-waakcyclus (circa-
diane ritme). Om ervoor te zorgen dat het circadiane
ritme gelijk loopt met het 24-uurs ritme van onze
maatschappij, is de biologische klok athankelijk van
signalen van buitenaf. Licht is hiervan het sterkste sig-
naal. Een tekort aan licht, zoals in de donkere winter-
maanden, kan leiden tot een verstoring van de biolo-
gische klok. Zo'n verstoring gaat gepaard met stem-
mingsklachten, slaapproblemen en energiegebrek.

Verbeterde humeur en slaap
Deze klachten kunnen tegen gegaan worden met
lichttherapie. Bij deze vorm van therapie wordt de

biologische klok op gezette tijden gestimuleerd met
een speciale lichtbron, een lichttherapielamp.
Lichttherapie is bewezen effectief bij winterdepres-
sies, maar ook bij
niet-seizoensgebon-

den depressies. De A
benodigde licht-
therapielampen zijn

-

vrij verkrijgbaar,
waardoor deze
behandeling in de
thuissituatie toege-
past kan worden.
Omdat bepaalde
aandoeningen en
medicijnen een ver-
hoogd risico kun-
nen geven op bij-
werkingen, is het
aan te raden om
advies in te winnen
bij een hulpverlener die ervaring heeft met lichtthe-
rapie, alvorens zelf met lichttherapie te beginnen.
Over het algemeen is lichttherapie echter een
natuurlijke en veilige behandeling, die kan leiden tot
een verbeterde stemming en slaap.

Onderzoek lichttherapie

Om deze reden breidt het
onderzoek naar lichttherapie

zich de laatste jaren uit naar speci-

ale doelgroepen, zoals patiénten die naast depres-
sieve klachten ook een lichamelijke aandoening heb-
ben. Zo blijkt uit onderzoek dat bij patiénten met de
ziekte van Parkinson er ook vaak een verstoring van
de biologische klok kan treden, waardoor veel

Parkinson-patiénten kampen met somberheid of
slaapproblemen. Het VU medisch centrum verricht
momenteel, met financiéle steun van de

Parkinsonvereniging, de Stichting Parkinson Fonds en
de Hersenstichting, een onderzoek naar het effect
van lichttherapie op somberheidklachten bij patién-
ten met de ziekte van Parkinson. Wilt u meer weten
of deelnemen aan dit onderzoek? Kijk dan op:
www.VUmec.nl

SLAAP BETER, VOEL JE ENERGIEKER,
VERBETER JE STEMMING MET LICHTTHERAPIE

Indicaties lichttherapie

Lichttherapie geniet veel bekend-
heid bij de winterdip. Ook in de
lente en zomer kunt u echter pro-

fiteren van lichttherapie bij de

volgende indicaties: slaapproble-

LITEBOOK'ED G E

/ Lichttherapie op zakformaat!

men, vermoeidheidsklachten, niet

-seizoens gebonden depressie,

burnout, jetlag, pre- en postnatale

«/ Slechts 15 minuten per dag!
/' Niet tevreden? Geld terug!

depressie, menopauze, Parkinson, Ook verkrijgbaar bij:

nacht- en ploegendiensten, Alzhei- vitaminstore Q’? {:} medipoint

mer, ADHD, Boulimia en PMS.

Lees alles over lichttherapie op

GOODLITE

GOODDAY & GOODNITE

www.goodlite.nl / 0299-405321

www.goodlite.nl
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In de komende edities van De Betere Wereld laten we zien hoe allerlei lichaamsprocessen gereguleerd
worden door mineralen (zoals calcium en magnesium), en hoe je deze ‘celzouten’ kunt gebruiken om
gezondheidsklachten te verhelpen. In dit tweede artikel gaat het over Magnesium.

Schiisslerzout nr. 7:
Magnesium Phosphoricum (D6)

Hét middel bij kramp en pijn

Na Calcium is Magnesium de nummer 2 onder
de mineralen. Ongeveer de helft vinden we in
het skelet, een derde in de spieren, de rest in de
zenuwen, hersenen en ruggenmerg. Magnesium
is vooral van invloed op de vele processen waar-
bij zenuwen en spieren betrokken zijn, waarvan
de hartfunctie wel de bekendste is. Het zout is
essentieel voor opbouw en functioneren van de
spieren.

Yoni: the toxic-free option

Het is vanzelfsprekend dat je op de verpakking
van eten, cosmetica en in de label van je kleding
kan lezen waar een product van gemaakt is.
Gek genoeg geldt deze vanzelfsprekendheid
niet voor tampons, maandverband en inleg-
kruisjes. Intieme producten die vrouwen dichtbij
of in één van de meest absoberende delen van
haar lichaam gebruikt.

Yoni wil dat elke vrouw écht de keuze heeft voor
de gezondere en milieuvriendelijker alternatief.
Daarom heeft Yoni (www.yoni.care) net een

lijn van biologisch katoenen tampons, maand-
verband en inlegkruisjes gelanceerd. Zij bevatten
geen plastics of andere synthetische stoffen,
geen chloor en geen sporen van pesticiden. Deze
stoffen worden wel teruggevonden in veel van de
gangbare producten.

Gebruik celzout nummer 7 bij:

e krampen en pijnen

® neiging tot migraine

e problemen bij doorkomen van tanden

e krampachtig hoesten (prikkel-, kriebelhoest)
® nier- en galaanvallen

* opvliegers (ook bij overgang)

e slaapproblemen door zenuwen.

Ook verlegen en terughoudende personen, die
in principe altijd gespannen zijn (schaamrood,
plankenkoorts), zijn gebaat bij celzout nr. 7.

In de volgende editie besteden we aandacht aan
het thema hooikoorts.

Daarnaast zijn de producten van Yoni 100% bio-|
logisch afbreekbaar en daardoor heel wat milieu-
vriendelijker.

www.yoni.care

Benieuwd?

E-mail je gegevens en je reactie naar
yoni@debeterewereld.nl en dan maak

MAI
Wi

je al kans op 1 van de 5 pakketjes
met Yoni producten.

N\
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Magnesium phosphoricum
reguleert spanning en

ontspanning

De energiestofwisseling in de cel is op AdenosineTriPhos-

phaat (ATP) aangewezen. Zonder ATP kunnen we niet
slikken, praten, ademen, denken of bewegen. De
mitochondrién in de cel, waar deze energieprocessen
plaatsvinden, hebben hiervoor Magnesium nodig.

Daarnaast activeert Magnesium meer dan 300
enzymen, beinvloedt het de instroom van Kalium
in de cel en is het in samenspel met Calcium
onmisbaar voor een stabiele hartfunctie.

Magnesium is ook belangrijk voor de zenuwen,
stuurt het autonome zenuwstelsel aan en is daar-
mee ook belast met de activiteit van de onwille-
keurige spieren. Het verzorgt de peristaltische
bewegingen van de darmen, het samentrekken
van klieren en de lymfe.

