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“Onontdekt en kleinschalig Portugal. 
Eliza was here wijst je de weg.”
Lees verder op pagina 33 www.elizawashere.nl

Echt groene 

energie?

Zie pag 4
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Ontstressen met detox en sport
Healthy lifestyle, sapkuren, slowjuicen, detoxen
waar lees je het niet de laatste tijd? Aangezien ik
nogal nieuwsgierig van aard ben kwam de uitno-
diging om met Health Holidays naar Turkije af te
reizen als een welkome verrassing.

Deze organisatie biedt al 30 jaar geheel verzorgde
reizen aan, waar je kunt detoxen door middel van
een sapkuur. Dit in combinatie met 3 uur sporten per
dag levert een energieboost op die ik iedereen kan
aanraden. Stress, burn out, echtscheiding, overge-
wicht en al het andere waar vrijwel iedereen vroeg of
laat mee te maken, krijgt zijn redenen om Health
Holidays in te schakelen. Wat meteen opviel is dat
veel mensen frequente bezoekers zijn. Velen zien het
als een week opladen en tot zichzelf komen op een
gezonde manier. De eerste dagen zijn apart omdat je
niets eet en drinkt dan alleen vers fruit en groenten-
sap. Maar omdat je spijsvertering stil ligt, valt het
hongergevoel best mee. Na 3 à 4 dagen gebeurt er
iets moois: je voelt je geweldig - veel energie, je huid
en haar glimmen en je nagels groeien harder. Kunst
is natuurlijk om deze "stap in de goede richting" ook
bij thuiskomst vol te houden. Dus veel fruit en groen-
te, dagelijks bewegen en vooral veel minder suiker,
daar is iedereen het wel over eens.  

Almar Fernhout

Op zoek naar de juiste 
advertentie-mogelijkheid?

Heeft u ook een evenement, workshop of nieuws waar

best eens meer aandacht aan geschonken kan worden?

Heeft u een vakantieadres of cursus welke geschikt is

voor lezers van De Betere Wereld? Dan kunt u gebruik

maken van onze regeladvertenties. De kosten zijn slechts

€ 27,50 per regel en als extra ontvangt u er een plaatsing

van een artikel bij dat u zelf mag aanleveren voor publica-

tie op onze drukbezochte website. 

Wilt u hiervan gebruik maken of het een keer proberen?
E-mail dan uw regeladvertentie naar
sales@debeterewereld.nl of telefonisch: 020 5285093.

Eerste editie ‘Ekoplaza on tour bij de boer’ 

Gratis event gericht op direct contact tussen
boeren, producenten en consumenten

Houd jij van lekker biologisch eten en drinken? Vind je het

belangrijk om te weten waar jouw eten vandaan komt? En wil

je graag met je partner, vrienden of gezinnetje een hele dag

genieten? Dan heeft Ekoplaza iets leuks voor je! Ze organise-

ren het eerste "Ekoplaza on tour bij de boer" event.

ten. Al met al de moeite waard om eens
een kijkje te nemen!!

Naast de interessante rondleiding zal er
op dit GRATIS event voor iedereen
genoeg te beleven en te leren zijn. Zo zijn
er leerzame lezingen, veel vermaak voor
kinderen, kun je helemaal los tijdens Boot
Camp of heerlijk ontspannen deelnemen
aan een yogales in het weiland.
Je kunt je ook bewegen in de belevings-
wereld van Dr. Hauschka cosmetica en je
heerlijk laten verwennen. En vooral de
innerlijke mens zal niks te kort komen. Er
is een aantal foodtrucks om het boeren-
leven te ervaren met een biologisch hapje
en drankje. Ook zullen tientallen
Ekoplaza-leveranciers aanwezig zijn om
van hun producten te laten proeven en
met passie te vertellen over de herkomst
en het ambacht. En uiteraard wordt er
gezorgd voor live muziek! 

De zon kan niet besteld worden, maar
mocht er onverhoopt toch een drupje val-
len dan is er genoeg te doen in de over-
dekte stallen.

21 juni mag Ekoplaza samen met jullie
van 10 tot 18 uur te gast zijn op Hoeve
Biesland. Jan en Mieke hebben, samen
met Tim van Bregtt een innovatieve biolo-
gisch-dynamische melkveehouderij en zijn
een van de melkleveranciers van Zuiver
Zuivel. Zij vertellen je graag over hoe zij
werken en jij mag ze deze dag het hemd
van het lijf vragen. Zo kun je er met eigen
ogen zien dat een koe er maar liefst 30
m2 ruimte heeft in een gloednieuwe 
koeientuin. Het dierenwelzijn op deze
boerderij ligt daarmee op het hoogst
haalbare niveau. Als aanvulling op de bio-
logisch-dynamische bedrijfsvoering is ook
de mineralenkringloop hier geheel geslo-

21 juni mag Ekoplaza samen

met jullie van 10 tot 18 uur te

gast zijn op Hoeve Biesland
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De E-Bough is 's werelds eerste houten e-bike
van ontwerper Jan Gunneweg. De Nederlandse
fabrikant heeft deze elektrische houten fiets
vorig afgelopen jaar gelanceerd op de New York
Design Week. Met de slogan 'be moved by natu-
re' wil het bedrijf mensen fietsend dichter bij de
natuur brengen.

Zowel de E-Bough als de 'gewone' niet-elektrische
Bough Bikes zijn robuuste houten fietsen die soepel
en licht rijden. Het hout absorbeert de trillingen, de
automatische versnelling brengt je makkelijk naar
hoge snelheid. Dutch design, gemaakt van duurzaam
eikenhout en bestand tegen regen en zon. Een stoe-
re stadsfiets die een unieke rij-ervaring biedt. Ook
steeds meer bedrijven kiezen voor een houten fiets
alszijnde bedrijfsfiets of uniek reclamemiddel. Een
Bough Bike leasen kan ook, dit is inclusief reparatie,
onderhoud, verzekering en vervangend vervoer.
www.boughbikes.nl

Houten E-bike
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In De Groene Stoel: Vandebron

Energie kopen direct van de bron
Duurzame energie - je hoort er steeds meer over in de media. Helaas hoor je
ook verhalen over sjoemelstroom; is stroom die niet echt groen is, veelal gele-
verd door de grote partijen. Vandebron is een startup die het mogelijk maakt om
je energie rechtstreeks van de bron te kopen. Kortom minder schakels in de
keten wat zorgt voor een scherper tarief en 100% groene energie!

Tekst Almar Fernhout - Fotografie Jaap Grolleman

Wat doet Vandebron precies?
Op Vandebron.nl kunnen alle consumen-
ten van Nederland zelf kiezen van wie ze
energie kopen. Er zijn namelijk steeds
meer particulieren die investeren in duur-
zame energie, zoals boeren met een
windmolen of een dak vol zonnepanelen. 

Door de stroom daarvan direct aan jou te
verkopen, zit er geen energiebedrijf tus-
sen de deal dat winst maakt. Zo ontvangt
de producent een betere prijs per kilo-
wattuur en betaal jij wat minder.
Vandebron maakt dat mogelijk en rekent
voor de dienst een maandelijks bedrag
(net als bijvoorbeeld Spotify). Omdat de
levering van energie via het landelijke net
gaat, ben je als afnemer 100% stroomze-
ker. 

Waarom zijn jullie Vandebron gestart?
We vroegen ons af: “Waarom kunnen we
onze energie niet gewoon rechtstreeks
van een windmolen kopen?” Op die sim-
pele vraag volgde een complex antwoord.
Je hebt te maken met regelgeving en hoe
een elektron zijn weg van een windmolen
naar een huis vindt. (Dat doet een elek-
tron niet eens; eenmaal op het net is niet
te traceren waar die vandaan kwam.)

Vervolgens vroegen we ons af waarvoor
energiebedrijven überhaupt nog nodig
zijn. In andere sectoren is het dankzij
innovatieve startups al heel gewoon om
direct te in contact komen met de aanbie-
der. 

Waarom is dit interessant voor de
(bewuste) consument en waarom zou je
mee moeten doen?
Door zelf te kiezen waar de energie die je
koopt wordt opgewekt, weet je zeker dat
je 100% groene stroom koopt en weet je
wat er met je geld gebeurt. Je kan zo iets
steunen waar je achter staat en er kan
niet gesjoemeld worden met stroom.
Sjoemelen met stroom gebeurt nog op
grote schaal. Zo’n 63% van de

Nederlandse huishoudens koopt op
papier groene stroom, maar in werkelijk-
heid wordt slechts 4% van de elektriciteit
in Nederland duurzaam opgewekt! Het
aandeel duurzame energie liep weer
terug van 12,2 miljard kWh in 2013 naar
11,6 miljard kWh in 2014. Dat kan volgens
ons echt niet. Wij willen de consument
weer de macht geven om invloed te heb-
ben met zijn of haar keuze.

Hoe duurzaam is energie van
Vandebron? (ook in vergelijking met
andere bedrijven die een keurmerk
hebben)
Er zijn gelukkig ook andere leveranciers
die echte groene energie aanbieden.

Soms zijn ze ook 100% groen. Het ver-
schil met Vandebron is dat de producen-
ten een hogere prijs ontvangen, omdat
wij geen winst op die energie maken. Op
een één-op-één-basis maakt dat niet uit,
maar voor de gehele markt zorgt dat
ervoor dat meer particulieren hun investe-
ringscase kunnen rondrekenen, dankzij
die betere prijs. We zien nu al projecten
die dankzij de prijs van Vandebron wor-
den gerealiseerd. Wij zien dat dus als
‘donkergroene’ stroom.

Hoe ziet de toekomst eruit in het
energielandschap in Nederland?
We gaan van fossiel naar duurzaam, sim-
pelweg omdat dat moet vanwege allerlei

redenen, vooral het klimaat. Daarnaast
gaan we van centrale opwek naar decen-
traal, dus van grote kolencentrales naar
windmolens en met name zonnepanelen.

Het elektriciteitsnet zal ook een stuk slim-
mer worden, net als veel apparaten,
zodat energie beter verdeeld kan worden.
Bijvoorbeeld een elektrische auto die
oplaadt als er veel stroom over is op het
net (en als de stroomprijs dus laag is).

Wat is de motivatie van de boeren en
andere mensen die energie opwekken
om mee te doen?
Altijd idealistisch, maar ook financieel. Een
windmolen is een flinke investering, als
dat niks zou opleveren of geld zou kosten,
zouden veel producenten van Vandebron
dat niet hebben gedaan. Overigens klop-
pen de verhalen over dat windmolens op
subsidie draaien niet, 2/3e van de subsi-
dies op energie in Nederland gaan alsnog
naar fossiele energie.
Als we een producent vragen: “Waarom
heb je niet geinvesteerd in iets anders, bij-
voorbeeld in aandelen?”, dan komt altijd
het idealisme naar boven. Ze zien allemaal
de noodzaak om over te gaan naar duurza-
me energie en willen daar graag aan bij-
dragen. Bovendien hebben onze produ-
centen, die vaak boer zijn, de ruimte voor
een windmolen, of een dak van een schuur
groot genoeg voor heel veel zonnepane-
len.

Vertel eens wat jullie Zonnecollectief
inhoudt.
De meeste energiebedrijven hebben er
helemaal geen belang bij dat hun klanten
zonnepanelen plaatsen, ze maken immers
winst op energie en willen er zoveel
mogelijk van verkopen. Met Vandebron
doen we dat niet, we willen consumenten
juist stimuleren zonnepanelen te plaatsen
en wel zo veel mogelijk.

Het Vandebron Zonnecollectief bundelt
alle aangesloten daken met zonnepanelen
en verkoopt de energie die ze opwekken
als één virtuele energiebron. De meeste
huizen met zonnepanelen produceren
namelijk niet genoeg voor één heel extra
huishouden, maar als je ze bij elkaar
voegt, dan zorgen al die beetjes ervoor
dat je meer huizen kan voorzien. Omdat
die energie direct verkocht wordt, ont-
staat er een betere prijs per kilowattuur.
Zo loont het dus ook om meer zonnepa-
nelen neer te leggen dan je zelf nodig
hebt voor je eigen verbruik. 

Vandebron.nl

jouw producent 
wekt de energie op

die energie gaat op 
het landelijke net

jij haalt je energie 
van datzelfde net

jouw producent ontvangt 
jouw geld voor jouw energie!
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Healthbox.nl

Iedere maand een box waar 
je blij van wordt!

Gezond leven is voor steeds meer mensen belang-

rijk geworden. Je kunt geen blad openslaan, geen

tv aanzetten, geen website bekijken of het gaat

hier wel over. Op zich een prima ontwikkeling,

maar vaak zie je door de bomen het bos niet

meer. Liselotte en Willemijn hebben hun idee

omgezet in daden. Daar houden we van - go girls!

Hoe zijn jullie op het idee gekomen om
Healthbox te starten?
Wij hebben twee jaar geleden het bewus-
te online magazine BeBio.nl opgezet. We
inspireren vanuit hier mensen tot een
gezondere en bewustere lifestyle. Het zal
niemand ontgaan zijn dat steeds meer
mensen interesse hebben in om gezonder
leven. Toch blijft het aanschaffen van de
juiste producten soms moeilijk. De inten-
tie is, er maar het kost tijd, energie en
geld om naar de juiste winkels te gaan en
uit te zoeken wat goede producten of
merken zijn. Dat moet makkelijker kun-
nen, dachten wij. En zo is het idee van
Healthbox.nl ontstaan. Goede producten
die je helpen en inspireren om dagelijks
gezonder te leven en ze worden ook nog
eens bij je thuis bezorgd voor minder dan
de helft van de productwaarde. Een
geweldige manier om nieuwe producten
te leren kennen en basis producten voor-
delig in huis te halen.

Jullie hebben via crowdfunding geld
opgehaald. Hoe is dit bevallen?
Crowdfunding is een mooie manier om je
startende onderneming een goede start
te geven. Door crowdfunding bij
Oneplanetcrowd hebben we Healthbox.nl
onder de aandacht kunnen brengen voor-
dat we het hebben gelanceerd. We heb-
ben op deze manier kunnen kijken of
mensen interesse hebben in ons idee, en
dit was gelukkig het geval. Veel mensen
hebben voor de lancering de box gekocht
en daarnaast hebben duizenden mensen
interesse getoond in Healthbox.nl. Dit

geeft een startend project natuurlijk een
ontzettende boost.

Is deze box alleen voor health freaks?
Absoluut niet. Voor healthfreaks is het
natuurlijk een hele mooie manier om voor-
delig, leuke en nieuwe producten in huis
te halen. Maar Healthbox.nl is juist ook
voor mensen die graag wat gezonder wil-
len gaan leven maar moeite hebben met
de eerste stappen. Het is een ideale
manier om geïntroduceerd te worden aan
producten die hierbij passen. Je krijgt de
box thuisgestuurd en op Healthbox.nl vind
je alle informatie over hoe je de produc-
ten het beste kan gebruiken, van recepten
tot aan work-out video’s. We willen de
gezonde lifestyle voor iedereen makkelijk,
toegankelijk en voordelig maken. En dan
maakt het niet uit of je al een healthfreak
bent of dat je er nog niets van weet.

Wat zit er in deze box?
We hebben zeven producten in de eerste
box. De producten verschillen iedere
maand, maar er zit wel altijd een natuurlij-
ke multivitamine van Orthica in. Dit zorgt
voor extra energie en dat je geen tekor-
ten krijgt. Het blijft voor veel mensen,
ondanks dat ze gezond en gevarieerd
eten, toch heel moeilijk om iedere dag
alle vitamines en mineralen binnen te krij-
gen die je zo hard nodig hebt. Wij gelo-
ven dat deze multivitamine een hele
goede en essentiële basis is voor een
dagelijkse gezondheid. 
In Healthbox zit altijd een product dat te
maken heeft met natuurlijke huidverzor-

ging. Mensen eten gezond, maar vergeten
dat ons grootste orgaan, de huid, de gif-
stoffen in huidverzorging direct opneemt
in onze bloedbaan. Zonde natuurlijk en
belangrijk om hier bewust van te worden.
In de eerste box zit daarom een natuurlij-
ke dagcrème van Dr Hauschka.
Daarnaast zit er een zakje in van
Biteswelove, een leuk abonnementscon-
cept voor tussendoortjes; een havermout-
ontbijtje van GRØD, een modern ontbijt
idee uit Denemarken; een zak chia zaad
van Superfoodcentre waar je eindeloos
mee kan variëren; een pot kokosolie van
Body & Fit, essentieel voor in de keuken
maar ook voor een zachte en gezonde
huid; de Blackroll Mini, een nieuwe must-
have op sport gebied en speciaal ontwor-
pen voor gebruik onder de voeten en ide-
aal voor hardlopers. Alle producten die in
de box zitten zijn onze favorieten en we
zijn dan ook erg trots op hun deelname.

