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Sta jij open voor verandering?
Geef me de moed om te ver-
anderen wat ik kan veranderen. 
Geef me de wijsheid om te 
accepteren wat ik niet kan ver-
anderen. Geef me het inzicht  
om het verschil tussen beide 
te zien (Fransiscus van Assisi).
Op dit moment vinden grote veranderingen plaats 
in de wereld op gebied van economie, weten-
schap, techniek, onderwijs, gezondheid, politiek, 
klimaat en wereldhandel. Een vierde van de be-
volking heeft honger en geen huis terwijl een vier-
de van de mensen lijdt aan ernstig overgewicht 
en over-behuizing. Niet alleen in het buitenland 
zijn er zorgelijke ontwikkelingen. In Nederland zijn
er meer dan 100.000 kinderen met langdurige 
onbegrepen buikpijn met sociale uitsluiting als
gevolg, heeft 1 op de 5 kinderen een chronische 
aandoening en zijn er 8 miljoen mensen met ern-
stig overgewicht. Tegenstellingen worden groter 
en duidelijk zichtbaar. De wereld om ons heen is
de basis voor de toekomst: voor kinderen van NU.
Er zijn veel uitdagingen, verwachtingen en de
lat om te presteren lijkt hoog te liggen. Collectief
zitten we in een veranderfase: een transformatie 
van alleen naar samen, van angst naar liefde, van 
het verleden, via NU naar de toekomst. Waar je  
nu bent, is het resultaat van waar je eerder was.
Ervaringen uit het verleden zijn waardevol, onge-
acht of je het als goed of verkeerd beschouwd. 

Voor de gevestigde orde is deze verander (trans-
formatie)-fase een bedreiging: steeds minder 
lukt het om voor te schrijven hoe ‘het moet’. 
Volgens het oude paradigma moeten kosten 
worden bespaard en mag er geen tijd worden 
verspilt. In het nieuwe tijdperk is er aandacht 
voor mogelijkheden en worden nieuwe wegen 
gecreëerd door gelijk-gestemden via co-creatie 
en iets nieuws laten ontstaan geeft altijd chaos. 

Verandering is een natuurlijk proces betekent dat
wat begint ook weer eindigt: na de winter komt het
voorjaar en de seizoenen wisselen elkaar steeds af.
In wezen is er maar een zekerheid in het leven en
dit is dat alles veranderd. Verandering ontstaat
door moed, creativiteit, vertrouwen en veel geduld.
Werkelijke verandering begint in jezelf en vraagt 

goede bezig, voelt het goed en past het bij me?)
en nederigheid (zelfrespect is niet buigen uit angst
voor een ander). Veranderen vraagt loslaten van 
het ‘oude en vertrouwde’ en dit kan spannend of
eng zijn. 

Loslaten betekent geen controle (meer) hebben
en geen zekerheid hebben hoe het wordt of zal
zijn en dit is niet altijd makkelijk. Pas als er een
deur dicht is gegaan, kan daarna een nieuwe
deur opengaan. Alleen door loslaten kan iets 
nieuws ontstaan, waarbij in principe alles mogelijk
is. Je kan nieuwe problemen of nieuwe mogelijk-
heden creëren. Leren is veranderen. Degene die
geeft, laat zien wie die is en degene die ontvangt
accepteert wie de gever is. We zijn allemaal leraar
en student en gelijkwaardig. Wanneer er haast
is of iets snel geleerd ‘moet worden’ zal er niets
veranderen. 

Ego is de illusie in je denkgeest die gehecht is aan 
denkbeelden, graag controle heeft en je onwaar-

kan komen in de vorm van ‘jezelf willen bewijzen, 
gelijk willen halen, presteren om je gezien en ge-
hoord te voelen en van slag zijn door tegenslagen,
gewenst gedrag door overtuigingen dat je niet 
goed genoeg bent, dat je iets niet kan, dat nie-
mand om je geeft of dat je steeds verliest en tekort
hebt’. Herken je dit? 

Het leuke van deze tijd is dat er niet alleen anders 
wordt gedacht, er wordt ook anders gekeken, 
anders geluisterd en gevoeld, er komt ruimte voor
zachtheid, voor je buikgevoel, je weten van binnen
en de verbinding van je buik met je hart en hoofd. 
Kinderen kunnen van nature goed voelen: in een 
natuurlijke staat van zijn, is een kind enthousiast, 

los en stroomt mee met de stroom van het leven.  
Door spelen, dansen, zingen, tekenen, muziek 
maken of andere creatieve manieren wordt dit ge-

lijken vanzelf te ontstaan en gaan. Dit geeft een 
gevoel van plezier van binnenuit. Kinderen zullen 
niet snel doen wat hun ouders zeggen, echter wel
doen wat ouders voordoen. Door zelf een voor-
beeld te zijn kan verandering plaatsvinden. 