Normaliter heeft het lichaam minimaal 300 mg
Magnesium per dag nodig. Dit komt voornamelijk
binnen via voeding (onder andere granen, noten,
bonen en broccoli). Een tekort leidt tot vermoeid-
heid en/of krampen.

Sporters hebben een hogere Magnesiumbehoef-
te. Hun stofwisseling ligt hoger en zij scheiden
extra mineralen uit via zweet en urine. Ook
kinderen in de groei hebben voor de botopbouw
extra behoefte aan Magnesium (naast Calcium).

Magnesium phosphoricum; een dankbare
aanrader!

Schisslerzout Nr. 7 Magnesium phosphoricum
(D6) kan helpen de opname van Magnesium te

;1

verhogen en de energiehuishouding in de cellen
te optimaliseren. De behoefte aan chocolade
(herkent u het?) is een duidelijk teken van een
tekort! Ook een grote drang naar koffie en nico-
tine verwijzen vaak naar een extra behoefte aan
dit zout. Preventief is zes tabletten per dag een
goed advies.

Bij acute klachten wordt ‘De Hete 7' geadviseerd;
een oplossing van tien tabletjes nr. 7 in heet (kort
kokend) water die het lichaam ondersteunt bij het
verdrijven van rottingsgassen uit de darmen.
Tegelijk wordt de opheffing van krampen en ont-
spanning ondersteund. Vanwege de snel intreden-
de weldadige werking van De Hete 7 is deze
vorm ook geschikt bij alle pijnen die plotseling
krampachtig, met felle scheuten, borend of
stekend optreden. Dit kan tot drie keer worden
herhaald tot de klachten afnemen.

Schusslerzouten zijn homeopathische geneesmid-
delen zonder specifieke therapeutische indicatie,
toegepast volgens de therapie van Dr. Schissler.

Bron: In balans met Schiisslerzouten van Margit Miiller-Frahling,
ISBN 978 94 6015 052 4

Tekst: Nanny Schutte


http://www.yoni.care
http://www.yoni.carcare

Wacht niet langer,
besparing en comfort
gaan directin

De voordelen zijn direct merkbaar:

e meer comfort door een warmere vloer

e woonlastenverlaging door besparing
op stookkosten

e verbetering van uw energielabel

e gezonder binnenklimaat;
geen vochtoverlast

e veel meer rendement dan bij de bank

Bestel nu en profiteer direct van alle
voordelen. Lees hieronder de reacties
van tevreden gebruikers.

Enkele van de vele
reacties op Facebook

COEVORDEN, Carola Derks. Wij hebben
de vloerisolatie en zijn er nog elke
dag blij mee. Aanrader! Simpel en
doeltreffend.

HOOGLAND, Jan van Straelen. Sinds
eind november vorig jaar de vloer laten
isoleren met TONZON. Wat een verschil;
de woonkamer is veel warmer, geen
koude voeten meer en in de morgen is
de woonkamer veel minder afgekoeld.
Wij merken dus een verschil.

ZOETERMEER, Jantine van Vaals.

Een week geleden is bij ons de vloer
geisoleerd met TONZON. Een duidelijk
merkbaar verschil!

SCHAGEN, Annaloes Vacano. Wij zijn ook
zeer tevreden, kan het iedereen aanraden.

TONZON Vloerisolatie heel
betaalbaar

Bijvoorbeeld richtprijs all-in:

50 m2 van € 1.850,-
30 m2 van € 1.325,-

Alleen bij aanvragen via TONZON.

Geniet meer
van uw 2e huis!

TONZON heeft ook de perfecte oplossing
voor uw chalet, (sta)caravan, vakantie-
woning of woonboot.

Een tevreden klant schrijft ons:
(WOUDSEND) Marloes de Krom Bij ons
chalet is in november TONZON vloerisolatie
aangebracht. Het was een hele klus, maar
vol optimisme na 2,5 dag was de klus ge-
klaard. Wat zijn wij blij dat we de beslissing
hebben genomen om met TONZON in zee te
gaan. Zo veel comfortabeler en een betere
verdeling van de warmte in ons hele
chalet. Geen koude voeten en onderbenen
meer. Thermostaat 2 graden lager en toch
veel aangenamer. Ik was erg sceptisch,
maar nu erg enthousiast. Een aanrader!!

TONZON Vloerisola i/e

Verbeter meer dan
alleen uw energielabel
met TONZON Vloerisolatie

Meer wooncomfort en een energie-
zuinig huis

TONZON Thermoskussens hebben
een bijzonder isolerend effect waar-
door de vloer warmer wordt dan bij
alle andere soorten vloerisolatie.
Dankzij deze warmere vloer krijgt u
meer wooncomfort en stookt u minder
waardoor ook de energie besparing
hoger is. De gemiddelde besparing
bedraagt 15% tot 20% bij gewone
woningen. Bij woningen met vloerver-
warming kan dit oplopen tot wel 40%.
De Thermoskussens worden gecom-
bineerd met een stevige Bodemfolie

zodat ook vocht uit de kruipruimte
voorgoed verleden tijd is. Diverse
reumapatiénten melden spontaan
dat klachten verminderen door het
warmere en droge klimaat onderin
de woning. Hiernaast ziet u een
Infrarood foto van een betonnen vloer,
voor en na het aanbrengen van
TONZON Thermoskussens. TONZON
Vloerisolatie: al 35 jaar het beste
resultaat met de modernste technieken.

» T: 0900 - 28 66 966 (€ 0,10 p/min)
e E: info@tonzon.nl
* www.tonzon.nl

www.tonzon.nl

|
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Hoe houd ik mijn huis

en de kosten laag?

Investeren in een energiezuiniger huis

Sinds 1 januari 2015 is er een hoop verandert aan het energielabel voor
woningen. Het wordt dan verplicht om bij verkoop of verhuur van een

woning een definitief energielabel te hebben!

Een energielabel, ook voor mijn woning?

U kent ze vast de energielabels met groene en
rode streepjes die tegenwoordig op huis-
houdelijke apparaten, zoals koelkasten en was-
machines, staan. Hiermee ziet u welk appa-

raat het meest energiezuinig is. Ook woningen
hebben zo'n label. Met hetzelfde idee: in één
oogopslag ziet u hoe energiezuinig een woning is
ten opzichte van vergelijkbare woningen.