Is een Healthbox voordeliger dan als je
de producten in de winkel koopt?
Jazeker. In de eerste Healthbox zit voor
meer dan €60 aan full-size producten, je
betaalt slechts €24,95 en dan wordt het

ook nog eens gratis thuisbezorgd. We
garanderen iedere maand dat de pro-
ductwaarde van de box minimaal €50 is.

Stel, ik leef al gezond, waarom moet ik
dan toch een Healthbox ontvangen?
We denken dat Healthbox.nl zeker inte-
ressant is voor mensen die al gezond
leven. Je ontvangt je favoriete producten
met veel voordeel en je wordt geïntrodu-
ceerd aan nieuwe interessante producten
of merken. Wij leven zelf natuurlijk erg
gezond en we willen iedere maand een
box versturen waar we zelf blij mee zou-
den zijn.

Wat kost het mij per maand en wat
moet ik doen als ik ook een Healthbox
wil ontvangen?
De Healthbox kost €24,95. We wilden
graag de box aanbieden voor een bedrag
dat laagdrempelig is voor iedereen.
Bestellen is makkelijk. Je gaat naar
Healthbox.nl en drukt op de knop
‘Bestellen’. Gezond leven was nog nooit
zo makkelijk!

Gezond leven
was nog
nooit zo
makkelijk!

Tekst en beeld: redactie de Betere Wereld



BIOLOGISCH  KOKOSWATER

Keeping it pure and simple!
Maatschappelijk Verantwoord Ondernemen staat hoog in het vaandel bij Omega & More. 

We ondersteunen bijzondere sociale projecten met betekenis voor mensen in nood. Kijk op www.omegamore.nl voor meer informatie.



 

Betaalbaar biologisch
Een betere wereld met Omega & More
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Nieuw van Trafo

Trafo is het merk voor puur biologische chips van de
beste kwaliteit. Al meer dan 30 jaar is Trafo een ver-
trouwde naam in dit segment. Deze jarenlange erva-
ring zie je terug in de zorg waarmee wij onze biologi-
sche aardappelen selecteren, de passie en kunde
waarmee we deze aardappelen verwerken en boven-
al in de kwaliteit en smaak van ons eindproduct: sma-
kelijke en verantwoorde biologische chips van
Hollandse bodem!

Biologische Chips gebakken in kokosolie
Trafo introduceert als eerste in de markt een aardap-
pelchip gebakken in kokosolie. Met dit product kunt
u echt verantwoord genieten van heerlijke chips. De
neutrale smaak van de kokosolie zorgt voor een unie-
ke smaaksensatie waarbij je de aardappel in haar
pure vorm proeft.  Deze chips worden op lage tem-
peratuur gebakken en kokosolie bevat minder calo-
rieën dan welke andere bron van vetten dan ook.
Geniet van een smakelijke en verantwoorde snack! 

Biologische Chips gebakken in olijfolie
Trafo introduceert een voor Nederland unieke aard-
appelchip gebakken in extra virgin olijfolie. Met deze
chips, op smaak gebracht met een snufje zeezout,
proef je de Spaanse zomerzon! Heerlijk bij de borrel
of als crispy toevoeging bij uw maaltijd. Deze chips
worden op lage temperatuur gebakken in olijfolie,
dat rijk is aan omega 9. Kortom, lekker en verant-
woord!

Natufood maakt gezond makkelijk

Wat lagere weerstand? 
Dan ben je net wat minder opgewassen tegen virus-
sen en bacteriën, en kan je sneller ziek worden. Met
Natufood help je je afweersysteem elke dag een
handje! Zo dragen bijvoorbeeld Natu-C diksap,
Fruitdrink Wortel Sinaasappel, Edelgistvlokken en
ook onze Tarwekiemen bij aan een normale werking
van het immuunsysteem.

Je cholesterol in balans
Voldoende cholesterol is belangrijk. Bijvoorbeeld
voor de bouw van je cellen en hormonen. Maar
teveel is ongunstig. Gelukkig kan je die balans zelf
beïnvloeden. Goede voeding met voldoende  groen-
te en fruit, vis en de voedingssupplementen van
Natufood, dragen bij aan de instandhouding van een
normaal cholesterol gehalte. Zoals Natufood
Lijnzaadolie, Tarwekiemolie, Lynolaxolie en
Haverzemelen. Maar ook met het vervangen van ver-
zadigde door onverzadigde vetten en voldoende
bewegen zorg je bewust voor een betere balans!

Makkelijk wat minder vermoeid
Vermoeid en futloos? Dat kan met onevenwichtige
voeding te maken hebben. Want gezonde voeding
levert een belangrijke bijdrage aan een goede wer-

king van je immuunsysteem en energieniveau. De
voedingssupplementen van Natufood bevatten B
vitamines, vitamine C en foliumzuur die kunnen hel-
pen vermoeidheid te verminderen. Pak en probeer
bijvoorbeeld Fruitdrink Mango Spirulina of onze
Tarwekiemen.

Nieuw: functionele kruidenthee
Nieuw in het assortiment zijn de zes smaakvolle
theeën die stuk voor stuk een eigen mix van werkza-
me biologische kruiden hebben. Bovendien heeft
iedere variant een eigen, specifieke werking. Probeer
bijvoorbeeld de unieke variant Hormoon Balans
Thee, Rustige Spijsvertering Thee of Detox Thee.

Natufood.nl
Kijk op natufood.nl hoe Natufood je naast weer-
stand, cholesterol en vermoeidheid ook kan helpen
met antioxidanten, huid/haar/nagels, stoelgang en
energiestofwisseling. Plus veel makkelijke gebruiks-
tips en lekkere recepten!

Verkrijgbaar in natuurvoedingswinkels.

Natufood maakt gezond makkelijk. Iedere dag. 
Al ruim 30 jaar.

Vervolg op de bestsellers ‘OERsterk’ en ‘OERsterk Leven’! 

OERsterk Eten

We verloten 3 boeken onder onze
lezers, dus e-mail je gegevens en
motivatie naar
oersterk@debeterewereld.nl, en dan
maak je kans op OERsterk Eten!

Dit kookboek geeft je praktische tips voor echte
voeding zoals de natuur het heeft bedoeld, en
zorgt voor blije gezichten aan tafel. En dat is
vooral te danken aan de smaakvolle gerechten
én dat die voor iedereen simpel zijn om klaar te
maken. Wil jij stOER eten? 

Bekijk dan de nieuwste trends op voedselgebied.
Ervaar hoe je meer energie krijgt en jezelf en je
omgeving met voeding kunt versterken. Is je lijf je
lief, werk dan preventief!

Over de auteurs
Drs. Richard de Leth (1982) is inspirator voor een
gezonde en gelukkige leefstijl. OERsterk Eten is het
vervolg op zijn bestsellers ‘OERsterk’ en ‘OERsterk
Leven’.
Jolanda Dorenbos (1969) merkte als diëtist dat er
een ‘missing link’ was omtrent het verkrijgen en
behouden van de vitaliteit. In de orthomoleculaire
geneeskunde en de klinische PNI heeft ze deze ant-
woorden gevonden.

www.oersterk.nu

Natufood helpt je gezonder te eten en lekker te leven. Iedere dag. Met de juiste
aanvullingen en inspiratie voor elk moment. Hoe? Met een uitgebreid en uitgeba-
lanceerd assortiment functional foods en supplementen.

Zodra je het woord detox hoort of

leest, denk je waarschijnlijk aan een

aantal dagen vasten. Maar er is

zoveel meer om op een verant-

woorde manier te ontgiften en je

veel beter in je vel te voelen...

Je darmen krijgen het laatste jaar veel aandacht in
de media, en de boeken hierover vliegen je om je

oren. (Zie ook elders in dit blad voor een Win-actie
met 'Brein in je buik'.) En terecht! Het centrum van je
lijf is de basis van een goede weerstand en een zo
optimaal mogelijke gezondheid - en ja, dat is inclu-
sief de emotioneel-mentale aspecten. Zo wordt ook
in de Westerse wetenschap een gezonde dikke darm
steeds vaker in verband gebracht met het goed kun-
nen loslaten van emoties en het verwerken van geda-
ne zaken. 

Je kunt heel wat doen
Reizen met detoxen als thema zijn erg populair - zie
ook elders in dit blad voor een verslag van een
detox-reis die hoofdredacteur Almar Fernhout
onlangs mocht meemaken. 
En voor wat betreft die beruchte darmspoelingen,
die zijn niet zonder risicio, dus bespreek dit eerst met
je huisarts en let goed op waar en door wie je dit
laat doen.

Dichter bij huis kun je denken aan ontgiftende thee-
tjes, sapkuren, meditaties met aroma's van etherische
oliën, Yin Yoga-sessies en zelfs aan Qi Gong-oefenin-
gen. 'Voeden in plaats van vullen' dus denk dan aan
(bio) fruit, noten, zaden en groenten - zonder gluten,
zuivel en geraffineerde suiker. En vergeet je twee
liter water per dag ook niet hè; met de stijgende
temperatuur in ons land is dat nog makkelijker vol te
houden, niet?!       

Enjoy & Do (Yourself Some) Good!

Detox, méér dan je denkt 
Je lijf, je leven



lekkerndboer LekkernaardeBoer

Kom 
kijken en 
proeven 

en maak kennis met 
biologische boeren

en tuinders!

In het weekend van 20 en 21 juni stellen ruim 
160 biologische boeren en tuinders hun erf  
open voor publiek. Tijdens dit Lekker naar de 
Boer weekend vertellen de boer en boerin je 
alles over hun bedrijf  en kun je meegenieten 
van tevreden koeien, modderige biggen en 
volle akkers met gezonde groenten. 

Kijk voor alle boerderijen en activiteiten 
op www.lekkernaardeboer.nl

Mmm

Mmm

Mmm

biologischlekkernatuurlijk.nl

Campagne gefinancierd met 
steun van de Europese Unie

Fermenteren! Nieuw? Nee, juist 
helemaal terug van weg geweest!

het potje daarna één tot enkele weken (afhankelijk
van de gekozen groente) op een koele plaats. Proef
daarna met een schone lepel of de groente friszuur
smaakt. Ja? Dan is deze klaar! Voor op je brood, door
een salade of … Gewoon in een recept dat jij het lek-
kerste vindt. Je kan natuurlijk ook producten kopen
die al gefermenteerd zijn. LunaeTerra biedt al jaren
een uitgebreid assortiment gefermenteerde groente-
sappen*. Door de toevoeging van melkzuur zijn deze
sappen niet alleen lichter verteerbaar, maar zijn ze
ook mild van smaak. Bovendien zijn de sappen
gemaakt van 100% biologisch-dynamische groenten,
wat het sap een volle smaak en pure levenskracht
geeft. Een heerlijke en gezonde keuze. 

Een gezond imago
Gefermenteerde producten hebben een gezond
imago en lijken een gunstige invloed te hebben op
onze darmflora. Het fermentatieproces kan helpen
om schadelijke bacteriën tegen te gaan, de bederfe-
lijkheid van het eten te verminderen en het gemakke-
lijker opneembaar te maken doordat het eigenlijk al
een beetje 'voorverteerd' is. 

* U herkent de melkzuurgefermenteerde sappen van
LunaeTerra aan de verwijzing ‘met melkzuur’.     

Bij veel gezinnen stond vroeger in de keuken een
grote Keulse pot om van afgedekte en aange-
drukte witte kool zuurkool te maken. Handig als je
de kool langer wilde bewaren en … ook nog eens
heel erg lekker. Tijdens het proces krijgt de kool
namelijk een heerlijke zachte structuur en de ken-
merkende pittig zure smaak. Dat geldt ook voor
bijvoorbeeld yoghurt, zuurdesembrood, groente-
sappen en … allerlei andere soorten groenten
waar je misschien niet zo snel aan denkt.

Fermentatie. Wat is dat eigenlijk?
Fermentatie is een geheel natuurlijk proces dat ont-
staat door het werk van melkzuurbacteriën.
Melkzuurbacteriën zijn levende organismen en zitten
van nature ook op groenten en fruit. Met zout en
eventueel wat water, zetten de bacteriën de aanwezi-
ge koolhydraten (natuurlijke suikers) van gesneden
groenten om in melkzuur. 

Zelf fermenteren?
Aubergine, wortel, pastinaak, bietjes, tomaat … Bijna
alle groenten zijn geschikt om te fermenteren. Ook
gewoon in je eigen keuken. Moeilijk? Helemaal niet!
Snijd de groenten fijn, bestrooi ze met zout en even-
tueel specerijen naar keuze en stop ze in een lucht-
dicht af te sluiten potje. Voor een goed resultaat is
het belangrijk dat de groenten onder water staan. Zet

Dat is nu harder nodig dan ooit, 
omdat door regel geving steeds 
minder over homeopathie 
geschreven mag worden en er 
hierdoor steeds meer homeo-
pathische middelen uit de 
winkels verdwijnen. 

Dankzij onze leden kunnen wij: 
•  Publiekscampagnes en politieke lobby voeren
•  Onderhandelen met verzekeraars
•  Investeren in wetenschappelijk onderzoek 
  En heel veel andere acties inzetten om te 

bewerkstelligen dat de homeopathie een volwaardige 
positie in het Nederlandse zorgstelsel krijgt. 

Als lid ontvang je:
•  4 x per jaar het Homeopathie Magazine
•  Korting op je zorgverzekering 
•  Korting op producten en diensten in vele webshops
•  Een Eerste Hulp Pakket t.w.v. € 19,40 

Lid worden kan door de bon hierboven in te vullen of via: 
vereniginghomeopathie.nl/lid-worden.

Help je mee om 
Homeopathie in 
Nederland toegankelijk 
te houden?

   020 617 83 08   www.vereniginghomeopathie.nl 

Stuur deze bon naar: Vereniging Homeopathie, Antwoordnummer 
16156, 1000 TE Amsterdam.

Achternaam.*    

Dhr.  /   Mevr.*  Voorletter(s)* 

Adres* 

Postcode*                            Plaats* 

E-mail    

Telefoonnr.                                                                       Geb. datum                      /            /   

Bankrekening (Iban)                                                   Handtekening*

* Verplicht in te vullen. 

  

   JA  ik word lid 
van de Vereniging 
Homeopathie voor 
€ 39,95 per jaar en 
ontvang een Eerste 
Hulp Pakket t.w.v. 
€ 19,40.

 
WORD LID

EN ONTVANG
EEN EERSTE HULP 

PAKKET T.W.V.

19,40
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100% koud geslingerd

HONEY

Meer informatie: Frenchtop Natural Care Products BV. • Tel: 0226-364400 • www.royal-green.eu

GOUD
GREEN

ROYAL
KLEURT

Skal 025099

NL-BIO-01

Non-EU Agriculture

      Royal Green premium gourmet honing garandeert de 
hoogste kwaliteit honing beschikbaar in de wereld. We laten onze 

bijen hun nectar verzamelen in ongerepte gebieden over de hele wereld. Onze 
honing wordt niet vermengd met een goedkopere (meng)honing en is 100% puur, gecertificeerd biologisch 

en afkomstig uit landen zoals Cuba, Mexico, Hongarije, Duitsland en Portugal. We gebruiken geen 
bestrijdingsmiddelen en onze bijen voeden zich met hun eigen honing! Koud geslingerd, 

niet gefilterd en dit proef je...geniet!

CARIBBEAN
Deze fi jne, fruitige honing is 
een culinaire lekkernij recht-
streeks uit ongerepte gebieden 
in Cuba. Een gecertifi ceerd 
biologische honing, voortge-
komen uit een diverse wilde 
bloemen vegetatie. Heerlijk 
door thee of koffi e.

MOUNTAIN
Deze honing komt uit de hoge 
bergen van Mexico. Moeilijk te 
bereiken, want deze honing 
komt uit een van de laatste 
wilde landschappen op aarde. 
De nectar uit de rijke fl ora rijpt 
in de bijenkorf tot een honing 
die onweerstaanbaar lekker is.

ACACIA
Onze 100% pure Acacia komt 
van de Robinia pseudo acacia 
die in mei en juni bloeit in 
Hongarije. In deze korte bloei 
periode verzamelen onze bij-
en de nectar van wel 25 meter 
hoge bomen voor een unieke 
honing. Zonder twijfel onze 
meest populaire en zoetste ho-
ning.

ELDERBERRY 
Dit is een liefdes verhaal. We 
hebben vlierbessen en rozen-
bottel toegevoegd aan onze 
gecertifi ceerd biologische ho-
ning. Nog nooit is er zo’n unie-
ke honing gecreëerd en wij 
waren direct fan. Heerlijk op 
pannenkoeken, brood, in thee 
en zo’n beetje alles wel wat je 
kunt bedenken. 