Veranderen is mogelijk door bereid te zijn te leren 
van dat wat er is, leren van jezelf, anderen en van
situaties. Hoe zorg je voor je eigen welzijn, zodat 
ongezonde levensstijl, niet lekker in je vel zitten of 
angst kan verdwijnen? Allereerst door te accept-
eren dat in principe ieder mens gelijk is en verge-
lijkbare thema’s over angst, verdriet, frustratie, 

willen, moeten en boosheid tegenkomt. Alleen al
dit aan jezelf toegeven en accepteren geeft ver-
binding met andere mensen en verandering in je-
zelf. Door je eigen emoties en gevoelens er 
gewoon te laten zijn als onderdeel van de mooie
mens wie je bent, in plaats van ervoor te vluchten,
ontkennen, vechten of op een ander projecteren
(door hem of haar voel ik me...) zal transformatie
plaatsvinden. 

Meditatie en yoga zijn eenvoudige methoden 
voor heling van jezelf. Yoga en meditatie hebben 
als effect minder stress, minder angst, betere 
concentratie, beter geheugen en vermindering
van chronische pijn. Hoe vaak adem je mét aan-
dacht op een dag? Doe je wel ‘s helemaal niets?
Kan je hiervan genieten? Lichamelijke en/of psycho-
logische klachten hebben een oorzaak en de relatie
tussen je darmen en hersenen is overduidelijk.  
Het is mogelijk om met behulp van je aandacht,
concentratie en voorstellingsvermogen je eigen 
houding te veranderen. Wanneer je van binnen
verandert, zal de omstandigheid en conditie van
buiten ook veranderen: dit is de wet van aantrek-
king, oftewel: iedere actie geeft eenzelfde reactie.
Hoe meer innerlijke vrede, hoe meer geweldloos-
heid in de wereld.

Hoe bereik je verandering in jezelf en lekker in 
je vel zitten? Hier zijn 12 praktische stappen:
1. Heb vertrouwen in jezelf, anderen en de moge-
lijkheid om voor jezelf te zorgen. Vertrouwen is
de basis voor verandering en creatie. Alles wat je
vanuit je hart wenst is mogelijk.
2. Hoe kijk je naar jezelf en de omgeving? Is dit de 
juiste manier van kijken? Wat wil ik creëren en wel-

ke invloed kan wat ik creëer hebben op het leven? 
Intentie is als zaad, van waaruit iets ontstaat.
3. Hoe denk je? Positief of negatief? Doe je jezelf,
andere mensen, dieren, de natuur tekort of niet?
Wanneer je denkt vanuit respect voor jezelf zal je
niet een ander tekort doen.
4. Hoe spreek je? Zacht en vriendelijk, in het voor-
deel voor jezelf en anderen? Woorden gesproken
vanuit boosheid komen als een boemerang bij
je terug. Stel jezelf de vraag voordat je spreekt: 
is het waar, is het nodig, is het aardig, voegt het
iets toe aan de stilte?
5. Welke acties onderneem je? Denk je na voor-
dat je iets doet en heb je een haalbaar plan?
Geeft je actie voordeel voor jezelf, een ander en
het grotere geheel? Is het antwoord nee, doe dan
niets.
6. Wat is je betekenis? Wil je een zinvol leven voor
jezelf en anderen creëren of wil je succes? Carrière,
rijkdom, bekendheid gaat je wellicht veel geld 
opleveren, waar niets mis mee is, maar niet per 

7. Beweeg dagelijks en lach zoveel je kan bij wat 
je doet en wat je beleeft, en lach ook om jezelf.
8. Heb aandacht voor HOE je doet wat je doet: 
HOE je iets doet is belangrijker dan WAT je doet.

van ervaringen? Zijn er terugkerende thema’s?
Voelt het goed en past het bij je wat je doet?
Geluk is je geboorterecht en dit mag je opeisen
en vieren, daar hoef je niets voor te doen of te
presteren.
10. Ga nieuwe dingen leren. Door 1 stap uit je 
comfortzone te stappen gaat je geluksgevoel 
vergroten en de beloning is groei en verandering.
11. Waar voel je dankbaarheid voor? Waarderen
van wat er is, wat je hebt, wat er mogelijk is, wat
je wel kan, wat er goed is gegaan.
12. Wat ga je vandaag creëren? Wat kies je, wat
is stap 1 in je eigen veranderproces? Oefen en  
de wereld wordt steeds mooier.