Met de klassen A (groen, zeer zuinig) tot en met
G (rood, zeer onzuinig) geeft het energielabel
voor woningen aan hoe energiezuinig een huis is
in vergelijking met soortgelijke huizen. Het
energielabel is bedoeld om huiseigenaren te
stimuleren om bestaande woningen energie-
zuiniger te maken. Een lager energieverbruik
zorgt voor daling van de energierekening en

is bovendien goed voor het milieu, want zorgt
voor minder CO2-uitstoot. Ook is het een stuk
comfortabeler wonen in een energiezuinig huis.
Koopwoningen met een groen energielabel raken

daarom makkelijker verkocht en voor een
gemiddeld hogere prijs, dan woningen met een
rood label. Een extra reden om te letten op het
energielabel en te investeren in energie-
besparing.

Energielabel vanaf 2015

Per 1 januari 2015 is het een en ander aan het
energielabel verandert. Het wordt dan verplicht
om bij verkoop of verhuur van een woning een
definitief energielabel te hebben. Als u dan nog
geen energielabel heeft, krijgt u een voorlopig
energielabel toegestuurd. Dat label is een in-
dicatie en gebaseerd op reeds bekende ge-
gevens, zoals woningtype, oppervlakte en bouw-
jaar. Bij verkoop of verhuur van uw woning dient
dit label definitief te zijn. Dit is snel en eenvoudig
te doen via een online tool, die u vindt op
www.energielabelvoorwoningen.nl

Ook kan het zo zijn dat het voorlopige label
geen rekening heeft gehouden met inmiddels

aangebrachte energiebesparende maatregelen.

Heeft u uw woning al energiezuiniger gemaakt?
Via dezelfde tool kunt u online een aantal vragen
beantwoorden en dient u de energiebesparende
maatregelen in uw woning aantonen. Dit kan
door bijvoorbeeld facturen, een verkoopbrochure
of foto's van de maatregelen digitaal aan te
leveren. Vervolgens volgt hiervan een controle op
afstand door een onafhankelijke deskundige. Pas
daarna kan het definitieve energielabel worden
vastgesteld.

Het aanvragen van een definitief label kost u
enkele tientjes. Let op: als u geen energielabel
bij de verkoop of verhuur van uw woning kunt
geven, dan riskeert u een boete van ruim 400
euro. Heeft u al eerder een energielabel laten
opstellen door een gecertificeerde adviseur
(EPA-advies)? Dan staat dit geregistreerd in een
officieel register van de overheid en geldt als
definitief energielabel. De oude en ook nieuwe
labels zijn 10 jaar geldig.

Verbeter uw huis

Investeren in een energiezuiniger huis loont! Het
energielabel voor uw woning stijgt, terwijl de
energiekosten dalen. Zo betaalt een huis met
energielabel G in tien jaar ruim 26.000 euro aan
energiekosten in vergelijking met een zelfde
soort huis met een A-label. Doe zelf de check
met de module Groen Energielabel loont van
voorlichtingsorganisatie Milieu Centraal.
Bovendien zorgt u voor meer comfort en een
beter milieu. En het is nog eens rendabel ook. Zo
ligt het rendemente van dak-, muur- of vloer-
isolatie tussen de acht en twaalf procent in
vergelijking met een spaarrekening.

Welke maatregel bij uw huis past, is onder meer
afhankelijk van het bouwjaar van uw woning.
Huizen van voor 1976 zijn bij de bouw niet of

loont

nauwelijks geisoleerd. Na de bouw is er
mogelijk wel na-geisoleerd. Bij woningen met een
bouwjaar tussen 1976 en 1982 gaat de isolatie
vooral vooruit met vloerisolatie en isolerend glas
(HR++ glas) in ramen die nog enkel glas hebben.
Des te recenter het bouwjaar des te beter de
isolatie bij de bouw van de woning. Natuurlijk is
er altijd de mogelijkheid om de isolatiewaardes
verder te verbeteren, om daarmee het comfort
van uw woning verder te verhogen en extra te
besparen op de stookkosten.

Als u plannen heeft voor groot onderhoud, loont
het de moeite om extra isolatiemateriaal aan

te brengen. Bijvoorbeeld als u ramen moet ver-
vangen of een zolder bewoonbaar gaat maken.
Check eens wat u nog aan uw woning kunt doen
om uw energielabel te verbeteren. Op
www.verbeteruwhuis.nl krijgt u een advies op
maat voor uw woningsituatie.

Meer informatie:
www.energielabel.nl/woningen
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Je eigen groene stroom opwekken

Nederland is in Europa het vieste jongetje van de klas. Terwijl landen als
Duitsland en Denemarken aan de weg timmeren met groene energie komt dat
in Nederland maar nauwelijks van de grond. Dit kan anders. Milieudefensie
neemt het heft in eigen handen en komt met een bijzondere actie samen met
de Windcentrale: koop je eigen stukje windmolen.

ledereen die bij wil dragen aan een duur-
zamer Nederland kan via Milieudefensie
zelf groene stroom opwekken met een
eigen stukje windmolen. Met de aankoop
van een stukje windmolen, via een zoge-
naamd Winddeel krijg je recht op een
deel van de opgewekte stroom. Als
eigenaar van de molen ontvang je de
door jou opgewekte stroom gratis. Lex
Avrkesteijn, projectleider Winddelen: "Wijj
willen het voor onze leden en andere
belangstellenden mogelijk maken om zelf
voordelig duurzame windstroom op te
wekken. Zo weten ze ook zeker dat de
stroom echt 100 procent duurzaam is
opgewekt”.

Grote vraag naar groene stroom

Ruim 2,5 miljoen huishoudens in
Nederland hebben groene stroom.
Nederlanders geven hiermee massaal aan
dat ze iets goeds willen doen voor het
milieu. Echter, het aanbod van groene
stroom loopt ver achter op de vraag,
want in Nederland wordt maar een tiende
van de stroom groen geproduceerd. Om
aan de grote vraag naar groene stroom te
voldoen 'vergroenen we met certificaten
uit andere landen grijze stroom uit kolen
en gas. Een ander woord hiervoor is 'sjoe-

melstroom', omdat het niet zorgt voor
meer duurzame energie.

Honderd procent duurzaam
Sjoemelstroom is in feite grijze stroom uit
gas en kolen met een 'groene’ verpakking
van certificaten uit andere landen. Met
name Noorse certificaten zijn 'gebakken
lucht'. De groene stroom uit Noorse
waterkrachtcentrales wordt aan Noorse
consumenten geleverd en de daaraan
gekoppelde groene certificaten worden in
Nederland verkocht. Wil je de garantie
dat groene stroom écht groen is én bijdra-
gen aan meer duurzame energie kies dan
voor windenergie opgewekt in Nederland.