BIJENPOLLEN 
Onze Royal Green Bijenpol-
len zijn 100% gecertifi ceerd 
biologisch en gevuld met alle 
goedheid uit moeder natuur.  
Ons kleuren spektakel van 
bijenpollen bevat veel ingre-
diënten welke de weerstand 
ondersteunen. Geweldig als 
een topping over yoghurt of 
om in een gezonde smoothie 
te verwerken.



Diervriendelijker 
Het meest gehoorde argument om plantaardig 
te eten is het tegen willen gaan van dierenleed. 
Iedereen kent de schrijnende beelden uit de 
bio-industrie waar teveel dieren in een te kleine 
ruimte zonder daglicht worden gehouden. 
Een veganist eet geen eieren, omdat achter het 
leven van een doorsnee legkip veel leed schuil 
gaat; denk eens aan die 30 miljoen haantjes die 
enkel op grond van hun geslacht, direct na hun 
geboorte worden afgemaakt voor de produc-
tie van eieren, dus ook in de biologische en 
biologisch-dynamische sector. Een planteneter 
laat verder melk en andere zuivelproducten 
staan. Melk is bovendien bedoeld voor de kalfjes 
en andere jonge dieren, terwijl moeder en kind 
vaak veel te snel van elkaar worden gescheiden. 

Lagere voedselvoetafdruk, beter voor milieu 
en gezonder 
Hoewel veganisten vooral inzetten op het ver-
minderen van dierenleed, heeft een plantaardige 
levensstijl nog een aantal andere voordelen. Het 

zetten voor onze voedselproductie. Momenteel 
wordt meer dan 70% van alle landbouwgrond 
gebruikt voor veeteelt en zijn er meerdere kilo’s 
veevoer nodig om 1 kg vlees te produceren. 
Door landbouwgrond enkel te gebruiken om 
gewassen te telen, kan een belangrijke bijdrage 
worden geleverd aan het terugdringen van 
voedseltekorten in de wereld. De zogenoemde 
voedselvoetafdruk – dat is de hoeveelheid 
grond die er nodig is om een mens van voedsel 
te voorzien – van de gemiddelde Nederlander 
is 2,1 hectare. Willen we binnen de draagkracht 
van de aarde blijven dan mag de voedsel-
voetafdruk per wereldbewoner maximaal 0,9 
hectare zijn.

Door consequent en regelmatig te kiezen voor 
maaltijden zonder vlees, vis en zuivel kan je je 
voedselvoetafdruk aanzienlijk verkleinen. Een 
plantaardige levensstijl komt bovendien ten 
goede aan het milieu. De veehouderij is 

De VeganChallenge wordt twee keer per jaar 
georganiseerd. Deelname is gratis en een 
dagelijkse nieuwsbrief geeft je drie of vier 
eenvoudige recepten voor elk moment van 
de dag. Bovendien kan je via sociale media en 
een zogenoemde ‘buddymap’ in contact ko-
men met andere deelnemers. Het doel van de 
VeganChallenge is om zo veel mogelijk mensen 
het zo makkelijk mogelijk te maken om vegan-
istisch te eten. ‘We sturen je niet naar prijzige 
bio-winkels of exotisch ruikende toko’s’ zo is op 
de website te lezen. Maar vegan, wat is dat en 
waarom kiezen mensen ervoor om zo te leven en 
te eten? En hoe houd je jezelf bij de les op een 
eenmaal ingeslagen, plantaardige weg? 
 
Vega, Vegan en Flexi 
Mensen die veganist zijn, zou je ook plantene-
ters kunnen noemen. Ze eten alles zolang het 
niet ten koste gaat van dieren. Een planteneter 
eet dus groente, fruit, bollen, knollen, zaden, 
noten, peulvruchten, granen en paddenstoelen. 
Een belangrijke reden om plantaardig te leven is 
de overtuiging dat dierlijk eten altijd samen gaat 
met hun lijden of dat inbreuk wordt gemaakt 
op hun levensstijl. Behalve geen vlees eet een 

ook geen zuivel, eieren en honing en draagt 
geen wol, leer of zijde. Veganisten willen graag 
een alternatief voor dierproeven en zijn geen 
voorstanders van de hengelsport en dieren-
tuinen. Niet iedereen wil zo ver gaan. Er bestaan 
ook tussenvormen. 

Mensen wie het niet lukt of die er (nog) niet 
aan willen om volledig plantaardig te eten en 

producten eet. Je moet natuurlijk ergens begin-
nen en een dag geen vlees eten, draagt al bij 
aan een schonere wereld. Het effect is vergelijk-
baar met het verwijderen van 430.000 auto’s van 
de weg.

verantwoordelijk voor de grootste uitstoot 
(zeker 18% van het totaal) van broeikasgassen 
zoals methaan en CO2. Ze vormt daarmee een 
belangrijke oorzaak van de opwarming van de 
aarde. Vleesproductie is de tweede grootste 
oorzaak van milieuproblemen zoals bodem-
verontreiniging, water- en luchtvervuiling, ver-
zuring en aantasting van de biodiversiteit. 
Tenslotte, een niet onbelangrijke reden is dat 
steeds meer onderzoek uitwijst dat je door 
(meer) plantaardig te eten het risico op hart- en 
vaatziekten, sommige soorten kanker, diabetes 
type 2 en obesitas verkleint. Dat planteneters 
een groot risico lopen op een tekort aan 
vitaminen en mineralen enkel omdat ze geen 
vlees en zuivel consumeren, is een inmiddels 
achterhaald idee.

Bloei!  
Toch valt het in de praktijk soms tegen om 
consequent plantaardig te leven, ondanks de 
voordelen die het heeft. Gemakzucht en ge-
woonte leiden ertoe dat we toch overstag gaan 

Wil je graag gemotiveerd blijven en de focus 

Onlangs startte dit jaar de zesde editie van de  
zogenaamde VeganChallenge. Dit is een project 
van de Nederlandse Vereniging voor Veganisme, 
opgezet door een aantal idealisten die graag  
een steentje bij willen dragen aan een diervrien- 
delijkere wereld. Ter gelegenheid hiervan nam ik 
een kijkje in de wereld van een vegetarische,  

Kom tot bloei, voor een  
betere wereld!

houden op dat wat je belangrijk 
vindt? Of ben je benieuwd hoe je 
met een vegan lifestyle een vrolijk, 
relaxt leven kan leiden? Bezoek dan 
op 25 april hét Planteneters Event 
Bloei!. Diverse sprekers uit binnen 
en buitenland komen vertellen over 
hun missie om plantaardig te eten 
en doen dit vanuit hun eigen 
expertise. Zo laat Floris van den 
Berg zien dat zijn vegetarische leef-
stijl voortkomt uit en onmiskenbaar 
verbonden is met het feit dat hij 

wat je moet weten over de groene 
smoothie. Juglen Zwaan weet alles 
over superfoods en supplementen 
en laat zien dat de beste, gezond-
ste superfoods helemaal niet duur 

hoeven te zijn. Organisator van het event Boele 
Ytsma – tevens schrijver van het boek ‘Ik ben 
een planteneter, net als jij’ geeft de bezoekers 
van zijn workshop de gelegenheid hem het 
hemd van het lijf te vragen. Dit zijn maar enkele 
voorbeelden van de workshops en lezingen die 
je deze dag kunt volgen. 

Dus wil je graag een stap zetten op weg naar 
een betere wereld, naar een vitaler leven, naar 
minder dierenleed? Of wil je overtuigd worden 
dat wij als mensen toch écht planteneters zijn? 
Dan is ‘Bloei!’ voor jou de place to be!.

Tekst: Frida van Tilt

Bronnen
deplanteneter.nl
www.duurzaamheidinactie.nl
veganchallenge.nl
www.veganisme.org

Boele Ytsma, Ik ben een planteneter. Net als jij 
(Nederhorst den Berg: Uitgeverij Lucht BV, 2013)
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Schoon, schoner, schoonst
Het nieuws uit Nepal drukte onze stoffige neuzen even op de feiten: de kwetsbaar-

heid van prachtige initiatieven als dat van Seepje, dat met Nepalese wasnoten de

wereld van wassen aan het veroveren was. En nog steeds, want de Nederlandse 

harten zaten op de goede plek en brachten maar liefst ruim 32.000 euro voor de

Nepalese leveranciers bijeen. Het zet je wel aan het denken over je eigen (t)huis.  

Tekst: Erwin Polderman

Schoonmaken, wassen, de luchtkwaliteit.., met
regelmaat vertellen wij jou over de innovaties en

de verhalen achter milieuvriendelijkere middelen
en merken, zelfs ook over klimaatzuiverende
planten. Kijk op onze website 
(www.debeterewereld.nl) de rubriek
Wonen&Leven er maar 's op na: inspirerende
artikelen om aan de slag te gaan, en zo beter
voor jezelf en je naasten te zorgen. Helemaal als
je last hebt van astma, COPD of iets dergelijks. 

Natuurlijk drogen
Nu de temperatuur aangenamer wordt, is het
een aardig idee om het 'drogen' wat nader te
bekijken. Natuurlijk, er zijn zuinige wasdrogers te
koop, en zeker met de hotfill-varianten bespaar
je heel wat energie(kosten), maar we gaan met
jouw schone maar natte was nu gewoon eens
naar buiten. Want wat blijkt? Een gemiddeld
huishouden is jaarlijks zo'n 400 kiloWattuur kwijt
aan het gebruik van een wasdroger. Elke week

één wasje drogen in de binnen- of buitenlucht,
daar bespaar je jezelf jaarlijks zo'n 60 euro mee,
volgens Duurzaamthuis.nl. En dan is het nog maar
een kleine rekensom om te concluderen dat je véél
bespaart als je wekelijks 3 wasjes wast en in de
(buiten)lucht droogt. 

En om het nog mooier te maken, hebben we weer
een pracht-actie van Seepje:

E-mail je naam, adresgegevens en
motivatie naar
seepje@debeterewereld.nl en maak
kans op 1 jaar gratis wassen met
Seepje Vloeibaar! 
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Voor wie kiest voor gezond!

100% Bio glutenvrije
proteïnerepen

E-mail je naam en adresgegevens naar
roobar@debeterewereld.nl en maak
kans op 1 van de 10 mixpakketten met
12 RooBar Chia & Spirulina en RooBar
Chia & Chocolate proteïnerepen. 

RooBar proteïnerepen met superfoods bevatten
de beste plantaardige eiwitbronnen, zoals rijst-
proteïne en chia. De rijstproteïne bevat alle 9
essentiële aminozuren in een makkelijk verteer-
bare vorm, en de chiazaden bevatten veel
omega-3 vetzuren. 

RooBar Chia & Spirulina en RooBar Chia & Chocolate
proteïnerepen met superfoods danken hun zoete
smaak aan de lage glycemische kokospalmsuiker, een
heerlijke reep zonder toevoeging van geraffineerde
suikers en/of kunstmatige zoetstoffen.
RooBar Proteïne+ repen zijn gemaakt van 7 tot 8 vol-
ledig natuurlijke ingrediënten en bevat maar liefst 13
gram proteïne per 60 gram reep. “Hierdoor ook zeer
geschikt als herstelreep, om te nemen na het spor-
ten.“ 

De repen van RooBar zijn verkrijgbaar bij de betere
biowinkel en –webshop, geïmporteerd door 
www.amigos-international.com

Malsovit VezelMuesli maakt
gezond en vezelrijk eten makkelijk

Wil je kans maken op 1 van de 12 1KG
pakketen die wij mogen verloten, mail
dan je gegevens plus motivatie en
vertel ons waarom jij wilt winnen.
Mailen kan naar
malsovit@debeterewereld.nl

Het kan anders! 
Door dagelijks je dag te beginnen met een ontbijt
van Malsovit VezelMuesli krijg je een belangrijk deel
van je portie goede koolhydraten en vezels op een
makkelijke, lekkere en natuurlijke manier binnen. Eén
portie (50 gram) Malsovit VezelMuesli bevat 9 gram
vezels. Dat is veel meer dan in een volkoren boter-
ham (zo’n 2,3 gram vezels). En maar liefst drie keer
zoveel als in standaardmuesli.
Malsovit VezelMuesli is puur; er wordt geen suiker, zout
of vet toegevoegd en het bevat geen kunstmatige of
genetisch gemodificeerde kleur-, geur- en smaakstof-
fen. Je proeft alleen het goede van de natuur. 
De ingrediënten zijn: haver, gerst, bietvezels, rozij-
nen, abrikozen, dadels, speltzemelen. 100% plantaar-
dig en geschikt voor mensen met een noten- en/of
soja-allergie. 
Een ontbijt van een schaaltje magere yoghurt (200
gram) en 50 gram Malsovit VezelMuesli levert boven-
dien slechts 221 kcal. en kost niet meer dan 60 cent
per maaltijd.
Malsovit VezelMuesli is o.a. verkrijgbaar bij de dro-
gist. Op de website vindt u de verkoopadressen.
U kunt een verpakking van 3 kilo ook gemakkelijk
bestellen via www.malsovit.nl of via 06-42752052.

De Gezondheidsraad adviseert volwassenen in de ‘Richtlijn
goede voeding’ om veertig tot zeventig procent van hun calorie-
inname uit koolhydraten te halen. Daarnaast luidt het advies
voor vrouwen om dagelijks 30 gram vezels binnen te krijgen en
voor mannen 40 gram vezels. Slechts tien procent (!) van de
Nederlanders lijkt deze vezelrichtlijn te halen. 
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Wat vooral direct opvalt, is datgene wat de landen 
in deze regio gemeenschappelijk hebben: olijven, 
oliën, groenten, en ook vis en wijnen. Deze 
zijn in Portugal, Spanje, Zuid-Frankrijk, Italië, 
Griekenland, als ook in Noord-Afrika en Libanon 
bijvoorbeeld volop verkrijgbaar. Ook het drinken 
van veel water, ook bij de maaltijd, is iets wat je 
overal ziet.   
De voedsel- en eetcultuur rondom de Middel-
landse Zee is vooral ook gebaseerd op ‘gunnen’. 
Kleinere producenten en specialisten kunnen 
daardoor overleven, familietradities en -recepten 
blijven in stand en men doet graag lokaal zaken 
met elkaar, ook al wordt er natuurlijk ook tot 
achter de eurokomma gerekend.
Als je voor de winkelschappen van een wille-
keurige Nederlandse supermarkt of speciaalzaak 
staat, is het best een uitdaging: zo veel diverse 
soorten en kwaliteiten, keurmerken, en ook fair 
trade, biologisch en verantwoord. We helpen je 
op weg.

Olijf en Olie
Volgens voorstanders van de ‘Mediterrane 
lifestyle’ zijn olijven en olijfolie dè reden dat men 
in die regio gezonder ouder wordt, dan inwoners 
van noordelijker gelegen Europese landen. En er 
zijn genoeg wetenschappelijke onderzoeken 
vindbaar die dat onderstrepen. Natuurlijk gaat 
het dan om olijven en de olie, waar de levens-
kracht nog in zit. De uit diverse landen verzamel-
de C-kwaliteiten die onder merken als Carbonell 
‘voor weinig’ in de schappen van onze grootgrut-
ters liggen, doen natuurlijk helemaal niets voor 
je gezondheid. Ook niet voor je smaak. Met je 
mond vol biologische olijven, of groenten en 
salades voorzien van een bio olie ben je uiteraard 
veel beter af. Dat proef je, en dat voel je. Neem 
wel de Extra Vierge-kwaliteit. 

De steeds bekender wordende Marokkaanse vari-
ant van olijfolie, is het veelgeprezen Argan

olie. De olie van de Argan-boom is zelfs in biolo-
gische vorm verkrijgbaar en kan net als kokosolie, 
uitstekend gebruikt worden voor massages, en 
als bescherming voor je lippen, gezicht en haar. 
Handig als je toch onder die vriendelijke, maar 
soms teisterende zon loopt of vaart.  
Sommige oliën hebben het Fairtrade keurmerk, 
maar belangrijker is nog dat veel bedrijven/
merken al jarenlang een goede persoonlijke band 
onderhouden met alle leveranciers, waardoor fair 
trade vanzelfsprekend is geworden. De gunfactor 
speelt ook hier een voorname rol. 