Makkelijk alternatief voor zonnepanelen
Met Winddelen kun je je eigen groene
stroom opwekken tegen een vaste lage
prijs. Dat was hiervoor alleen mogelijk
met zonnepanelen. Maar voor zonnepa-
nelen heb je een geschikt dak nodig met  Doe ook mee!

voldoende zonlicht én een flinke investe- Al 15.000 mensen kochten via de
ring vooraf. Het voordeel van Winddelen ~ Windcentrale één of meerdere stukjes van  temonnee én het milieu. Bij eerdere uitgif-

is dat je zonder enige rompslomp tegen

een relatief laag bedrag je eigen stroom daarmee hun lampen thuis branden op
kunt opwekken. Een ander verschil is dat  stroom uit hun eigen windmolen! De
Winddelen niet gebonden zijn aan je huis.  stroom uit jouw Winddelen wordt via

Ze 'verhuizen' gewoon met je mee.

in totaal 9 windmolens. Deelnemers laten  tes waren de beschikbare Winddelen snel

mindering gebracht op het elektriciteits-
verbruik van je jaarnota. Goed voor je por-

Meedoen?

uitverkocht. Dus als je Winddelen wilt, is

milieudefensie

het handig om je snel in te schrijven.
Op www.windcentrale.nl/milieudefensie

Greenchoice bij jouw thuis geleverd enin  kun je je inschrijven en vind je informatie.

Koop je eigen
stukje windmolen

Mede mogelijk dankzij

milieudefensie

anders kijken, anders kiezen

¢ Leuk en eenvoudig je eigen
groene stroom opwekken

¢ Concreet bijdragen aan een
beter milieu

Al 15.000 mensen kochten via Winddelen
één of meerdere stukjes van in totaal

9 windmolens. Kies ook voor écht groene
stroom! Ga naar:

www.windcentrale.nl/milieudefensie

PROJECT mﬁ
AY de Windcentrale i FOSTCRDE

Ga naar www.windcentrale.nl/
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Bijdragen aan meer duurzame energieopwekking

Energie van eigen bodem

Wilt u bijdragen aan meer duurzame energie in
Nederland? In dit artikel leest u hoe u dit kunt aan-
pakken. Wat u ook doet: energiebesparing levert
het grootste voordeel op voor het milieu. Blijf dus
energie besparen, ook al heeft u groene stroom of

zonnepanelen op uw dak

Zelf energie opwekken

Zonnepanelen zijn milieuvriendelijk en betaalbaar.
De prijs is de afgelopen vijf jaar gehalveerd. Ook
als de zon niet schijnt is er voldoende licht om
met zonnepanelen elektriciteit op te wekken. Een
zonnepanelensysteem van 6 panelen (met een
vermogen van 1.400 watt-piek) kost momen-

teel inclusief omvormer en installatie ongeveer
2.900 euro. De prijzen van zonnepanelen dalen
gestaag, door technische ontwikkelingen en
schaalvergroting. Vraag meerdere offertes aan,
voor actuele prijzen en goede prijs-kwaliteit-
vergelijking! Jaarlijks produceert een zonnepanel-
ensysteem van zes panelen bijna 1.300 kWh
elektriciteit: bij de leverancier zou u daar momen-
teel 300 euro voor betalen. Wat een investering
in zonnepanelen echter zo interessant maakt, is
dat de prijs van elektriciteit van het
elektriciteitsnet zal stijgen, terwijl u met
zonnepanelen jarenlang stroom zal kunnen
opwekken waar u niets voor hoeft te betalen. Het
rendement van een investering in zonnepanelen
is vergelijkbaar met een rente van zes procent op
een spaarrekening. Dit heeft voorlichtings-
organisatie Milieu Centraal berekend. Kijk voor
meer informatie over zonnepanelen op
www.portaalzonnepanelen.nl

Kiezen voor een kleine windturbine is voor
individuele consumenten minder voor de hand
liggend. Een kleine windturbine levert schone
elektriciteit, tegen een relatief lage prijs per kWh;
maar door de hoge aanschafkosten verdient u de
investering niet terug binnen de technische
levensduur. De prijzen van kleine windturbine
lopen sterk uiteen: van 600 euro tot vele
duizenden euro’s voor molens met vermogens
van enkele honderden Watts tot enkele duizen-
den Watts. Deze apparaten moeten daarvoor op
een windrijke locatie staan. Zelfs bij optimale
elektriciteitsopbrengst, verdient de investering
zich niet terug binnen de technische levensduur
van twintig jaar. De aanschaf van een kleine wind-
molen doet u dus vooral uit milieuoverwegingen,
en niet vanuit economische motieven. Zonne-
panelen zijn vanuit een praktisch oogpunt
meestal een betere keuze voor particulieren.

Investeren in windenergie

Windenergie is schoon en komt uit een bron die
nooit opraakt. De CO2-uitstoot is vijftig keer
lager dan van die van ‘grijze’ stroom. Grote
windmolens kunnen overlast geven voor om-
wonenden, maar er zijn manieren om die tegen te
gaan. Windturbines wekken stroom op zonder de
lucht te vervuilen, zonder het klimaat te belasten
en zonder grondstoffen uit te putten. Wel komt
er wat CO2 vrij bij het bouwen, onderhouden en
afbreken van de turbine, volgens gegevens van
Milieu Centraal heeft een windturbine na drie

tot zes maanden draaien die hoeveelheid CO2-

uitstoot al bespaard.

Wilt u windenergie bevorderen? Word dan
mede-eigenaar van een windmolen of investeer
in een windmolenpark op zee. Of kies voor
groene stroom van een leverancier met een
groot aandeel windenergie in de energiemix.

Zijn er plannen voor windturbines in uw buurt?

Doe dan actief mee aan de inspraakprocedure

en werk mee aan een goed geplaatste turbine.
Op sommige locaties delen omwonenden in de
opbrengst van de windmolen in hun buurt.

Kiezen voor groene stroom

In Nederland is de vraag naar groene stroom veel
groter dan de productie van duurzame energie.
Tegelijkertijd zijn er in Europa nog maar weinig
landen waar consumenten en bedrijven kiezen
voor een speciaal product als groene stroom.
Daardoor is het aanbod van groengaranties veel
groter dan de vraag ernaar en zijn de

garanties erg goedkoop. Veel groene stroom

op de Nederlandse markt heeft een goedkope
buitenlandse GvOs (Garantie van Oorsprong) -
vooral van Scandinavische waterkrachtcentrales.
Deze centrales bestonden al lang; een keuze voor
deze stroom zorgt niet voor nieuwe investeringen
in duurzame energiebronnen.

Als u hoopt met uw keuze voor groene stroom

te zorgen voor meer opwekking van duurzame
energie kunt u het beste kiezen voor
Nederlandse wind- of zonne-energie, of voor
groene stroom van een energiebedrijf dat veel
investeert in groene energiebronnen. Kijk voor
een overzicht van groene stroomproducten op de
Groene Stroom Checker via www.hier.nu. U kunt
de ranglijst van groene energieleveranciers hier
vinden: www.consumentenbond.nl/energie/
extra/groenste-stroomleverancier

Deelnemen aan een lokaal duurzaam energie
initiatief

Bijdragen aan meer duurzame energieopwekking
kan ook door deelname aan een lokaal duurzaam
energie initiatief. Er zijn veel verschillende

initiatieven. De technieken verschillen
bijvoorbeeld. Waar het ene project zich richt op
zonnepanelen op woonhuizen, richt een ander
project zich op de inzet van biomassa of een
windmolenpark of het benutten van restwarmte.
Sommige initiatieven zijn onderdeel van een
bredere aanpak en richten zich ook op
energiebesparing, andere projecten zijn enkel
gericht op het opwekken van duurzame energie.
Ook de schaal van de projecten en de ambities
verschillen. Kijk voor een overzicht van alle
initiatieven op www.hieropgewekt.nl.

Meer informatie
www.portaalzonnepanelen.nl
www.milieucentraal.nl/wind

www.hier.nu

www.hieropgewekt.nl
www.consumentenbond.nl/extra/groenste-
stroomleverancier
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Het Oranje Fonds steunt sociale organisaties in Nederland met geld en met
acties als NLdoet en Burendag. We merken dat het voor verenigingen en
stichtingen steeds lastiger wordt het hoofd boven water te houden. En om hun
activiteiten voort te zetten. Daarom organiseert het Oranje Fonds rond

Koningsdag een collecte voor én door sociale organisaties. Elke euro helpt!

Doet uw stichting of vereniging mee? Gezellig met de eigen vrijwilligers,
deelnemers of teamgenoten? De helft van het geld dat u inzamelt, ont- vangt
u retour. Uw organisatie heeft er vast een heel goede bestemming voor! De

andere helft besteedt het Oranje Fonds aan sociale organisaties in uw provincie.

Zo wordt elke geschonken euro besteed!

Meer informatie: www.oranjefonds.nl/collecte | collecte@oranjefonds.nl | 030 23 39 362

Consol Solar Jar

Een glas vol zon!

De Consol Solar Jar is een bijzondere zonne-lamp

in een nostalgische glazen weckpot. Handmade
with love in Zuid-Afrika geeft de Jar werk aan
zo'n 65 voormalig ongeschoolde mannen en
vrouwen uit de townships Alexandra en Soweto.

Het principe van deze solarlamp is pure eenvoud:
Het glas slaat overdag energie op en geeft dit dan ‘s
nachts terug in de vorm van licht. Deze manier van
lichtproductie is duurzaam, biedt een makkelijke

manier om milieubewust te leven en langdurig ple-

MAIL
WIN) <

We mogen 3 lezers blij

maken met zo'n stijlvolle Consol Solar Jar!
E-mail je naam en verzendgegevens naar
solarjar@debeterewereld.nl en dan maak je

al kans. Veel geluk!
-

zier. Groene hightech technologie verpakt in een
nostalgische weckfles: dat is Consol Solar Jar!

Ontwerp jouw Jar helemaal zelf

Of het nu fruit, zand, droogbloemen, mosselen of
kiezelstenen zijn, doe er mee wat je wilt om het nog
meer sfeer mee te geven.

Het Beauty Dieet

Eimberly Snydar

Het recept voor een stra-
lende huid, nieuwe ener-
gie en het lichaam dat je
altijd wilde hebben. Door
Kimberly Snyder.

Volg het dieet van de
supersterren
Voedingsdeskundige en
beauty experte Kimberly
Snyder stoomt talloze Hollywood sterren klaar voor
de rode loper - en nu is het jouw beurt!

Kim verzamelde eeuwenoude beautygeheimen van
over de hele wereld en ontdekte dat wat je eet het
ultieme schoonheidsproduct is. Ze ontwikkelde en
efficient voedingsprogramma om je hele lichaam te
ontgiften zodat je er op je best uitziet: een gezonde
en stralende huid, weelderig haar en sterke nagels.

Voeding als het ultieme schoonheidsgeheim. Meer
dan 200 pagina's recepten en tips.
Kimberley Snyder: Als clinical nutrionist is Kimberly

Snyder (US) lid van de National Association
Professionals en The American Association of

Nutrition Consultants.

MAIL

WIN

Je kunt 2 exemplaren winnen dus stuur een
mail naar beauty@debeterewereld.nl
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Het hele jaar profijt
van NLdoet

Op vrijdag 20 en zaterdag 21 maart is het weer zo ver. Dan organiseert het Oranje Fonds

voor de elfde keer NLdoet. Dan staat de spotlight een weekend lang op vrijwilligerswerk en
steekt heel Nederland de handen uit de mouwen. Een muurschildering maken bij een jon-
gerencentrum, een pannenkoekenfeest in een zorgcentrum of een flinke voorjaarsschoon-

maak in een klein museum. Het bruist in het hele land van leuke klussen.

Maar het blijft niet bij die geschilderde muur of die
ene gezellige middag. Organisaties die meedoen aan
NLdoet merken allerlei andere effecten, ook op de
lange termijn. Ronald van der Giessen, directeur
Oranje Fonds, vult aan: “We zien dat NLdoet effecten
heeft die het hele jaar voortduren. Het zorgt voor
nieuwe contacten, samenwerking met het lokale
bedrijfsleven en meer publiciteit en dus zichtbaarheid
voor de klusorganisatie. En dat geldt voor alle organi-
saties. Voor de sportvereniging van de kinderen,
maar ook voor de wijkvereniging van de buurt waar
je woont. Er zijn kansen voor iedereen. Alle reden om
mee te doen dus!”

Dat NLdoet meer is dan één leuke dag per jaar,
bewijst het verhaal van de Molenstichting
Weerterland. Deze organisatie beheert zes molens in
Weert en werkt uitsluitend met vrijwilligers. Ze doen
al jaren mee met NLdoet, want er is altijd wat te
doen in en rondom de molens. Voorzitter Vincent van
den Berg vertelt: “Jaarlijks proberen we met een of
twee activiteiten mee te doen aan NLdoet van het
Oranje Fonds. Dat doen we niet alleen omdat we

Met Eliza op vakantie naar bijzondere adresjes

Proeven van lokale gerechten,
gemaakt van producten uit de
moestuin naast je apparte-
ment. En ‘s avonds met een
glas huisgemaakte wijn genie-
ten van de sterrenhemel.
Reisorganisatie Eliza was here
kent de mooiste plekjes waar
je culinair kunt genieten en

wil die graag met jou delen!

“Niets is lekkerder om een streek te leren kennen
door de lokale gerechten te proeven. Op een
Siciliaans terrasje genieten van heerlijke Italiaanse
gelato of in een Griekse taverna je buik rond eten
met Moussaka”, aldus Eliza.