De betere wijnen
De meningen lopen hier en daar uiteen, maar een 
rood wijntje zou goed zijn voor hart en bloed- 
vaten volgens een aantal onderzoeken. Ecolo-

wijnen zijn volop verkrijgbaar, van supermarkt 
tot de meer gespecialiseerde delicatessenza-
ken. Zelfs de biologisch-dynamische variant met 
Demeter-keurmerk komen we steeds meer tegen. 
En lekker dat die zijn!  
Ook het alsmaar groeiend aantal mensen dat 
veganist is (geen dierlijke producten consumeren, 
geen lederen schoenen dragen, etcecera) heeft 

best een ruime keuze: wijnen die niet geklaard 
zijn met dierlijke producten maar met bentoniet. 
Zoals onze De Betere Wijn, verkrijgbaar bij Eko-
Plaza in de varianten rood, wit en rosé. (En van 

I Love Beeing, ten behoud van de bijen).  

Vlees of vis?
Rondom de Middellandse Zee zie je veel magere
vlees- en vissoorten. Een sardientje op de grill, 
schelp- en schaaldieren bij deegwaren als pasta, 
heerlijk. Natuurlijk happen wij voor onze gezond-
heid ook graag een zogenaamde vette vis weg, 
zoals een harinkje en een gerookte makreel, vol 
van Omega-3 vetzuren. Voor velen echter, is 
vlees en vis een no-go. Zo is de CO2 foodprint 
van vlees schrikbarend hoog, en zijn er nogal wat 
misstanden in de vleesindustrie. Ook zijn oceanen 

gesjoemeld met visquota en kleven er slaven-
arbeidachtige omstandigheden aan garnalen. 
Toch vlees of vis? Koop dan biologisch, of let bij 
vis op vermelding van een MSC- en/of ASC-keur-
merk- dat staat voor duurzaam gevangen vis  
respectievelijk duurzame kweek.   

Groenten, peulvruchten en noten
Rauw, even aangezet of gegrild... Zelfs een 
verstokte carnivoor moet wel watertanden van de 
door de Mediterraanse zon doorstraalde 
groenten. Al eens groenten uit de Marokkaanse 
tajine gegeten? Ik zeg doen, je weet niet wat je 
proeft. Mijn favoriet zijn slierten zoete, biologi- 
sche puntpaprika met olie en echt zeezout in een 
goede grillpan.  
Een andere favoriet uit die regio is hummus. 
Natuurlijk overal verkrijgbaar, maar wat kikker-
erwten, citroensap, olie en bijvoorbeeld koriander 
of munt in de blender, en je hebt een heerlijke 
hummus waar je een paar dagen blij mee bent. 
Ook die andere peulvrucht, linzen, vindt inmid-
dels heel veel waardering. 

Zon, zee, vakantie, voedsel. De Mediterrane regio spreekt al eeuwen tot  
de verbeelding. Laten we ‘s een kijkje nemen in de betere voedselwereld 
rondom de Middellandse Zee...

Het Mediterrane leven

Tekst: Erwin Polderman

Nog zo’n weldaad: noten. Walnoten, pecan- 
noten en zelfs cashew.., van een handvol bij voor-
keur biologische, ongebrande noten per dag 
knap je zo van op; echt super goed voor je lijf!  

Rijst en deegwaren
Je kunt mij ‘s nachts wakker maken voor eender 
welke risotto! Ook het nationale rijstgerecht uit 
Spanje, paëlla, is een feest, zowel in kleur als 
smaak. Wel vers natuurlijk, niet de Knorrr-pakjes, 
brrrr! Pasta’s en andere deegwaren wordt veelal 
gemaakt van durüm-tarwe, maar kies bij voorkeur 
de volkoren-varianten. Die koolhydraten zijn heel 
wat vriendelijker voor je bloedsuikerspiegel. En 
tegenwoordig zijn er zelfs deegwaren van spelt 
en glutenvrij.

Goed voor je gezondheid
Volg het Mediterrane ‘dieet’ en volgens Zweeds 
wetenschappelijk onderzoek waarin duizenden 
mensen werden gevolgd en maar liefst 40 jaar 
lang duurde, wordt jouw kans op een langer 
en gezonder leven met 20% verhoogd! Dat zal 
ongetwijfeld zo zijn, maar ook de Mediterrane 
levensstijl met de veel lagere stressbelasting 
speelt een grote rol. Het tempo van alledag ligt 
er lager, en er is simpelweg meer aandacht en 
ruimte voor eten en rust.   

Gemakkelijk een betere keuze maken
Goed, je bent geïnspireerd geraakt, je wilt lekker 
Mediterraans kokkerellen en je staat voor het 
winkelschap. En dan? Dan kom je met je mobiele 
telefoon en de apps van Boodschapp en  
Questionmark een heel eind! Voor wat betreft 
voedingswaarde, en hoe het zit met de aspecten 
fair trade, gezondheid en dierenwelzijn bijvoor-
beeld, bieden beide apps uitkomst. En er is al 
zoveel te scannen: als we beide apps optellen, 
kan je al zo’n 40.000 (supermarkt)producten 
opzoeken. Zo kan je gemakkelijk vergelijken en 
een bewuste keuze maken. 

Suggesties? Laat het ons weten op  
Redactie@DeBetereWereld.nl.  
 
Enjoy & Do Good.., en eet vooral smakelijk!
 

Bronnen
slowfood.com
ekoplaza.nl
bioplanete.com
thequestionmark.org
boodschapp.nl 
debeterewijn.nl



Vrouw zoekt boer

 

 

 

www.hoevebiesland.nl
www.stichtingdemeter.nl/agenda  

 

www.stichtingdemeter.nl

“Eerst kwaliteit, dan prijs.
Door die keuze zijn we groot geworden”

Demeter is het kwaliteitskeurmerk voor 
producten 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 gehomogeniseerd. Leven begint 
met Demeter. 

Een echte pionier

Groot geworden vanuit bio
De Traay groeide enorm en moest binnen korte 
tijd twee keer verhuizen door ruimtegebrek. In het 
begin waren er nog een paar andere bedrijven die 
ook honing importeerden, maar tegenwoordig 
is De Traay de enige in Nederland. “Inmiddels 
doen we ook een deel gangbare honing omdat 
daar vraag naar is. Het verschil is alleen, dat wij 
begonnen zijn vanuit bio en nu gangbaar erbij 
doen. Andere bedrijven begonnen gangbaar en 
deden bio erbij. Dat is een hele andere mindset. 
Nu geeft het verkopen van gangbare honing ons 

verder te ontwikkelen. Kwaliteit blijft voor ons het 
allerbelangrijkste. Daarna pas de prijs. Door die 
keuze zijn we groot geworden.” 

Natuurzuiver product
Tegenwoordig lijkt ‘natuurlijke voeding’ meer in 
de mode te raken. Maar volgens Wouter is honing 

daar nooit onderhevig aan geweest: “Honing 
heeft altijd al het imago van een gezond product. 
Vroeger, a

Voor de liefhebber

 

 

www.detraay.com 

kraaybeekerhof.nl

Natuurvoeding
Leren over 

aarde, voeding 
en gezondheid 
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Zo’n 14 jaar geleden wees een vriend hen op 
de mogelijkheid avocado, het gezonde fruit met 
gezonde vetten, te gaan verbouwen; het zou 
een mooie aanvulling van hun inkomen kunnen
zijn. Ondertussen wordt in Kenia op zo’n 7.500 
hectares avocado verbouwd, waarbij 70% van 
het volume van circa 1.300 kleinschalige boeren 
vandaan komt. Maar weinigen hebben het geluk 
gehad als Bernard, die een aantal jaren geleden 
een landbouwexpert ontmoette die hem over-
tuigde de avocado’s biologisch te verbouwen én 
hem ook nog eens aanbood de gehele eerste 
oogst te kopen tegen een goede prijs. Het 
bedrijf waar de landbouwexpert werkte, expor-
teerde het fruit niet alleen maar investeerde 
vervolgens in een moderne olie-molen in Kenia, 
om de biologische avocado-olie te winnen. 

Het bedrijf van de landbouwexpert, inmiddels 
een hele goede leverancier voor Europees 
marktleider BIO PLANÈTE,  creëerde zo 30 extra 
arbeidsplaatsen en zorgde er bovendien voor 
dat Kenianen zoals Eunice en Bernard zich kon-
den verbeteren qua leefomstandigheden. 
Zo heeft BIO PLANÈTE, het Franse bedrijf dat 
topkwaliteit biologische oliën levert in heel 
Europa, zich dus verzekerd van topkwaliteit 
avocado’s, ter plaatse verwerkt en tegen faire 
condities. 

Bio avocado-olie, de perfecte allrounder
Voor één liter ‘Organic & Fair Avocado Oil’ zijn 
ongeveer 80 avocado’s nodig. De pulp wordt 

-

originele smaak én de waardevolle ingrediënten 
en voedingsstoffen op een natuurlijke manier 
bewaard. Denk dan aan de onverzadigde vetten 

Ondanks de koudpersing is avocado-olie in de 
keuken allround te gebruiken: zeer geschikt voor 
dips en dressings, om koude gerechten te ver-
rijken, maar ook verhit in een pan of wok doet 
avocado-olie het meer dan prima.
En dat is nog niet alles; veel mensen gebruiken 
deze avocado-olie als een natuurlijk, onbewerkt 
verzorgingsproduct met ontstekingsremmende 
en kalmerende ingrediënten. Prima geschikt 
voor een droge huid, en om je te beschermen
tegen schadelijke (klimaat)invloeden van  
buitenaf. 
 
Fair Trade
Op dit moment wordt dagelijks zo’n 12 ton 
avocado’s verwerkt in de bovengenoemde 
olie-molen, in Thika, ongeveer 90 auto-minuten 
ten oosten van Nairobi. Een kleine rekensom 
leert dat de Keniase partner van BIO PLANÈTE 
190.000 liter bio avocado-olie produceerde en 
exporteerde in 2014. En de trend is stijgend. 
Goed nieuws dus voor andere kleinere boeren 
in Kenia, die ook de kans hebben om te kunnen 

 

En als fair trade ook daadwerkelijk Fair Trade 
is geworden, geldt dat voor alle aspecten:  het 
Ecocert Fair Trade label garandeert, onder 

mensvriendelijke en faire manier zaken doet met 
haar toeleveranciers -de avocado-verbouwers. 
Dan gaat het niet alleen om lange termijnaf-

spraken, gegarandeerde minimumprijzen en 
goede arbeidsomstandigheden, maar ook om 
bescherming van het milieu en de biodiversiteit. 
En tot slot om promotie van ecologisch verant-
woord boeren. 
Bovendien, BIO PLANÈTE heeft haar avocado-
olie voorzien van het Organic & Fair-label, een 
keurmerk voor consumenten waarbij het Franse 
bedrijf de norm voor wat betreft fair trade en 
biologisch zeer hoog heeft gelegd.
 
Meer projecten, wereldwijd
Behalve in Kenia, heeft BIO PLANÈTE ook pro-
jecten in Burkino Faso, Turkije, China, Marokko 
en Frankrijk opgezet - bijna allemaal Fair Trade 

aan de hoge eisen van het Organic & Fair-label. 
Om als consument meer te weten te kunnen 
komen over de Fair Trade aspecten van Europa’s 
eerste bio olie-molen, is de video hierover op de 
site van BIO PLANÈTE zeer geschikt. En dan kan 
je met je eigen ogen zien hoe Eunice, dankzij 
het bio avocado-project, haar 10 kinderen 

perspectief geeft... 

www.bioplanete.com

Eunice en Bernard Mbuthia zijn trots op hun 15 
avocado-bomen en hun rijke opbrengst

Eunice en Bernard Mbuthia houden ervan, van hun 
15 avocadobomen die al jarenlang de basis zijn van 
hun verbeterde leven. Op hun één hectare grond 
rijzen zes prachtige ‘Fuerte’ en negen ‘Hass’  
avocadobomen tot soms wel 15 meter hoog de 
blauwe lucht in. “The trees makes us happy” ver-
tellen Eunice en Bernard ons vanaf hun kavel in 
Kandara, een vruchtbare regio in centraal Kenia. 

Geluk groeit aan
de bomen

Niet alle kleine boeren kunnen een koe veroor-
loven. Een koe levert melk en zijn mest wordt 
omgezet in waardevolle organische meststof

Dit is hoe avocado’s metershoog in de bomen 
hangen. Bijna klaar om geplukt te worden

Werknemers van de olie-molen plukken en sorteren zorgvuldig de avocado’s

Tekst: Erwin Polderman
Foto’s: Anne Welsing
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Toegegeven, een hoge spaarrente is momenteel ver te zoeken. Dat is bij de ASN Bank niet anders.

Wél anders is de manier waarop wij al sinds 1960 met spaargeld omgaan: met oog voor mens, dier

en natuur. Ook de bijen kunnen rekenen op onze bijzondere aandacht. Zij worden namelijk in hun

voortbestaan bedreigd – met vergaande gevolgen voor de biodiversiteit en de voedselvoorziening.

Als ASN-klant helpt u de bijen. Want wij steken uw spaargeld niet in bedrijven die de natuur schade

toebrengen. Stort daarom nu € 1.000 of meer op een nieuwe of bestaande ASN-spaarrekening naar

 keuze. Dan steunen wij het belangrijke werk van de Bijenstichting. En u maakt kans op het winnen van 

een imkerworkshop*. Doet u mee? 

Meer weten? Kijk op asnbank.nl of bel gratis 0800-0380 (ma/vr).

*Zie de actievoorwaarden op asnbank.nl. De ASN Bank is geregistreerd bij de Autoriteit Financiële Markten en heeft een vergunning van de Nederlandsche Bank N.V.
Op tegoeden van klanten bij de ASN Bank is het wettelijke depositogarantiestelsel van toepassing.

Waar vindt u nog een hoge rente
voor uw vakantiegeld?



In onze huidige samenleving is een bestaan 
zonder geld ondenkbaar. Er zijn voorbeelden 
van mensen die zonder geld leven, maar dat 
zijn uitzonderingen en vaak eenlingen. De Ierse 
activist en schrijver Mark Boyle – The Moneyless 
Man – is zo’n voorbeeld. Maar hij leidt in zijn 
eentje een nomadebestaan in de voetsporen 
van Mahatma Gandhi. Wil je op een fatsoenlijke 
manier jezelf en je gezin onderhouden dan kan 
dat niet zonder inkomen.

Microkrediet stimuleert ondernemerschap
In het Westen kunnen we veelal terugvallen op 
voorzieningen van de Staat, in tegenstelling tot 
veel ontwikkelingslanden. In de jaren ’70 wilde 
de Bengalese econoom en bankier Muhammad 
Yunus wat doen aan de hongersnood in zijn land 
en ontdekte dat arme mensen vaak al geholpen 
zijn met een kleine lening. Hij ontwikkelde het 
microkrediet en ontving in 2006 de Nobelprijs 
voor de vrede voor “zijn inspanningen om 
economische en sociale ontwikkelingen van 
onderop mogelijk te maken”. 

Gratis geld helpt
De toegang tot sociale voorzieningen is soms 
niet voldoende. In 2009 in Londen vormde een 
groep notoire overlast veroorzakende daklozen 
een enorme kostenpost voor de stad. In plaats 
van het bieden van gratis voedsel en onderdak 
gooide welzijnswerkers het over een andere 
boeg. Iedere zwerver kreeg een persoonlijk 
budget ter beschikking dat ze naar eigen inzicht 
konden besteden om hun positie te verbeteren, 
zonder dat ze daarvoor wat hoefden te doen. 
Geholpen door een persoonlijke coach konden 
ze hun wensen en behoeften kenbaar maken en 
realiseren. 

Wat bleek, na een jaar had het merendeel van 
de zwervers weer een dak boven het hoofd en 
was hun sociale en economische situatie aan-
zienlijk verbeterd. Uit de terugkoppeling bleek 
dat vooral hun eigenwaarde was opgekrikt. Dit 
voorbeeld illustreert de werking van het onvoor-
waardelijk basisinkomen waaruit blijkt dat gratis 
geld bijdraagt aan welzijn. Over de hele wereld 
zijn vergelijkbare succesverhalen omtrent het 
basisinkomen. 

Bestaansrecht en economie
Of nu een dakloze gratis geld in handen krijgt of 
een ondernemer de toegang tot financiële mid-
delen om te kunnen ondernemen, de uitkomst 
is hetzelfde. Beiden worden geholpen omdat 
ze niet over een productiefactor (natuur, arbeid 

of kapitaal) beschikken, dé voorwaarde om te 
kunnen leven. Het verschil zit hem in de manier 
waarop het bestaansrecht wordt gegarandeerd. 

Als we er vanuit gaan dat ieder mens een stukje 
van de aarde en zijn grondstoffen nodig heeft 
om te kunnen bestaan en we dat als geboorte-
recht beschouwen, dan is de aarde vóór ons 
allemaal en niet ván een enkeling, zoals de 
situatie nu feitelijk is. Het basisinkomen kan 
gezien worden als de vergoeding voor het niet 
beschikken over het stukje geboorterecht en 
rechtvaardigt de onvoorwaardelijkheid. 

Het microkrediet daarentegen is niets meer en 
niets minder dan een handeling in het econo-
misch verkeer. Daarom ook moet er rente 
betaald worden. Weliswaar wordt de onder- 

nemerschap gestimuleerd, maar het bestaan-
srecht niet gegarandeerd, want als de oogst 
tegenvalt of de vraag voor de producten 
wegvalt dan blijft de ondernemer met een 
schuld zitten. Het grootste risico ligt hierbij altijd 
bij de zwakste partij.

Het baanloze tijdperk
Tegenstanders van het basisinkomen zijn er ook. 
Zij vinden dat je wat moet doen voor je geld. 
Maar daarbij wordt over het hoofd gezien wat 
er allemaal onbetaald al gedaan wordt in onze 
samenleving.  
Een basisinkomen heeft ten opzichte van een 
microkrediet een onzichtbaar voordeel: het doet 
recht aan mensen die onbetaald zorgen voor 
kinderen, zieken en ouderen en het doet recht 
aan al die vrijwilligers die als zij hun werkzaam-
heden zouden staken het halve land stil doen 
leggen.

Maar wat nu als er weinig te ondernemen valt of 
er geen banen zijn? | 
Een reële veronderstelling in het huidige tijd-
gewricht. Door de verregaande digitalisering 
van onze samenleving staat de factor arbeid en 
dus inkomen onder druk. En als je dan ook niet 
beschikt over een eigen stukje grond of kapitaal 
en het economisch klimaat tegenvalt dan kan 
de toekomst wel eens erg onzeker worden. 
Die onzekerheid wordt niet weggenomen met 
een microkrediet. Terwijl het basisinkomen de 
vergoeding is voor ons aarde-aandeel vanuit ons 
geboorterecht.

We kunnen concluderen dat geld een belang-
rijke voorwaarde is om te leven. Maar als ons 
bestaansrecht zonder voorwaarden is gegaran-
deerd, ben ik overtuigd dat we door de vrijheid 
die ontstaat, los van economische omstandig-
heden, tot ondernemerschap komen waardoor 

Geef arme mensen geld in handen en ze maken 

wat van hun leven. Maar de manier waarop en  

de voorwaarden waaronder bepaalt het succes 

voor de toekomst, meent Jolanda Verburg, die 

zich inzet voor invoering van het basisinkomen.

Foto: Basisinkomen in Zwitserland

Van de redactie

Microkrediet
Een kleine lening voor kleine onder-
nemers zonder onderpand. Ze kun-
nen daarmee een investering doen 
in een productiemiddel waardoor ze 
hun financiële positie in de toekomst 
verbeteren. In de praktijk zijn het 
vaak de vrouwen die ondernemen  
en zo hun gezin kunnen onder- 
houden. 

Onvoorwaardelijk 
basisinkomen
 
Een vast bedrag dat zonder enige 
voorwaarden door de overheid wordt 
uitgekeerd aan ieder individu in de 
samenleving. Het garandeert om in 
het basis levensonderhoud te voor- 
zien en deel te nemen aan de  
samenleving.

we automatisch een succesvolle toekomst 
genereren. 
 
Over Jolanda Verburg
Ze is adviseur in verandering in organisatie en 
samenleving en lid van Vereniging Basisinkomen, 
en zet zich ook politiek in voor invoering van het 
basisinkomen via De Groenen.  
Reacties naar jolanda@degroenen.nl 
 
www.basisinkomen.nl 
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Kom kennismaken tijdens de Open Dag op 20 juni 

Natuurbegraafplaats Heidepol

Natuurbegraven is in Nederland een relatief nieuwe
vorm van begraven. Een natuurbegraafplaats is een
mooi natuurgebied waar u vrij bent een plek te kie-
zen. Op een prachtige locatie tussen Arnhem en
Ede, nabij het Nationaal Park de Hoge Veluwe, ligt
natuurbegraafplaats Heidepol. Wie deze plek
bezoekt, wordt geraakt door het natuurschoon. Hier
vindt men de ruimte voor rust en bezinning. 
Anders dan op een reguliere begraafplaats wordt
een laatste rustplaats hier vanzelf weer onderdeel
van de natuur. Op de natuurbegraafplaats vindt u
geen traditionele grafzerken. Enkel een houten
gedenkteken markeert een graf. Zo merkt u nauwe-
lijks dat u zich op een begraafplaats begeeft. 

Eeuwigdurende grafrust
Een laatste rustplaats op natuurbegraafplaats
Heidepol is een bijzonder alternatief voor traditio-
neel begraven en cremeren. Iedereen kan hier zelf
een plek kiezen die bij hem of haar past, onder een
mooie oude boom of in het open veld. Een graf op
Heidepol heeft eeuwigdurende grafrust en wordt
één met de natuur. Hierdoor zijn er voor nabestaan-
den geen zorgen meer over het grafrecht en onder-
houd in de toekomst. 

Natuur
Zoals de naam natuurbegraven aangeeft is het ele-
ment natuur van groot belang. Natuurontwikkeling

en natuurbeheer zijn essentieel voor een natuurbe-
graafplaats. Met de ontwikkeling van natuurbegraaf-
plaatsen wordt vaak nieuwe natuur gerealiseerd. Zo
worden op Heidepol landbouwgronden omgevormd
naar hoogwaardige natuur, bestaande uit heide,
inheems loofbos en kruidenrijke akkers. 

Open dag zaterdag 20 juni
Op zaterdag 20 juni organiseren we onze jaarlijkse
open dag. Iedereen is tijdens deze dag van harte
welkom om kennis te maken met Heidepol. U kunt
inspiratie opdoen bij diverse stands met producten
rondom verantwoord natuurbegraven. U ziet hier
onder meer prachtige bloemsierkunst, natuurlijke
wades, bijzondere kisten en handgemaakte manden.
Ook zijn er verschillende uitvaartondernemers aan-
wezig om u te informeren over hun diensten. Ze ver-
tellen graag wat zij voor u kunnen betekenen, als u
kiest voor een laatste afscheid op deze natuurbe-
graafplaats.

Verder kunt u aansluiten bij een informatieve rond-
wandeling door medewerkers van Heidepol, luisteren
naar mooie live muziek van celliste Eveline Rosenhart
en een lezing bijwonen van notaris Natascha Dröge. 
Bij de Ontvangstruimte kunt u terecht voor een kop
koffie of thee en iets lekkers. Kortom; een bijzondere
dag, op een bijzondere plek. Graag tot ziens op
zaterdag 20 juni.

Een afspraak maken?
Is 20 juni voor u geen geschikte datum? U bent
natuurlijk ook op een ander moment van harte wel-
kom om kennis te maken met Heidepol. U kunt op
eigen gelegenheid een kijkje nemen. Ook kunt u een
afspraak maken voor een persoonlijk gesprek en een
rondleiding. Om een afspraak te maken neemt u
telefonisch contact op of u stuurt een e-mail. Voor
meer informatie kunt u ook terecht op onze website. 

GreenCoffins staat voor duurzaamheid voor 

Mens en Milieu. Met de collectie handge-

maakte uitvaartproducten van het Britse 

Ecoffins, houder van de Natural Death  

Center Award voor de beste milieu verant-

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.

www.greencoffins.nl

natuurlijke uitvaartmanden
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Natuurbegraafplaats Heidepol
Tel. 026 - 711 22 10
Harderwijkerweg 37
6816 VA Arnhem
vraag@heidepol.nl
www.heidepol.nl

Misschien kent u de term natuurbegraven inmiddels wel, maar

heeft u toch nog veel vragen. Wat is natuurbegraven nou precies?

Wat betekent dit voor mij en mijn nabestaanden?
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Met je blote voeten in het gras ontspannen tijdens
een yoga,- of tai chi sessie, kennismaken met een
klankschaalmassage of quantum touch in de open
lucht, even zwemmen, na afloop genieten van een
heerlijk biologisch wijntje en daarna nog dansen op
cosmic beats terwijl de zon langzaam ondergaat…

Het kan allemaal op Healing Garden – Solstitium
Aestivum. Ook voor kinderen is er genoeg te doen –
van babymassage tot kinderyoga,- en meditatieles-
sen en hutten bouwen – en zelfs de hond mag mee!
Healing Garden wil bezoekers op een ontspannen en
toegankelijke manier kennis laten maken met duurza-
me alternatieven op het gebied van mind, body en
spirit. Dus met de lekkerste, eerlijkste, biologische
hapjes en drankjes en natuurlijke verzorgingsproduc-
ten. Met inspirerende lezingen en workshops, een
duurzame markt en een ruilbibliotheek speciaal
gericht op wie groen wil leven en bewuste keuzes wil
maken.

Line-up
Met o.a. DJ Kareem Raihani, Isis, Frans Iradi Holger
Hecler (Berlin) en Tommy, Yogatempel,

Speakerslounge, Wellnessarea, Workshops – van zelf
natuurlijke cosmetica en waterkefir en kombucha
maken tot verbindende communicatie en tantric
dance – Medtiaties, Death-Café, Kids Area en verant-
woorde markt.

Kaartjes
Weekend passe-partouts € 90/€ 35 kind t/m 16 jaar
Dagkaarten € 35 / € 15 kind t/m 16 jaar
Verkrijgbaar via www.healinggarden.nl

Wij mogen 5 x 2 tickets verloten onder
onze lezers, dus e-mail je gegevens
naar healinggarden@debeterewereld.nl
en maak kans om naar het Healing
Garden Festival te gaan! !

Heerlijk biologisch eten, een kijkje bij de nieuw-
ste duurzame technieken voor in huis of mee-
doen aan een cursus raamtuinieren? Op PuurFair
in Expo Haarlemmermeer 19 en 20 september
proef je de toekomst. 

Organisatrice Tjitske Ypma: “Je weet ook als bewus-
te consument vaak niet wat te kiezen: wel of geen
elektrische fiets en welke? Bolletjesisolatie of glas-
wol? En hoe zit het met warmteterugwinning uit dou-
chewater? Tegen dit soort vragen loop ik ook zelf
aan, en wil met PuurFair het antwoord geven.”
De Expo Haarlemmermeer is met zijn glazen kas
bedekt met zonnepanelen en grote groene buiten-
ruimte in de zomer een heerlijke plek om te zijn. Je
kunt een cursus permacultuur doen, een raamtuin
bouwen, elektrisch fietsen, kapotte spullen en kle-
ding leren herstellen in het Repair Café en via het

crowdfunding event investeren in duurzame start
ups. Ook komt er een modeshow met duurzame kle-
dingmerken. 
Op de beurs zijn tal van themapleinen waar produ-
centen hun duurzame waren tonen en laten testen.
Voeding, kleding, speelgoed, huisraad, zonnepane-
len, bouwmaterialen, elektrische fietsen en groene
stroom: PuurFair is van alle markten thuis. 
Door samen te werken met onder andere biologische
branche organisatie Bionext, dagblad Trouw, De
Betere Wereld, Duurzaamnieuws, Groene Zaken, de
Vegetariërsbond en Milieudefensie, die allen ook
actief aanwezig zullen zijn op PuurFair, verwacht de
organisatie in twee dagen 10.000 bezoekers. 

Lezers van De Betere Wereld krijgen € 2 korting op
de entreeprijs van € 10/€ 5 met de code
PUUR2015DBW via www.puurfair.nl

Nu ook zonnige, frisse zomergeuren

Eco Candle Co
Eco Candle Co neemt alvast een voorschot
op de zomer en komt met een speciale
geurenlijn voor de zomermaanden.

Eco Candle Co uit Amerika maakt geurkaarsen van
niet-gemodificeerde sojawas. Doordat deze was vol-
ledig uit sojabonen wordt gewonnen en er geen
gebruik wordt gemaakt van een lont met zink of
lood, maar met hennep of katoen, branden deze
kaarsen schoner dan een paraffinekaars. 
De voordelen van het gebruik van sojawas als brand-
stof voor deze kaarsen:
■ Schonere verbranding. Dit betekent geen zwarte

aanslag op je plafond;

■ Geen giftige dampen die je bovendien niet kunt
zien, zoals kankerverwekkende stoffen;

■ 30-50% langere brandtijd, mits de kaars goed wordt
gebruikt; dit betekent dat de kaars uitgeblazen
dient te worden op het moment dat er ongeveer
een cm. aan gesmolten kaarsvet in de kaars ligt;

■ Hernieuwbare energiebron. Paraffine is een op
aardolie gebaseerd product; soja is een plantaar-
dig product;

■ Biologisch afbreekbaar. En wanneer de kaars op is,
is het zelfs mogelijk om het glas om te spoelen
met warm water zodat de sojawas oplost;

■ Natuurlijke geurstoffen; zelfs mensen die allergisch
zijn voor synthetische geurstoffen kunnen delen in
de vreugde. Natuurlijk beter verpakt

En: de verpakking is te recyclen. De meeste produc-
ten van Eco Candle Co worden namelijk in een glas
verkocht dat na afloop als tandenborstelhouder
gebruikt kan worden, of misschien wel als potje voor
je eigenhandig gekweekte kruiden.

Of gebruik de glazen verpakking van de diffusers als
vaasje voor een mooie bloem!

Zelfs de Stinky Beans (korrels die smelten door een
oliebrander) worden geleverd in een doosje van
gerecycled karton.

Flirt met de zomer!
En, zoals gezegd, nu komt er ook nog eens een spe-
ciale geurenlijn voor de zomer. Deze geuren onder-
scheiden zich van het standaard assortiment door de
unieke namen die wederom precies weergeven waar
ze naar ruiken. Frisse, zoete geuren die symbool
staan voor een heerlijke zomer. Neem bijvoorbeeld
Summer Fling – een voorproefje van de zomerflirt!
Een heerlijke, zachte geur van kokosnoot gecombi-
neerd met citroen en een vleugje limoen. Wij bij Eco
Candle Co zien het wel zitten deze zomer.
De kaarsen zijn verkrijgbaar bij eco-shopper.nl en bij
de betere natuurwinkels.

Proef de toekomst
PuurFair 19 en 20 sept

Healing Garden Festival 
3e editie, 19-21 juni te Zeewolde



VOOR 
MOOIE 

BORSTEN 
ZONDER 

COSMETISCHE 
INGREEP

Meer info:                          
Scan de QR code 

of 
www.breastgro.nl

BreastGro® bevat een 
gepatenteerde natuurlijke 
hopformule, de kwaliteit is 
wetenschappelijk bewezen 
en het is veilig.

Tijdens de kuur slik je 
4 capsules per dag en 
daarna stap je over op een 
onderhoudsdosering van 
1 tot 2 capsules per dag.

Natuurlijke huidverzorging

Help littekens en striae vervagen 
en verminder de tekenen van 
veroudering met de kracht van 
pure Chileense rozenbottelolie. 
Een natuurlijke bron van antioxidanten, 
essentiële vetzuren en vitaminen.

RIOROSA.NL

Houd je 
huid jong 
met de kracht 
uit Zuid-Amerika
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 Gevallen?

Gevallen? Onderuit met de fi ets? Te 
lang in de zon geweest? Voor zulke 
momenten is er Bach RESCUE® 
Cream!

RESCUE® Cream is een verzachtende cream 
op basis van natuurlijke ingrediënten. Het werkt 
verzachtend op de huid en versnelt het herstel 
ervan na lang zonnebaden, insectenbeten of 
na een ongelukje bij sport of spel. RESCUE® 
Cream is tevens een weldaad voor de ruwe 

TS Products, Harderwijk 
Infolijn: 0341 - 46 21 46 | info@tsproducts.nl | www.tsproducts.nl www.bachrescue.nl

RESCUE® 
Cream 

nu ook in 
tube van 
150ml

of schrale huid en ondersteunt het herstellend 
vermogen ervan.

Naast RESCUE® Cream is er ook RESCUE® 

Gel. Deze heeft bovendien een verkoelend 
effect en werkt ook bij vermoeide benen en 
voeten. RESCUE® producten zijn verkrijgbaar 
bij drogisterij, apotheek en gezondheidswinkel.   

Bach RESCUE® Cream 
Eerste hulp voor de huid

Het verhaal van Return to Sender

Alles heeft een verhaal. Gebouwen, tradities, kle-
ding, maar ook de voorwerpen die in je huis
staan. Daar sta je niet altijd bij stil.

Return to Sender vertelt het verhaal achter elk pro-
duct. Over de makers, de productietechnieken en de
eeuwenoude symboliek die er soms achter schuil-
gaat. Return to Sender zoekt continu naar bijzondere
producten in de armste gebieden van de wereld, die
vervolgens worden verkocht in Nederland via HEMA
en via de eigen online shop. 