“Tijdens mijn reizen heb ik een aantal plekjes ont-
dekt waar je niet alleen in de kleine dorpjes kan
genieten van de meest lekkere, lokale gerechten,
maar ook bij veel eigenaren van mijn ontdekkingen.
Een goed voorbeeld is Cooking and Nature aan de
Costa de Lisboa in Portual. Culinair genieten is erg
belangrijk voor eigenaar Rui en chefkok Nuno. En hij
maakt van elk seizoen dan ook een feestje door het
menu steeds aan te passen. En wat het leuke is aan
Cooking and Nature, je mag hier zelf de keuken in
om een seizoensgebonden gerecht te maken! Nuno
geeft met alle plezier een soort kookles.”

“Bij Hotel Donna Carmela op Sicilié zoek ik altijd
graag een plekje op het terras met binnen handbe-

Tijdens NLdoet

ontstaan de

mooiste dingen

daardoor klusjes kunnen aanpakken die normaal blij-
ven liggen. Dat is overigens wel heen fijn, want vele
handen maken immers licht werk. Voor ons is ook
heel belangrijk dat NLdoet een mooie manier is om
onze activiteiten als Molenstichting breed onder de
aandacht van het publiek te brengen. En we merken
dat we bij de mensen die tijdens NLdoet komen klus-
sen interesse kweken voor het molenbehoud. Enkele
van onze vaste actieve vrijwilligers kwamen via
NLdoet voor het eerst met de molens van Weert en
de Molenstichting in contact. We zouden hen waar-
schijnlijk nooit ontmoet hebben zonder NLdoet.”

reik een goed glas wijn. En dan droom
ik weg bij het uitzicht over de wijngaar-
den waar de druiven van de wijn die ik nu
aan het drinken ben zijn geplukt. Hoe bij-
zonder! En dan is er ook nog het restaurant
die lokale lekkernijen serveert en de oude
wijnkelder waar de huiswijn wordt bewaard.”
“Genieten van eerlijke producten heb ik geleerd

van Marina. De eigenaresse van Agrikies Country
Retreat op het Griekse Peloponnesos plukte al van
kleins af aan olijven uit de olijfgaarden van haar moe-
der. Nu is dat haar stuk land en kookt ze graag voor
haar gasten. De menukaart is klein, maar de maaltij-
den zitten vol smaak en liefde. En Marina zoekt de
producten dicht bij huis, want de lavendel die je bij

© Molenstichting Weerterland

Maar daarnaast leer je tijdens NLdoet mensen ken-
nen van allerlei pluimage. “Het is ontzettend gezellig
om een karwei aan te pakken met mensen die je
daarvoor nog nooit hebt ontmoet. Zo gingen vorig
jaar tijdens NLdoet een architect, een chirurg en een
gemeenteambtenaar samen het gevecht tegen de
houtworm aan in een 110 jaar oude poort van een
van onze molens. Ook bijzonder was de lokale onder-
nemer die samen met een aantal van zijn medewer-
kers ruim honderd meter beukenhaag heeft aange-
plant. Gelukkig was er iemand bij die wist hoe je
blaren op de handen moest behandelen!”

het zwembad ruikt, proef je
‘s avonds terug in de panacotta.”

Eliza was here
Waar iedereen rechts afslaat, gaat Eliza
linksaf. Eliza was here is specialist in het
aanbieden van bijzondere vakantieadresjes
rond het Middellands Zeegebied. Boek je een
vliegvakantie op www.elizawashere.nl, dan is een
huurauto altijd inclusief. Zo kun je zelf op zoek naar
je vakantieadresje en de omgeving verkennen. Naast
het aanbod van vliegvakanties, biedt Eliza was here
ook autovakanties aan naar Spanje, Italié en Kroatié.
Eliza was here is aangesloten bij de ANVR, SGR en
de Nederlandse Thuiswinkel Organisatie.

Leden van de Rotaryclub aan de slag tijdens NLdoet 2014 bij Sint Annamolen in Weert.

Meer informatie en aanmelden van uw klus of als
vrijwilliger? Kijk op www.nldoet.nl

Oranje Fonds /

voor sociale initiatieven

Nieuwsgierig geworden? Neem een kijkje op
www.elizawashere.nl of bel naar 010-2700820.
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In De Groene Stoel: Klok

Bewust kiezen voor verantwoorde
was- en reinigingsmiddelen

Deze keer zit Saskia Tellegen, product manager van het merk Klok en werkzaam bij Senzora BV, in De

Groene Stoel. Zij vertelt over de milieu- en huidvriendelijke aspecten van het assortiment ecologische

was- en reinigingsmiddelen, en de vernieuwde uitstraling van de verpakkingen. Leest u even mee?
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Wat kunt u De Betere Wereld-lezers vertellen
over Klok?

Klok is hét ecologische merk als het gaat om was-
en reinigingsmiddelen. Het assortiment bestaat uit
waspoeder wit, waspoeder kleur, afwasmiddel,
vaatwastabletten, wc-reiniger en allesreiniger. De
consument kan kiezen uit een hoogwaardig assorti-
ment was- en reinigingsmiddelen die niet alleen
ecologisch, maar ook huidvriendelijk zijn. In de
recepturen zijn geen parfum en kleurstoffen toege-
voegd en hierdoor is de kans op een allergische
reactie zeer beperkt.

Klok garandeert al 112 jaar Nederlandse vertrouw-
de kwaliteit, waarbij het milieu én de huid optimaal
worden gerespecteerd. Deze combinatie in één
product maakt Klok uniek!

Hoe kan Klok mij als consument helpen om te
participeren in een betere wereld?

Dankzij het assortiment kunt u op een gemakkelijke
manier bijdragen aan een beter milieu. Door te
wassen en te reinigen met Klok kiest u er bewust
voor om de schade aan het milieu te beperken. Alle
gebruikte ingrediénten worden namelijk kritisch
bekeken. Er wordt enkel voor grondstoffen geko-
zen die van natuurlijke oorsprong zijn, waarbij de
impact op het milieu zo klein mogelijk is. Doordat u
voor Klok kiest, kiest u voor een betere wereld voor
u zelf en voor uw nageslacht.
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Reguliere reinigingsmiddelen dragen bij aan een
ongezond binnenhuis-klimaat, met bijvoorbeeld
adembhalingsproblemen en allergische reacties als
mogelijk resultaat. Hoe is dat bij de producten
van Klok?

Er worden geen parfum en kleurstoffen toegevoegd
en de producten van Klok zijn goedgekeurd door
het Huidfonds en gecertificeerd met het
Allergiekeurmerk. Dit houdt in dat de producten
getest zijn en er geen allergenen zijn toegevoegd in
de recepturen, waardoor de kans op een allergische
reactie zeer beperkt is. Doordat er geen parfum aan
de ingrediénten is toegevoegd, kunnen mensen
met een longaandoening zoals, COPD of Astma
ook probleemloos gebruikmaken van de producten
van Klok. Parfum kan namelijk de longen irriteren,
maar bij onze producten is dit niet het geval.

Voor wat betreft het onderzoek naar de gezond-
heidsaspecten, werkt Klok samen met enkele
kennisexperts. Wat kunt u daar over vertellen?

Wij werken nauw samen met het Huidfonds. Zij zijn
betrokken bij productontwikkelingen en productver-
betering en adviseren ons over welke ingrediénten
wel en niet geschikt zijn voor mensen met een huid-
aandoening of gevoelige huid. De producten van
Klok worden door het Huidfonds ook aanbevolen
aan patiénten met huidproblemen en/of huidaan-
doeningen.

Daarnaast hebben wij ook contact met het
Longfonds. Doordat onze producten geschikt zijn
voor mensen met een longaandoening worden onze
producten door het Longfonds aanbevolen aan hun
cliénten.

Behalve voor de gezondheid van de gebruiker,
heeft Klok ook een positiever effect op het
ecosysteem?

Ja, dat klopt. De producten van Klok zijn namelijk
gecertificeerd met het Ecolabel. Dit houdt in dat er
enkel gebruik wordt gemaakt van grondstoffen van
natuurlijk oorsprong. De producten zijn hierdoor
minder schadelijk voor het milieu en zorgen ervoor
dat het ecosysteem zo min mogelijk verstoord
wordt.

Het merk Klok is vorig jaar overgenomen door
Senzora uit Deventer. Wat kan de consument
hiervan verwachten?

Op dit moment merkt de consument aan de pro-
ducten van Klok geen verschil. De producten heb-
ben dezelfde hoogwaardige kwaliteit zoals men van
Klok gewend is. Aan de recepturen en prestaties is
namelijk niets veranderd. Echter hebben we in
januari wel een compleet nieuwe uitstraling geintro-
duceerd. Er is gekozen voor een strak en fris design
wat duidelijk te herkennen is in het schap. Deze ver-
pakking sluit beter aan bij de positionering en is
meer van deze tijd.

Om nog beter aan te sluiten bij de vraag in de
markt en bij onze doelgroep wordt het assortiment
van Klok halverwege 2015 uitgebreid met vloeibaar
wasmiddel kleur en vloeibaar wasmiddel wit en was-
verzachter.

'Puur Baby Plaza' - onderdeel van de
'Negenmaanden Beurs' - gaat vanaf 25 februari
van start. Welke specifieke tips kunt u via De
Betere Wereld-krant, geven aan aanstaande
ouders en die van kleinere kinderen?

Veel consumenten weten niet welke schadelijk stof-
fen er in was- en reinigingsmiddelen zitten.
Toekomstige ouders staan er vaak niet bij stil dat
deze onnodige schadelijk stoffen in aanraking kun-
nen komen met hun kindje. Daarnaast hebben zeker
baby’s en jonge kinderen een erg gevoelige en
kwetsbare huid en de kans dat zij een allergische
reactie krijgen is bij baby’s een stuk groter dan bij
volwassenen. Door Klok te gebruiken kiest u er niet
alleen voor om op een ecologische manier met een
gerust hart de schoonmaak te doen, ook de jonge

De Groene Stoel

In deze rubriek laten wij een organisatie

aan de hand van een positief interview
met een directielid/manager, vertellen
welke stappen zij zetten op gebied van

duurzaamheid.

Tekst: Erwin polderman
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gevoelige kinderhuid blijft bespaard. De producten
van Klok zijn dus zeer geschikt voor gezinnen met
jonge kinderen. Met Klok wasmiddelen kunt u op
een veilige manier babykleding en bedlinnen was-
sen. Daarnaast hebben wij ook allesreiniger en
afwasmiddel in ons assortiment, deze bevatten net
zoals de andere producten geen parfum en kleur-
stoffen. Hiermee kunt u op een veilige manier het
(baby)speelgoed reinigen, zoals bijvoorbeeld bijtrin-
gen en flesjes. Indien u gebruik maakt van een vaat-
wasmachine dan zijn de Klok vaatwastabletten zeer
geschikt. Tuitbekers, flessen, kinderservies en der-
gelijke kunnen in de vaatwasser op een verantwoor-
de wijze zeer goed gereinigd worden. Het milieu
wordt hierdoor minder beschadigd en uw kind heeft
minder risico op een allergische reactie.

Via onze website www.klokeco.nl en onze facebook-
pagina: www.facebook.com/klokeco.nl krijgen we
regelmatig reacties van consumenten. Alle reacties
nemen wij in behandeling en beantwoorden wij. Dit
contact met de consument is voor ons erg belang-
rijk. Op deze manier weten wij wat er speelt in de
markt en kunnen wij onze producten blijven verbe-
teren, zodat zij nog beter aansluiten bij de wensen
van onze consument.

www.klokeco.nl
www.facebook.com/klokeco.nl
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Wat je er niet op spuit, krijg je ook niet binnen

Workshops PuurBabyPlaza over
bio voeding voor je baby

Van 25 febuari tot en met 1 maart 2015 vindt in de Amsterdam Rai voor de

30e keer de Negenmaandenbeurs plaats. De beurs trekt jaarlijks bijna 40.000

zwangere bezoekers die op zoek gaan naar de leukste producten voor hun

baby en nuttige informatie voor tijdens en na de zwangerschap.

Bij uitstek de plek om jonge ouders bewust te
laten worden van hoe zij een gezonde leefstijl
kunnen starten of continueren met een kindje
op komst. Voor deze feestelijke editie van de
Negenmaandenbeurs komen BabyBeGood,
BabyCooking en Ekoplaza met een primeur:
informatieve workshops over biologische
voeding voor baby'’s.

Foodtrends voor de kleintjes

De foodtrend van 2015 is koken met eerlijke

en verse ingredienten. Potjes, pakjes, zakjes en
kant-en-klare maaltijden is zo passé. Ekoplaza
gaat een stap verder met hun volledig 100% bi-
ologische assortiment. Een bewuste ouder kiest
voor groenten en fruit zonder pesticiden want
‘wat je er niet op spuit, krijg je ook niet binnen.’
En dat is voor een baby met een

eenzijdiger voedingspatroon en een lijfje dat nog
niet alle giftige stoffen kan afstoten/verwerken
nog veel meer van belang. Bovendien blijkt de
groenten en fruit bij de Ekoplaza meer antioxi-
danten te bevatten.