Return to Sender is een initiatief van Katja
Schuurman. De stichting gelooft dat eerlijke handel
de motor is achter duurzame economische ontwikke-
ling. 
Deze zomer zijn Return to Sender en Himalaya
Herbals een samenwerking aangegaan. Bij Himalaya
staat duurzaamheid en zorg dragen voor mensen, de

samenleving en het milieu hoog in het vaandel. Deze
periode steunt Himalaya het Return to Sender pro-
ject door bij aankoop een gratis armbandje cadeau
te geven. Dit unieke vriendschapsarmbandje is met
de hand gemaakt. Dankzij het maken van dit product
bouwen de sieradenmakers aan een betere toekomst
voor zichzelf en hun families.

Together we can make good things happen!



De zomervakantie is voor veel mensen de mooiste tijd van het jaar. 

U wilt uw vakantiepret natuurlijk niet laten verpesten door bijvoor-

beeld hoofdpijn, diarree of een zonnesteek! Bij een goede reisvoor-

bereiding hoort daarom ook een reisapotheek. Hierin mogen een 

drietal Schüsslerzouten niet ontbreken!

SCHÜSSLERZOUT NR. 3 (FERRUM PHOSPHORI-
CUM) is het eerste hulpmiddel dat zowel uitwen-
dig als inwendig kan worden gebruikt voor acute 
snij- en schaafwonden, verstuikingen en pijn. Ook 
bij beginnende ontstekingen, keelpijn, begin-
nende verkoudheid, huidontstekingen, blaasont-
steking en oorpijn. Neem bij acute problemen 
iedere 5 minuten een tablet en laat deze onder 
de tong smelten. Of gebruik uitwendig 5-10 
tabletten als brei tot er een verbetering optreedt.

SCHÜSSLERZOUT NR. 8 (NATRIUM CHLORA-
TUM) ondersteunt de vochthuishouding. Maakt 
u een (lange) vliegreis, neem dan aan het begin 
10 tabletten opgelost in een halve liter water 
en drink deze sloksgewijs op. Dit compenseert 
de droge lucht in het vliegtuig en versterkt de 
slijmvliezen. Verder gebruikt u Schüsslerzout nr. 8 
bij een waterige neusverkoudheid, tranende en 
juist droge ogen, verbrandingen, zonverbrand-
ing en insectenbeten. Nr. 8 is ook in te zetten bij 
darmproblemen; zowel bij obstipatie als diarree.

SCHÜSSLERZOUT NR. 10 (NATRIUM SULFURI-
CUM) is het uitscheidingszout. Dit is het belang-
rijkste zout bij diarree, waardoor het uitscheiden 

De Betere Wereld besteedt in elke editie aandacht aan de toepassing van Schüsslerzouten; bij 

klachten en ziekten is er altijd sprake van een onbalans in de mineralenhuishouding van het 

lichaam. Door deze mineralen of celzouten aan te vullen, help je het herstellen.

Tekst: Nanny Schutte

van de verwekker niet wordt verstoord. Andere 
toepassingen: beginnende griep, opgeblazen 
gevoel en winderigheid, obstipatie en hulp bij 
een alcohol’kater’.

Schüsslerzouten zijn homeopathische geneesmid-
delen zonder specifieke therapeutische indicatie, 
toegepast volgens de therapie van Dr. Schüssler.  
Bron: In balans met Schüsslerzouten van Margit 
Müller-Frahling, ISBN 978 94 6015 052 4.

Diarree Nr. 3 + Nr. 10 elke 5 minuten 1 tablet 
Dorst (extreem) Nr. 8 enkele tabletten
Insectensteek Nr. 3 + Nr. 8 elke 5 minuten 1 tablet 
Reisziekte Nr. 9 3 x daags 1-2 tabletten of acuut iedere 5 minuten 1 tablet
 Nr. 3 voor acute hulp erbij!
Spierkramp Nr. 7 als hete 7 (10 tabletten oplossen in heet water)
Verstopping Nr. 7 als hete 7 (10 tabletten oplossen in heet water) 
  + eventueel Nr. 8 + Nr. 10
Zonnebrand Nr. 3 preventief of curatief
 Nr. 8  eventueel samen, ook uitwendig als brei
Zweten zurig: Nr. 9 3 x daags 2 tabletten
 stinkend: Nr. 5  3 x daags 2 tabletten 
 niet voldoende: Nr. 8 3 x daags 2 tabletten

ANDERE VAKANTIE-TIPS
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Ervaar de ‘Dr. Hauschka glow’
BioBeautyCare is een sfeervolle praktijk voor
huid- en lichaamsverzorging gerund door Maaike
Lamers in hartje Heemstede. Hier kun je genie-
ten van een persoonlijke behandeling op maat
met natuurzuivere producten.

Waar onderscheidt BioBeautyCare zich in?
“De filosofie achter de producten en de behandeling
is dat uiterlijk en innerlijk met elkaar verbonden zijn.
Er wordt echt  tijd en aandacht genomen voor de
klant. Hier ben je geen nummer, maar is er ruimte
voor  'quality You time'. Die rust en aandacht voor de
klant werkt ook door in de behandeling - ‘de kwali-
teit van de aanraking’. Hier krijgt je huid wat het
nodig heeft, kun je echt tot jezelf komen en kom je
mooi uitgerust uit de behandeling.”

Wat is je specialisatie?
“De twee uur durende klassieke Dr.Hauschka behan-
deling. Het is een totaalbehandeling en men noemt

het ook wel een minivakantie. Voordat ik een
gezichtsbehandeling geef is er eerst een ontspan-
nend voetenbad en een been-/voetmassage. Daarna
volgt een arm-/hand- en een hoofdmassage.
Bijzonder zijn ook de geurige warme kompressen
voor het gezicht en decolleté en de lymfepenseel-
massage. Dat werkt zo diep ontspannend – iedereen
komt daarbij tot rust. Maar ook afvalstoffen worden
afgevoerd, waardoor voedingsstoffen beter worden
opgenomen zodat ampullen en crèmemasker goed
hun werk kunnen doen. Na afloop heb je de gewilde
'Dr.Hauschka glow' en ga je heerlijk ontspannen en
goed geïnformeerd naar huis.”

Wil je ook de ‘Dr.hauschka glow’ ervaren? Maak dan
een afspraak voor een ontspannende behandeling of
schrijf je in voor de nieuwsbrief en volg
BioBeautyCare op facebook.

www.biobeautycare.nl

Koken met restjes is leuk!

E-mail je naam en adresgegevens naar

restjes@debeterewereld.nl, en je maakt

kans op een exemplaar van 'Koken met

restjes is leuk'

We verspillen elk jaar 50 kilo eten per persoon.
Dat is niet nodig, laat Daisy Scholte zien in haar
boek ‘Koken met restjes is leuk’. Ze geeft je 500
tips om voedselverspilling te voorkomen.
Makkelijk, smakelijk, en voordelig. Want haar
boek heb je zó terugverdiend.

Van een halve courgette maak je in een handomdraai
smakelijke courgettesticks. Een losse aardappel
wordt een ‘chippy potato’ waar je samen van geniet
en van een restje yoghurt maak je… verse yoghurt!
En dat zijn nog maar 3 tips uit ‘Koken met restjes is
leuk’. Geen kookboek, maar een keukenboek, waarin
de ingrediënten centraal staan. Voor elke restje vind
je een verrassende bestemming. 

Over de auteur
Daisy Scholte (29, Utrecht) verbaasde zich meer en
meer over het gemak waarmee we eten in de vuilnis-
bak gooien. Het werd tijd voor actie. Daarom verza-
melde ze tips om verspilling te voorkomen. Voor het

Voedingscentrum werd ze bovendien het gezicht van
de campagne ‘Hoezo 50 kilo?’. 

‘Koken met restjes is leuk’ 
Uitgeverij Loopvis, www.loopvis.nl 
Druk: Drukkerij Tienkamp - met plantaardige inkt,
waterloos proces (geen afvalstoffen; 
hogere drukkwaliteit)
146 pagina’s | € 13,50 | ISBN 978-90-817648-5-8

Beantwoord onderstaande vraag juist, en
maak kan op 1 van de 5 Play Delmonte
summer packs die we verloten.
Max hoeveel liter bruisend water maak je
met een Sodastream cylinder
Mail het juiste antwoord en je gegevens
naar Sodastream@debeterewereld.nl

SodaStream

Water made exciting!
Water drinken is heel belangrijk voor de mens, maar toch doen we het vaak te

weinig. Het menselijk lichaam bestaat immers voor 70% uit water. Water is,

samen met zuurstof, de belangrijkste substantie voor het menselijk lichaam.

SodaStream maakt water drinken leuk!
Door het toevoegen van een beetje koolzuur krijg je
al een andere smaaksensatie. Voeg daar nog eens
een schijfje citroen en gember aan toe en je geeft
een kickstart aan je drinkgewoonte. 

Echt aanpakken!
En die drinkgewoontes wil SodaStream nu echt aan-
pakken! Met een SodaStream apparaat op je aan-
recht neem je actief deel aan de drinkwater revolutie
die SodaStream wil ontketenen. Ons heerlijke
Nederlandse kraanwater plus een bubbeltje uit een

SodaStream apparaat is puur en gezond genieten!
Met SodaStream wordt water drinken makkelijker,
leuker en meer vanzelfsprekend! 
Maar daar houdt het nog niet op want SodaStream
biedt een heel assortiment aan heerlijke, bewuste
sodamix siroopsmaken. Van een verfrissende
limoensmaak tot subtiele fruitige smaakmakers.

We zetten de twee voornaamste voordelen op 
een rijtje:
■ Van licht bruisend tot sterk bruisend … je bepaalt

zelf hoeveel bruis je toevoegt aan je kraanwater,
en hebt de keuze uit een uitgebreid smaakassorti-
ment 

■ Je hoeft nooit meer te sleuren met zware flessen
en blikjes uit de supermarkt, je maakt gebruik van
een herbruikbare fles en van een duurzaam pro-
duct, dus draagt rechtstreeks bij aan het verklei-
nen van de afvalberg en de CO2 uitstoot.

Kortom, ga samen met SodaStream de uitdaging aan
en 'make water exciting'!
www.sodastream.nl

Veel water drinken draagt bij aan een gezonde
levensstijl en kan helpen bij gewichtsverlies, een
gezond hart, veel energie, een mooie huid en het
reinigen van het lichaam. Water zorgt  ervoor dat
afvalstoffen worden afgevoerd en dat alle belangrijke
vitamines, mineralen en voedingsstoffen worden
getransporteerd door ons lichaam.
Er wordt aanbevolen dagelijks 1,5 tot 2 liter water te
drinken. Dit kan soms moeilijk zijn, niet iedereen
vindt water even lekker en soms is het wat saai.
SodaStream biedt dé oplossing door middel van een
heerlijke twist aan te brengen in je eigen kraanwater.
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SAAR: natuurlijke verzorging van biologische bloemen en bijenextract

Heerlijke geur voor de zomer: SAAR  SOLEARES

Veilig en gezond de zomer door
met Lovea BIO Sun Care!

We smeren ongemerkt te veel schadelijke stoffen
op onze huid. Met name in de zomermaanden
krijgt onze huid er flink van langs. 

Bij de Groene Drogist bieden we daarom een uitge-
breid assortiment natuurlijke zonbescherming, waar-
onder de 100% natuurlijke Sun Care lijn van Lovea
BIO. 

Gecertificeerd biologisch
Lovea BIO is gecertificeerde biologische, natuurlijke
zonnecosmetica met uitsluitend natuurlijke minerale
filters die garant staan voor veilig en gezond bruinen.
De natuurlijke Tahitiaanse Monoï-olie verzacht de
huid, houdt haar soepel en veerkrachtig en
beschermt tegen externe invloeden, zoals het
gecombineerde effect op de huid van zout, zon en
wind. Lovea BIO is vegan en Ecocert gecertificeerd.
De lijn bevat een Droge Olie Spray (SPF0), een
SPF15, een SPF30, een SPF50 speciaal voor kinde-
ren, een SPF50 Anti-Age Face en een After Sun. Alle
formules zijn vrij van parabenen, phenoxyethanol,
genetische gemodificeerde organismen, siliconen,
PEG, synthetische kleurstoffen en synthetische par-
fums.

Een uniek aspect van Lovea is dat het de originele
beschermingsfactor, gedurende de hele houdbaar-
heid van het product (minimaal 3 jaar), blijft behou-
den. 

Preventie belangrijk
Om verbranden te voorkomen is het natuurlijk altijd
beter om meerdere malen per dag in te smeren.
Smeer ruim voldoende in en bescherm uzelf extra
met hoed en kleding. Wees altijd terughoudend met
zonnebaden tussen 12.00 en 16.00 uur als de zon op
zijn sterkst is. 

Alle 100% natuurlijke zonbeschermingsproducten van
Lovea BIO zijn online verkrijgbaar bij De Groene
Drogist. Heeft u vragen of wilt u een persoonlijk
advies? Wij helpen u graag!

www.degroenedrogist.nl

Wij mogen onder onze lezers 4 bio
eau de parfum SOLEARIS à €82
verloten. E-mail je gegevens naar
saar@debeterewereld.nl en dan maak
je al kans!

E-mail je naam en adresgegevens

naar buik@debeterewereld.nl en

maak kans op 1 van de 5 exemplaren

(verzending in juli).

Onderweg in de trein naar Florence met
Maurcico Arias, ontwerper van SAAR, denk ik
terug aan hoe het jaren geleden begon...

Mijn baby Ilaya had last van vervelende uitslag en lag
te huilen in haar bedje. Ik probeerde verschillende
zalven, maar niets hielp. In een zoektocht naar een
oplossing probeerde ik een familierecept van een bij-
enwaszalf uit mijn opa's kruidentuin. Binnen drie
weken smeren met deze zelfgemaakte zalf was haar
uitslag verdwenen! Deze ervaring bevestigde mijn
geloof in de helende kracht van natuurlijke remedies.
Nu 12 jaar later, wachten wij in een kleine perskamer
in Florence om tot het perfecte resultaat te komen
voor de verpakking van onze luxe balsems, oliën en
parfums. De eerste doosjes rollen van de pers en ze
zijn... Italiaans mooi! Dit moment maakt al die lange
jaren voorbereiding helemaal waard. 

SAAR producten worden handgemaakt in kleine bat-
ches van biologische bloemen en bijenextracten,
zonder enige kunstmatige toevoeging. Daarom is
ons eerste eau de parfum SOLEARES niet alleen
gezond voor jou en het milieu, maar de geur is puur,
levend en echt. Geïnspireerd op de schoonheid van
een mediterrane tuin met exotische noten van biolo-
gische sandelhout, Spaanse mandarijn en zoete vanil-
le. Een heerlijke geur voor de zomer!

Onze producten zijn te bestellen in onze webshop
www.sarsoleares.com en bij diverse speciaalzaken.
En per verkocht product besteden wij € 0,10 aan
biologische landbouw en imkerij, om de natuur te
beschermen.

Het Brein In Je Buik
Over de enorme invloed van darmbacteriën op
je gewicht, je humeur en je gezondheid.

De bacteriën in je ingewanden bepalen mede hoe
oud je wordt, hoe je hormoonhuishouding eraan toe
is, hoe je huid eruit ziet en wat je gewicht is. Hoe
vatbaar ben je voor allergieën, hoe gevoelig is je
weerstand? In je buik wordt ongelofelijk veel
bepaald! 
De wetenschappers Justin en Erica Sonnenburg,
veelvuldig bekroond en diverse publicaties op hun

naam, houden zich al jaren bezig met dit onderwerp.
“In hun boek “Het brein in je buik delen zij hun ken-
nis en de meeste recente wetenschappelijke informa-
tie op een uiterst toegankelijke manier. Het boek ligt
vanaf 26 juni in de winkel.

Onze Westerse leefstijl brengt onze darmbacteriën in
gevaar. Door de juiste voeding en levensstijl is het
mogelijk om weer balans te brengen in je lichaam en
ingewanden. Hierdoor zul je je energieker voelen en
gezonder blijven. Van levensbelang dus. Dat laten
Justin en Erica op een begrijpelijke manier zien in
Het brein in je buik. Bovendien staat het boek vol
praktische tips die je zelf toe kunt passen om je
gezondheid te verbeteren.

Het brein in je buik | Justin & Erica Sonnenburg |
ISBN: 97890OO340965 | € 19,99 | Uitgeverij
Unieboek/Het Spectrum | Verkrijgbaar vanaf 26 juni.

Laag Holland; het schilderachtige
beeld dat veel buitenlanders van
Nederland hebben, bestaat echt!
Op slechts een steenworp afstand
van Amsterdam zijn mooie en
gevarieerde recreatiegebieden te
vinden. 

In een groene omgeving - vaak dichterbij dan je
denkt – vind je volop mogelijkheden voor een mid-
dagje of dagje uit. Leuk voor de zomervakantie! Rust
en ruimte, dat zijn de kenmerken van bijvoorbeeld
recreatiegebieden het Twiske en Alkmaarder- en
Uitgeestermeer. Fiets of wandel door het groene en
waterrijke Waterland of vaar er in een fluisterbootje
doorheen. Hoor vogels fluiten en bijen zoemen. Op

adem kom je bij een van de vele theetuinen. Geniet
van pittoreske vissersdorpjes als Marken en
Monnickendam. Of ben je op zoek naar zwemplek-
ken met lig- en speelweiden? Dan ben je bij de
recreatiegebieden in Laag Holland aan het juiste
adres. Maar ook paardrijden, golfen, picknicken, zei-
len of kano varen behoren tot de mogelijkheden.

Meer informatie ?
Kijk voor meer informatie en een volledig overzicht
van alles wat er te doen is op www.laagholland.com
of volg Bureau Toerisme Laag Holland op Facebook
en Twitter. Ontdek de recreatiegebieden: op
www.recreatienoordholland.nl vind
je volop mogelijkheden voor een leuk, ontspannend
of juist actief dagje uit.

Zeilklipper Gouwzee staat voor zeilen en genieten. Scheep in bij de Gouwzee voor een van

de geheel verzorgde arrangementen. De Gouwzee is een stabiel en comfortabel schip.

Hierdoor biedt de Gouwzee plezier voor vier generaties. Meer informatie: www.gouwzee.eu

E-mail jouw naam en adresgegevens naar laagholland@debeterewereld.nl en maak kans op

een overnachting op Zeilklipper Gouwzee in Monnickendam voor twee personen inclusief

een heerlijk ontbijt en een flesje wijn. Om de mooie omgeving te verkennen staan er twee

fietsen, inclusief fietsroutes voor je klaar.

Eindeloos genieten in Laag Holland
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Keuze 1 – Chemisch of mineraal zonnefilter? 
Er zijn zonnebrandcrèmes op chemische basis en minerale basis. Een zonnefilter op
chemische basis wordt opgenomen door de huid en bevat mogelijk hormoonversto-
rende UV-filters zoals benzophenone-1, benzophenone-2 , 3-benzylidene camphor en
ethyl-4-aminobenzoate. Een zonnebrandcrème op minerale basis trekt niet in de
huid, maar werkt met een zonnefilter bestaande uit titanium dioxide en zink oxide.
Dit legt een laagje op de huid dat het zonlicht weerkaatst. Natuurlijke zonnebrand-
producten bevatten minerale zonnefilters.   

Keuze 2 - Wel of geen nanodeeltjes?

Minerale zonnefilters lijken dus de veiligste keuze. Ze hebben alleen één nadeel: ze
laten vaak een witte waas achter. Fabrikanten proberen dit op te lossen door te wer-
ken met piepkleine deeltjes titanium dioxide en zink oxide, zogenaamde nano-deel-
tjes. Nu is nog niet bekend hoe veilig deze deeltjes zijn omdat het risico bestaat dat
ze opgenomen worden door het lichaam. Tegelijkertijd is ‘niet smeren en verbran-
den’ waarschijnlijk een veel groter gezondheidsrisico dan smeren met een product
met nano-deeltjes.  Ook de certificerende natuurcosmetica-instantie Ecocert heeft nu
een uitzondering gemaakt voor nano-deeltjes titanium dioxide en zink oxide in zon-
nebrandcrèmes. Deze zijn dus in gecertificeerde natuurcosmetica toegestaan.

De keuringsdienst van de aarde

Wat: Pivoine Sublime Lip balm Rose 
Merk: L’Occitane 
Online: www.loccitane.com
Beschermingsfactor: 25
Gemaakt van: Sheaboter, pioenrozenolie,
zonnefilter op basis van mineralen. 
Prijs: € 15,-
Oordeel: Smeert babybilletjeszacht,
beschermt je lippen tegen uitdrogen en
velletjes en geeft ze tegelijkertijd een
subtiele glans en een roze tintje.

Wat: Petje van UV-werende stof, petrol
Merk: Pickapooh
Online: www.greenjump.nl
Beschermingsfactor: 80
Gemaakt van: Biologisch katoen
Prijs: € 21,95
Oordeel: Geen gedoe met maten; je
strikt dit hoedje simpelweg vast achterop
het hoofdje.  

Wat: Spray Kids, factor 50
Merk: Lovea
Online: www.lovea.nl
Beschermingsfactor: 50
Gemaakt van: 99,9% natuurlijke ingre-
diënten, mineraal zonnefilter van titani-
umdioxide, vrij van parfum en parabenen,
geen nano-deeltjes.
Prijs: € 18,99 (100 ml)
Oordeel: Eén van de weinige natuurlijke
zonnebrandcrèmes met een hoge factor
die én soepel smeert én geen witte waas
achterlaat. Voelt in het begin een beetje
vettig aan, maar dit is zo verdwenen. Een
blijvertje! 

Wat: Zonnebrandcrème gezicht
Merk: Audrey
Online: www.greenjump.nl
Beschermingsfactor: 15
Gemaakt van: Een mineraal zonnefilter
van zinkoxide met gecoate nano-deeltjes,
met bdih-keurmerk voor natuurcosmetica.
Prijs: € 15,95 (68 ml)
Oordeel: Smeert prima uit en laat geen
witte waas achter. De nano-deeltjes zink-
oxide zijn gecoat waardoor ze groter zijn
en er minder risico is dat ze door de huid
opgenomen worden. 

Wat: Leave-in conditioner
Merk: USPA
Online: www.greenbeautyshop.nl
Beschermingsfactor: geen
Gemaakt van: Tarwegrasextract dat een
laagje vormt om elke haar en zo
beschermt tegen indringen van UV-stra-
len. 
Prijs: € 23,50 (250 ml)
Oordeel: Geen uitgedroogd bosje stro
meer op je hoofd na een dagje zon en
zee, maar glanzende lokken. Verdeelt
makkelijk en maakt je haar niet vet.

Concept & Tekst Sonja van den Heuvel

Al jaren is er gedoe over zonnebrandproducten. Veel van deze smeersels zouden hormoonverstoren-

de stoffen bevatten. Gelukkig zijn er ook crèmes met minerale zonbescherming die deze stoffen niet

bevatten. Maar verschijn je daarmee niet als een wit spook op het strand, gehuld in een wit-blauwe

waas? En hoe bescherm je je lippen, haren en kinderen? Deze test wijst het uit. 

Eén, twee, smeren maar!  

 
Eerlijk duurt het langst. Daarom zet-

ten we in deze rubriek de zaken op

scherp. In elke editie onderwerpen

we producten – van wijn tot teen-

slippers – aan een kritische blik.

Deze editie: zonbescherming
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Promoot jouw bedrijf met 
een Digi-Magazine

 

 
almar@debeterewereld.nl

en/of organisatie:

• Overal toegang tot uw Digi-Magazine
• Visueel aantrekkelijk & Interactief
• Rechtenvrij te gebruiken in uw  

communicatiekanalen zoals website, 
nieuwsbrief en social media

• Meer beleving rondom uw product  
of dienst

• Inzicht in de statistieken

 

 

 
 
  

  

 

 

 

 
 
  

  

 

 

 

 
 
  

  

 

 

 

 
 
  

  

 

 

 

 
 
  

  

 

 

 

 
 
  

  

 

Promo
een D

 

 

 
 
  

  

 

oot jou
Digi-Mag

 

 

 
 
  

  

 

uw bedr
gazine

 

 

 
 
  

  

 

rijijf met 

 

 

 
 
  

  

 

 

 

 
 
  

  

 

 

 

 
 
  

  

 

 

 

 
 
  

  

 

g g

 

 

 
 
  

  

 

g

 

 

 
 
  

  

 

 

 

 
 
  

  

 

 

 

 
 
  

  

 

 

 

 
 
  

  

 

 

 

 
 
  

  

 

 

 

 
 
  

  

 

 

 

 
 
  

  

 

 

 

 
 
  

  

 

 

 

 
 
  

  

 

 

 

 
 
  

  

 

 

 

 
 
  

  

 

 

 

 
 
  

  

 

 

 

 
 
  

  

 

 

 

 
 
  

  

 

 

 

 
 
  

  

 

Onder onze lezers verloten wij drie

exemplaren van foodinspirator Jacinta

Bokma’s kookboek De Snelle Vegetariër

(t.w.v. € 19,95; Karakter Uitgevers, ISBN

9789045200507). Maak kans op het boek

(dat is onderscheiden met de Gourmand

World Cookbook Award), stuur een e-mail

naar desnellevegetarier@debeterewereld.nl

Verander je leven met Flow Food
De kick van het koken is voor mij: verleiden en ontdekken. Voor ‘Puur Plantaardig’ en ‘De

Snelle Vegetariër’ ontdekte ik door proeven en proberen: super ontbijtmuffins, energie-

reepjes, hemelse modder, wonderaïoli en raw courgette-spaghetti. Dankbaar hoeveel men-

sen daar blij en bevlogen op reageerden. Het gaf mij de boost dóór te gaan, niets maakt

mij zo gelukkig als het grenzeloos creëren van wat ik flow food recepten noem.

Eten waar je écht blij van wordt. Ik neem je mee in die
fantastische ontdekkingsreis. In De Snelle Vegetariër
staan qr-codes naar filmpjes; bij veel recepten geef ik je
variaties, waardoor je steeds net anders jouw favoriete
gerecht kunt bereiden.

Wat mij drijft? Duurzaam gaan voor een betere kwaliteit.
Ik kies voor biologische melk van de Hollandse koe, als
het even kan van Demeter. Als ik weet dat mijn eten ein-
deloze kilometers heeft afgelegd en door uitgebuite
arbeiders is geteeld, kies ik liever voor biologische pro-
ducten van onze koude grond. Minstens zo lekker, met
liefde geoogst door de boeren van de buurt. Puur en
eerlijk, er zijn zoveel lovenswaardige initiatieven op dat
gebied! Als moeder van vier denk ik: de basis van mijn
recepten moet vertrouwd en goed zijn.

Eten is liefde. Daarom heb ik mijn hart verpand aan
mooie, innovatieve merken. Omdat zij niet louter voor
schaalvergroting en winst gaan, maar voor een
gezond, gifvrij, blij lijf. Zoals Proviand. Vlees van…
groente! Peen, ui en erwt uit onze eigen regio.
Hoe geweldig is dat. Een revolutie, bedacht door

voedseltechnoloog Paul den Dulk, die samen met direc-
teur Menco Sandstra na Holland nu heel Europa verovert.

We hebben maar één aardbol. Voor de negen miljard
mensen die er straks zijn hebben we dríe wereldbollen
nodig om iedereen te voeden. Door keuzes te maken in
ons voedingspatroon kunnen wij een verschil maken;
onze vorken als wapens. En dat kan met heel lekker eten,
de juiste receptuur. Dat is mijn flowfood factor. Laat me
je verleiden vaker verrukkelijk plantaardig te genieten. Ik
gun je mijn tips, trics en ideeën. Eet lekker en zorg goed
voor jezelf en je geliefden. 

Enjoy!

Fotografie: Huib van Wersch, fotootjes.nl, 
styling: Birgitta Gadellaa

Foodinspirator
Jacinta Bokma



verbazingwekkend positief gevoel; gewoonweg 
een heerlijke ervaring.

Veel te doen in de omgeving 
Naast sappen en sporten is er genoeg te doen 
in de omgeving. Een boottocht op een authen-
tiek Turkse gulet is echt een aanrader. Je ziet 

je lounget in comfortabele kussens onder het 
genot van een verse kruidenthee. Water en thee 
zijn overigens de hele vakantie onbeperkt en 
gratis voor handen. Je drinkt zo’n 3 liter water 
op een dag.  
Met de boot voeren we naar een kleine haven 
en gingen aan wal om de Koningsgraven te 
bekijken. Na een stevige klim zag je de laatste 
rustplaats van ‘koningen’ uit lang vervlogen 
tijden.

-
lijk vissersplaatsje met veel leuke terrassen en 
winkeltjes. Je kunt het beste gaan op vrijdag,
want dan is er een markt met verse noten, krui-
den en andere heerlijke geurende producten. 
Hier kun je enkele gezonde producten kopen 
om rustig te starten met vast voedsel bij thuis-
komst (op zaterdag). 

Dubbel relaxen 
Wil je dubbel ontspannen, ga dan naar de
Hammam. Daar wordt je lichaam grondig ge-
reinigd en daarna met behulp van een oliemas-
sage helemaal gemasseerd; een Turkse traditie 
die je zeker niet moet overslaan.

wen naar huis? Overweeg dan een Health 
Holiday vakantie. Veel mensen komen ieder jaar 
terug...

www.health-holidays.nl

Tekst: Almar Fernhout

Turkije werd de bestemming en wat voor één! 
Prachtig gelegen aan een helderblauwe baai, 

-
moet vol sap, sport én zon want het is tenslotte 
ook vakantie!  
Veel mensen hebben een hectisch leven, drukke 
baan of een lastige periode achter de rug zoals 
scheiding, burn-out, ontslag of andere tegen- 
slagen waar iedereen vroeg of laat mee te 
maken krijgt. Dan kan je een vakantie boeken bij 
Health Holidays als je behoefte voelt aan ont-
stressen,  een energieboost, het verbeteren van 
je gezondheid of om een goede start te maken 
met het kwijtraken van overtollige kilo’s.  
 
Fysiek en mentaal veranderd 
Doordat je niet eet, ligt je spijsvertering vrijwel 
stil; dit voorkomt dat je erge honger krijgt en 
de energie die je spijsvertering normaal vergt 
gaat nu naar (zwakke) plekken in het lichaam. Zo 
herstel je op een manier waar je anders niet aan 
toekomt. Niet alleen fysiek merkte ik verande-
ringen, ook mentaal gebeurt er het nodige.

Na een prettige ontvangst wordt er een intake 
gedaan waarbij je wordt gewogen en je BMI 
wordt gemeten. Zo kan je goed vergelijken welk 

of 2 weken, afhankelijk van de duur van de 
vakantie.
De professionele leiding legt uit wat de bedoe-
ling is van de verschillende sappen (100% puur 
en niet verhit) die je te drinken krijgt en wat je 
kunt verwachten. Wat direct opvalt is de gemoe- 
delijke open sfeer. Niks is verplicht, behalve het 
luisteren naar je eigen lichaam - en dat willen we 
in alle hectiek thuis wel eens vergeten. 

Je start iedere morgen vroeg met een wande-
ling van 5 km; een prachtige wandeling met de 
meest fantastische uitzichten. Daarna is het tijd 
voor water met citroensap (dorstlessend en men 
zegt dat het je maag verkleint) om daarna een 
verse vruchtensap te nuttigen: erg lekker en vol 

goede stoffen!  
Vervolgens heb je de keuze: een uur aquajog-
gen onder professionele begeleiding, of een 
combinatie van yoga/pilates/bodypump en 
kracht-training. Daarna is het tijd om te ontspan-
nen tot de middagsessie, die in de wat koelere 
namiddag plaatsvindt. Voordat de middagsessie 
begint krijg je nog een sapje, de turbo sap. Het 
geeft je extra power om door te gaan.
In de avond drink je een groentensapje, een 
bron van vitamines, mineralen en anti-oxidanten.

Info ook thuis goed toepasbaar 
Er wordt ook steeds uitgelegd welke fruit- en 
groentensoorten in de sappen zitten en waar 
deze goed voor zijn; erg leerzaam! Deze infor-
matie kun je ook thuis toepassen als handvat 
bij het bereiden van gezonde maaltijden, want 

zo heb je ook na je vakantie rendement van je 
investering. Er wordt goed gehamerd op ge-
zond en onbewerkt eten in combinatie met veel 
lichaamsbeweging. Vaak zijn we vergeten wat nu 
‘echt gezond’ is.

De begeleiding van de instructrices Ilona, Joyce 
en Josien is zeer professioneel en een belangrijk 
onderdeel van de vakantie. De dames hebben er 
zelf ook veel plezier in en dat werkt motiverend; 
het geeft zo’n voldaan gevoel als je 3 uur op 
een dag in beweging bent geweest, het geeft 
gewoon een kick!