Dat het maken van een babyhapje niet moeilijk
hoeft te zijn laat Gees van Asperen zien in haar
Babycooking workshops. ‘Het moment waarop je
als ouders hebt besloten ‘zwanger’ te willen
worden of het moment waarop je kleine spruit
mag genieten van zijn of haar eerste echte hap
vaste voeding is er een om goed bij stil te staan.
Want wat voor een invloed heeft de voeding

van de moeder eigenlijk op de ontwikkeling van
de baby in haar buik? En hoe zorg je ervoor dat
jouw kindje vanaf de allereerste vaste hap smak-
elijk mee zit te eten met de hap die je ook voor
jezelf hebt bereid? Hoe bereid je eigenlijk zo'n
smakelijke hap, met welke ingrediénten en ook
niet geheel onbelangrijk, met minimale inspan-
ning...? Wat mag hij wel of wat juist nog niet?
Vragen die bij veel aanstaande en kersverse oud-
ers leven en vragen waarop wij graag een eerlijk
en volledig antwoord geven. Eerlijk en volledig,
zodat jij als (aanstaande) ouder zelf een bewuste
en weloverwogen keuze kunt maken.’

Speciaal voor de Negenmaandenbeurs heeft
Gees van Asperen een mini workshop

(ca. 15 minuten) ontwikkeld die voor ouders in
spe een ware eye-opener is. Ze kunnen proeven,
doen mee aan een mini quiz (met prijzen voor de
winnaar) en krijgen tips over hoe ze bijvoorbeeld
van een gepofte biologische zoete aardappel
makkelijk en goedkoop een voedzaam hapje
kunnen maken.

Gees van Asperen: ‘Dit kunnen we alvast
verklappen: Er mag juist heel veel wel in plaats
van niet en biologische producten duur, lastig
verkrijgbaar of stoffig? Niets is minder waar. Kom
langs, doe mee, laat je verrassen en

ervaar het vooral zelf!'

BabyBeGood
Tamara Peers, oprichtster van het mintgroene

platform voor ouders BabyBeGood en
mede-organisator van Puur Baby Plaza, is blij met
de samenwerking met Ekoplaza en
BabyCooking. ‘Hiermee willen we zwangeren en
ouders met jonge kinderen helpen om de eerste
makkelijke stappen te zetten naar een meer
bewuste, mintgroene leefstijl’.

De workshops zijn een onderdeel van het Baby-
BeGood workshop paviljoen dat onderdeel is van
Puur Baby Plaza (stand 08.123) op de Negen-
maandenbeurs. Puur Baby Plaza is het plein van
ondernemers met hippe, pure producten voor
ouders en hun baby.

Voor wie niet naar de beurs kan komen voor de
mini-workshop, ze worden ook gegeven in een
aantal conceptstores van Ekoplaza met als extra
toevoeging dat je ook daadwerkelijk aan de slag
gaat in de keuken en met een tas vol ingredi-
enten (t.w.v. 15 euro) en een handvol

recepten naar huis terugkeert. Bekijk de site van
www.babycooking.nl voor de data en

locaties.

Volg Puur Baby Plaza op Facebook & Twitter
voor tips en aanbiedingen.

www.puurbabyplaza.nl
www.babybegood.nl
www.ekoplaza.nl
www.babycooking.nl
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Deelnemers

¢ De Kleine Keuken, biologische babyvoeding
® Hevea, natuurrubberen speentjes en
badartikelen

¢ Invented4Kids, showerglove

¢ Kaatje Katoen, wasbare luiers

* NAIF care, babyverzorging

® Petit & Jolie babyverzorging

® Samen Bevallen, cursus voor aanstaande ouders
 Squiz, hervulbare knijpfruit verpakkingen

® With a touch of Rose, Fairtrade en biologisch
textiel

* Yumeko 100% ecologische dekbedden en

(baby)matrassen

BabyBeGood workshops:

® Ardo Medical, praktische borstvoedings-
workshop

* ASN Bank, duurzame bank deelt BabyBeGood
dozen uit

® Een Veilig Nest van WECF, informatie over
gifvrije omgeving voor zwangeren en baby's in
BabyBeGood kamer.

® EvyAnne lifestyle, styling en quiz in de
BabyBeGood kamer

® Granny'’s Finest, breiende oma'’s met jonge
ontwerpers maken organic babycollectie.

* Natalie Carstens, geboortefotografie tips.

VeiligheidNL, workshop veilig instoppen van
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http://www.babybegood.nl
http://www.ekoplaza.nl
http://www.babycooking.nl
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Boek Eliza’s
ontdekkingen:
www.elizawashere.nl




DIVERSEN
Sudoku "Ais ik ston met fietsen Verkrijgbaar bij

De Betere Wereld is op steeds

n meer plaatsen landelijk, en gratis,
E 6 4 smn Ila Ili “n.'l verkrijgbaar, onder andere bij de
9 8 filialen van onderstaande ketens,
bedrijven en organisaties.
8 316 — : Kijk voor volledig overzicht op:
| | 1 www.debeterewereld.nl
5 7
9 8 7
I 6
| | . o i s : e —
3419 2 | EkoPlaza
6
715

Zoek uit welk getal er onder het vraagteken staat en
e-mail dit naar:*

sudoku@debeterewereld.nl
en maak kans op een leuke prijs hiernaast.

* Mail & Win-acties

Bij het meedoen aan de in deze krant ge-

plaatste winacties, wordt uw e-mailadres
toegevoegd aan ons bestand met abonnees
die onze wekelijkse nieuwsbrief ontvangen.
Zo blijf je eenvoudig op de hoogte van nieu-
we win-acties, als ook van nieuwe producten
en diensten die passen bij jouw bewuste,
verantwoorde lifestyle.

Nadrukkelijk stellen wij dat je gegevens
nooit worden verkocht noch geruild noch
weggeven aan derden.

Natuurlijk kan je je via de nieuwsbrief altijd
weer afmelden.

Over uitslag van winacties gaan wij niet in
correspondentie.

2 WERELD
¥y WINKEL

deetereuwerel®

enjoy & do good

stichting De Betere Wereld Almar Fernhout almar@debeterewereld.nl
Keizersgracht 253, 1016 EB Amsterdam Hoofdredacteur
Tel: 020 52 85 100 Fax: 020 52 86 959
www.debeterewereld.nl Erwin Polderman erwin@debeterewereld.nl
Chef Redactie
Saleslions BV
professionals in sales en marketing Nanny Schutte nanny@debeterewereld.nl
Tel: 020 52 85 100 Redactie
www.saleslions.nl
Marcel Overbeek marcel@debeterewereld.nl
DTP Accountmanager
Floppy Design
Maarten Heije maarten@debeterewereld.nl
Accountmanager

BOX

— il .

e Aan dit nummer werkten onder andere mee:
Almar Fernhout Melanie de Leeuw, Natuur & Milieu en Milieu
info@debeterebox.nl Centraal
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VOOR EEN DUURZAME WERELD EN DE TOEKOMST VAN EEN KIND
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KINDERPOSTZEGELS
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ALLE INFORMATIE
WWW.PACKMEE.NL

ANTIWHOORDNUMMER 7
2740 VG WADDINXVEEN

PACKMEE werk+t samen me+:
www.facebook.com/packmee.nl n



http://www.facebook.com/packmee.nl