Na de eerste dagen, die prima verliepen, had 
ik de derde dag een pittige dip; dat was ook al 
voorspeld maar mijn lijf schakelde daarna om 
en maakte plaats voor een grote energie: een 

Health Holidays is al 30 jaar gespecialiseerd in detox-
reizen; dit houdt in dat je een sapkuur volgt in combi-
natie met een sportprogramma. Benieuwd hiernaar was  
ik altijd al en nu had ik de kans dit zelf te ervaren.  
En ik kan je verklappen dat ik hier geen spijt van heb! 
Er zijn drie prachtige locaties waar uit je kunt kiezen: 
Turkije, Portugal of het Canarische eiland Fuerteventura. 
Reis even met me mee...

Vol energie 
weer terug!

Foto links: v.l.n.r. Ilona, Almar, Josien en Joyce
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Bij eco- of duurzaam toerisme denk je al snel aan
de bestemming en de accommodatie. Reizen 
waarmee je zoveel mogelijk rekening houdt met 
mens, dier en de Aarde. Dat begint natuurlijk met 
de compensatie van de CO2-uitstoot van je reiski-
lometers, bijvoorbeeld via TreesForAll of Green-
Seat. En natuurlijk vergeet je jezelf daarbij niet... 

Trends
Wat wordt het voor jou: een avontuurlijke of 
sportieve vakantie? Liever een strandvakantie, of 

een detox-vakantie? Wat je ook kiest, zorg dat het 
echt bij je past anders is het zonde van je geld, je 
tijd en alle grondstoffen en energie. 
Vergeet daarbij ook het welzijn van de lokale be- 
volking en ondersteuning van de natuur aldaar 
niet; beide essentiële onderdelen van ‘beter op 
reis’. Het sociale aspect komt vooral terug in 
reizen met een hoog meet the locals-gehalte; zo 
leer je de cultuur en het land weer heel anders 
kennen!
En voor wat betreft kleding, accessoires en speci-

-
baar dat je ook hierin een goede, verantwoorde 
keuze kunt maken. 
 
En we nemen mee...
Sowieso een rugzak of koffer die heel wat kan 
hebben en lekker lang meegaat. Het Amerikaanse 
Heys en LiteGear gaan een stap verder met koffers 

Kazmok scoort ook prima: het maakt prachtige 
trolleys en tassen van oude transportbanden. 
Bij rugzakken heb je alweer wat meer keuze: de 

voor kinderen!
Let bij je keuze er ook even op onder welke om-
standigheden het is gemaakt, of vraag er gewoon 

naar. Een zaak of merk dat hart heeft voor onze 
Aarde, zal je daar zeker op kunnen antwoorden. 

Een van de meest tot de vakantieverbeelding 
sprekende items is toch wel je zwemkleding, 
niet? Let dan eens op merken als Arena en Koru, 
gemaakt van Econyl, een stof gemaakt van ge-
recyclede visnetten. Organisatie HealtySeas.org 
vist die netten uit de wateren, omdat deze het 
leefmilieu voor alle zeedieren ernstig verstoren. 
Zeg zwemkleding, en de slippers zijn niet ver 

van die duurzame Kadangas en die hele mooie 

Tjeerd Veenhoven, krijg je spontaan de mooiste 
jubeltenen!   
Wellicht is kamperen al avontuurlijk genoeg, of 
zoek je het op zoals backpacken, bij merken als 
FjällRäven en Patagonia kan je zeer verantwoorde 
aankopen doen qua kleding, schoenen als ook 
allerlei accessoires. 
Tja, en dan moet er nog wat zinnings op je hoofd. 
Daar hebben we zonnebrillen van bamboe voor, 

en die van bio-plastic; echt overal verkrijgbaar - 
Google even op Dick Moby, Ace & Tate, Grown, of 
kijk even bij Two-O.   

En dan de grote vraag.., waar naar toe? We geven 
je twee suggesties om bij stil te staan:

Zwitserland
Zo dicht bij huis en toch een totaal andere omge-
ving: Zwitserland. De rust is een verademing, de 
zuivere berglucht en die overweldigende natuur 
maken een verblijf in dat heerlijke land letterlijk 
onvergetelijk. Persoonlijk was ik als twintiger in 
het Maggia-dal, bij Locarno, en nu ruim twintig 
jaar later staan de beelden me nog helder voor de 
geest: dat stroompje bovenin de berg, afdalend 
breder wordend, stromend tussen immense, af-
geronde rotsblokken en o zo heerlijk ijskoud - Wim 
‘the Iceman’ Hof zou er zich erg op z’n gemak 
voelen! Om onder in het dal wat warmer uit te 
monden in het Zwitserse deel van Lago Maggiore. 
Voor elk seizoen een echte aanrader!

de bergen door.  Alles blijkt er keurig verzorgd: 

duidelijke wegbewijzering tot en met de hoffelijk-
heid van de Zwitsers zelf.

Aruba
Een favoriet: zon, zee, muziek en al het goede 
verenigd met de ongekende ambitie van Aruba 

-
stoffen. Die ambitie is verwoord in project ‘One 

Award. Het steunt op drie pijlers. ‘People’: de 
initiatieven zijn gericht op bescherming van het 
cultureel en natuurlijk erfgoed, bieden de bevolk-
ing vele voordelen en reizigers worden de princi-
pes van duurzaam toerisme bijgebracht. Voor wat 
‘Planet’ betreft: het gebruik van windmolens wordt 
gepromoot, een nieuwe luchthaven draait volledig 

gaat vooral naar eco-toerisme. 
En door de samenwerking met Richard Branson’s 
Carbon War Room (opgericht om klimaat- 

Druk druk druk, al dat ‘moeten’ en de hectiek van alledag... Soms 
wil je er even echt tussenuit, op vakantie en dan lekker lang. Of 
juist wat vaker maar korter. Het gaat daarbij niet alleen om balans 
voor jezelf, maar ook voor de omgeving waar je zo van geniet. 
Voor een betere wereld wil je bewuster op reis, en wij helpen je!

Beter op Reis

verandering te bestrijden) en Harvard University, 
wordt Aruba wereldwijd gezien als autoriteit voor 
wat betreft groene initiatieven die duurzaam 
toerisme en betere levensomstandigheden onder-
steunen. 
En lag het schip van wijlen Wubbo Ockels, de Eco-
lution, niet al in Arubaanse wateren? Hij had zich 
met zijn team verbonden aan ‘One Happy Island’. 
Al met al een bestemming dat hoog op je short 
list moet staan, wat ons betreft. En als je er dan 
toch bent, neem dan die nieuwe tram in centrum 
Oranjestad eens een stukje, dat rijdt soepeltjes op 
zonne- en windenergie!

Suggesties voor een tweede deel van ‘Beter op 
Reis’ zie ik graag per e-mail: 
erwin@debeterewereld.nl   

Tekst: Erwin Polderman 
Foto links en direct hieronder: Aruba 
Foto rechts: FjällRäven 
Foto hond: Grown 
Foto onderaan: Zwitserland

 Wat kun jij doen? 
 
•  kies een bestemming die écht bij je past 
•  meld je daar aan voor een vrijwilligers-
 project
•  check of reisorganisatie in het land van  
 bestemming sociale of natuurprojecten  
 ondersteunt 
• check of reisorganisatie geen dier- 
 onvriendelijke excursies aanbiedt
•  check wat reisorganisatie doet aan duur-
 zaamheid in haar bedrijfsvoering, zoals  
 compensatie uitstoot CO2  
•  
 ceerde anti-zonnebrandmiddelen
•  koop (zwem)kleding van bio katoen,  
 bamboe, hennep of upcyclede materialen 

•  dat geldt ook voor slippers, zonnebril, 
 hoofddeksel etcetera  
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Mag Het Licht Aan Festival

Geestverruimende filosofie, meeslepend theater,
vernieuwende kunst en muziek over de duurza-
me mens. Het Mag Het Licht Aan Festival dat op
zondag 21 juni plaatsvindt in de Tolhuistuin in
Amsterdam, is hèt nieuwe zomerfestival voor
idealisten en wereldverbeteraars.

Op het festival nemen dwarse denkers en bevlogen
changemakers je mee in hun verhaal. Met o.a. de
Denker des Vaderlands Marli Huijer, Coolpolitics,
fototentoonstellingen van Ilvy Njiokiktjien en Framer
Framed, zelf kunst maken met ArtBRUUT, workshops
Akro Yoga en Salsa, Filosofische Darkrooms, Funky
Pop 'N Roll van Right as Rain en de winnaar van de
Wim Sonneveldprijs van 2014, Flip Noorman. 

Van Praagprijs
Op het festival kun je bovendien de live-uitzending
van het televisieprogramma Het Filosofisch Kwintet
bijwonen. En als klap op de vuurpijl wordt de twee-
jaarlijkse Van Praagprijs uitgereikt aan actrice en
theatermaker Adelheid Roosen. Tijdens een spette-
rende prijsuitreiking met onder anderen Sara Kroos,

Jeroen van Koningsbrugge en Alexander Rinnooy
Kan, neemt zij de prijs in ontvangst.

Praktische informatie
Het Mag Het Licht Aan Festival vindt plaats in De
Tolhuistuin, Amsterdam (tegenover het Centraal
Station). Tickets zijn voor 17,50 euro te koop op
www.maghetlichtaanfestival.nl. Volg www.face-
book.com/maghetlichtaan voor de laatste updates!
Op Twitter: @MHLAFestival en #maghetlichtaan.

Right as Rain. Fotograaf: Jesje Veling

Waar iedereen rechts afslaat, gaat Eliza linksaf

Linksaf, in Lissabon
Fado huis is misschien wel Adega
Machado. De gevel heeft prachtige vinta-
ge tegels met afbeeldingen van gitaren
en kannen wijn. Binnen hangen veel schil-
derijen en foto’s van de familie Machado.
Vergeet de wijnkelder vooral niet! Hier
kan je rode en witte wijnen uit heel
Portugal proeven,” aldus Eliza.
“Ook typerend is de eenvoudige en eer-
lijke keuken. Vlees komt veelal van eigen
bodem en vanwege de Atlantische
Oceaankust staan er op elke menukaart
wel voor- en hoofdgerechten met verse
vis of zeevruchten en natuurlijk met
bacalhau, de gezouten kabeljauw die
kenmerkend is voor Portugal.”
“Voor een dagje cultuur snuiven ga ik
graag naar het stadje Sintra, dat met
haar monumentale panden, sprookjes-
achtige paleizen en de weelderige tuinen
door UNESCO als werelderfgoed wordt
beschouwd.”

In de stad Lissabon klinkt in sfeervolle
koffiehuizen regelmatig de prachtige,
traditionele fado muziek. Het
Portugese levenslied is al honderden
jaren oud en nog steeds erg geliefd.
Maar ook buiten de stad word je
betoverd. Aan de Costa de Lisboa
vind je lange zandstranden afgewis-
seld met historische steden.
Reisorganisatie Eliza was here ging er
linksaf en heeft er een aantal unieke
vakantieadresjes ontdekt.

“Om van het echte Portugese leven te
proeven, duik ik altijd in de wereld van
de Fado. Het liefst doe ik dat in Bairro
Alto en Alfama. Dit zijn de oudste wijken
van Lissabon. Ik dwaal altijd graag door
de smalle straatjes waar de traditionele
tram dapper omhoog klimt en de bloem-
bakken in de raamkozijnen staan. Altijd
hoor je wel ergens de fado. Het mooiste

“Natuurlijk heb ik aan de Costa de Lisboa
ook mooie plekjes ontdekt om te loge-
ren. Niet zo ver van Lissabon ligt Quinta
do Tagus Village. Al dobberend in het
zwembad zie je de stad liggen, maar
toch ben je weg van alle drukte. Overal
ruik je de uitbundig bloeiende bougain-
ville. Eigenaar Tiago zorgt ervoor dat het
je aan niets ontbreekt!”
“Waar ik ook graag logeer is Quinta
Verde Sintra. Dit oude landhuis van
Miquel heeft een schitterende bloemen-
tuin en elke ochtend krijg je een traditio-
neel ontbijt met versgebakken brood,
cake, zelfgemaakte jam en nog veel lek-
kernijen voorgeschoteld.” 
“Ana Margarida is een ander mooi plek-
je. Hier staat alles in het teken van de
scheepvaart. De omheining van het ter-
rein is gemaakt van scheepskoorden,
overal vind je ankers, kompassen en
oude zeilbootjes. Eén van de villa’s lijkt

zelfs op de boeg van een schip. De
eigenaar heeft jarenlang gevaren en zijn
accommodatie eigenhandig van allerlei
grote en kleine knipogen naar de zee-
vaart voorzien.” 

Specialist in bijzondere
vakantieadresjes
Waar iedereen rechts afslaat, gaat Eliza
linksaf. Eliza was here is specialist in het
aanbieden van bijzondere vakantieadres- jes rond het Middellands Zeegebied. 

Boek je een vliegvakantie op www.eliza-
washere.nl, dan is een huurauto altijd
inclusief. Zo kun je zelf op zoek naar je
vakantieadresje en de omgeving verken-
nen. Naast het aanbod van vliegvakan-
ties, biedt Eliza was here ook autovakan-
ties aan naar Spanje, Italië en Kroatië.
Eliza was here is aangesloten bij de
ANVR, SGR en de Nederlandse
Thuiswinkel Organisatie. 

Nieuwsgierig geworden? Neem een kijkje
op www.elizawashere.nl of bel naar 
010-2700820.

SANTE Haarverzorging
en twee deo’s
Nieuwe Look, dezelfde receptuur!

vanaf nu ook in een innovatieve zilveren – blauwe
tube verpakt.

Onveranderde milde formules
De buitenkant is veranderd maar aan de binnenkant
is niet gesleuteld. De milde formules van de sham-
poos, haarmaskers, conditioners en deodorants zijn
niet gewijzigd. Deze formule is gebaseerd op milde
reinigende en verzorgende plantaardige bestandde-
len van biologische landbouw. Alle SANTE
Haarverzorgingsproducten zijn zonder synthetische
kleur-, geur- en conserveringstoffen. Ook bevatten ze
geen siliconen, parabenen en paraffine.   
De nieuwe SANTE Haarverzorgingsproducten zijn
vanaf nu  beschikbaar.

SANTE Natuurcosmetica presenteert met trots
de nieuwe look van de populaire haar- en
lichaamsverzorgingsproducten (shampoos, condi-
tioners, haarmaskers en twee deo’s)! 

Nieuwe look! Duidelijke beschrijving, 
werking product
Een lust om naar te kijken,  het nieuwe in het oog-
springende design van de SANTE Haar- en
Lichaamsverzorgingsproducten. Het maakt het
gebruik ervan gewoon nog leuker! De nieuwe trendy
uitstraling kenmerkt zich door de speelse wereldbol
en de duidelijke beschrijving van de werking van het
product.  De vijf verschillende shampoos hebben niet
alleen een trendy uitstraling gekregen maar worden
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Sudoku

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.

Verkrijgbaar bij:

De Betere Wereld is op steeds 
meer plaatsen landelijk, en gratis, 
verkrijgbaar, onder andere bij de 
filialen van onderstaande ketens, 
bedrijven en organisaties. 

Kijk voor volledig overzicht op: 

stichting De Betere Wereld
Keizersgracht 253, 1016 EB  Amsterdam
Tel: 020 52 85 100    Fax: 020 52 86 959
www.debeterewereld.nl

Saleslions BV
profession ls in sales en marketing
Tel: 020 52 85 100
www.saleslions.nl

DTP
Floppy Design

Almar Fernhout
Hoofdredacteur 

Erwin Polderman
Chef Redactie

Nanny Schutte
Redactie

Marcel Overbeek
Accountmanager

Maarten Heije
Accountmanager

* 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. 

Almar Fernhout
info@debeterebox.nl

almar@debeterewereld.nl

erwin@debeterewereld.nl

nanny@debeterewereld.nl

marcel@debeterewereld.nl

maarten@debeterewereld.nl
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Lekker werken 
aan je weerstand
Wat lagere weerstand? Dan ben je net wat minder opgewassen 
tegen virussen en bacteriën. En kan je sneller ziek worden... 

Met Natufood help je je afweersysteem elke dag een handje! Zo dragen Natu-C 

Diksap, Fruitdrink Wortel Sinaasappel, Edelgistvlokken en Tarwekiemen bij aan 

een normale werking van het immuunsysteem. 

Natufood is ook goed voor: antioxidanten, je energiestofwisseling, 

cholesterol en stoelgang. Check natufood.nl voor alle producten, 

toepassingen, verkoopadressen en recepten!

Verkrijgbaar in natuurvoedingswinkels.

Natufood maakt gezond makkelijk. Iedere dag. Al ruim 30 jaar.

Natufood past in een gevarieerd voedingspatroon en een gezonde levensstijl.