Kinderbuikenco medisch specialistisch centrum is 
het eerste ziekenhuis in Nederland voor kinderen, 
waar naast medisch specialistische zorg wordt 
onderzocht wat je nodig hebt om helemaal jezelf 

voeding en bodymind-technieken. Een kind 
staat centraal in de behandeling en leert wat er 
nodig is om regie over je eigen leven te krijgen.

www.kinderbuikenco.nl

Auteur: Dr. Judith M. Deckers-Kocken,  
kinderarts MDL en oprichter Kinderbuik&co, 
en auteur van het boek KINDERBUIK, lekker 
in je vel door aandacht, ademen en eten. 
Foto: Gijs Versteeg

wat je denkt, wordt je
wat je voelt trek je aan

wat je je voorstelt, creëer je
(Buddha)
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Eén waterfiltersysteem voor 
het héle huis

Waarom wel letten op wat je eet, maar niet wat je drinkt?  

www.aquapurica.nl  

‘Water is veel te goedkoop waardoor we er niet
bewust mee omgaan, en dat is funest voor zowel 
de Aarde als onze gezondheid.’ Wat vind je van 
deze stelling?

 
 

Gezondheid houdt steeds meer mensen bezig. 
Wat is de rol van water hierin, volgens jou?

 

Kan je aangeven waarom  het huidige kraanwa-
ter, in tegenstelling tot de heersende opvatting, 
niet voldoet voor de gezondheid volgens jou?

 
 

 
 

 

 

 

Die ongezondheid is een van de redenen waarom 
je zegt, gebaseerd op onderzoeken, dat de 
Westerse man ‘vervrouwelijkt’?

En hoe zit dat met de vrouw, in de Westerse 
wereld?

 

 

Wat is stap 1 voor onze lezers, om met het 
bovenstaande om te kunnen gaan?

 

Bij een relatie van DeBetereWereld, de Duitse 
ecologisch verantwoorde schoonmaak- en was-
middelenproducent Sonett, maakt men gebruik 
van waterwervelingen om het vitaal te maken. 
Wat kun je daar over vertellen?
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http://www.aquapurica.nl


 
De Groene Stoel
 

duurzaamheid.

1 oplossing voor ‘t hele huis!  

In een tijd waarin de milieuvervuiling en industrie steeds verder zijn effecten  
op onze voeding en gezondheid heeft, stijgt de vraag naar natuurlijke,  
biologische producten. De laatste jaren zijn meer en meer mensen biologisch  
gaan eten om geen schadelijke pesticiden en dergelijke binnen te krijgen.  
Bovendien is het steeds duidelijker geworden dat ook de waterkwaliteit sterk 
achteruitgaat. 
 
Stijgende concentraties van ongewenste stoffen zoals medicijnresten, pesti- 
ciden, herbiciden, drugs, olie en benzine, blijken nog achter te blijven in het 
water. Daarnaast zorgt de onnatuurlijke behandeling en levering van het  
water dat de natuurlijke kwaliteit van het water vergaat. Aqua Purica heeft  
een systeem ontworpen dat àl het water in het hele huis behandelt, om weer  
natuurlijk, zuiver en gezond drinkwater te verkrijgen. 
 

• vitalisatie van het water naar de oorspronkelijke, natuurlijke kwaliteit
• behandeling van al het water in het hele huis
• lage jaarlijkse kosten 
 
Vraag direct info aan: www.aquapurica.nl/beterewereld 

 

AQUA PURICA  
Tot € 299 voordeel

www.aquapurica.nl/beterewereld

 

gezien die belangrijk zijn: zuiverheid én vitaliteit 
van het water. Wat zijn de volgende stappen 
voor onze lezers om dit in huis te halen, of dit 
thuis te kunnen verkrijgen?

 

Levend, vitaal water direct voor het hele huis?  
Of kan het ook lokaal voor bijvoorbeeld een 
appartementeigenaar in een groot pand met 
diverse appartementen?  

Hoe kijkt u tegen (goedkopere/kostbare) water-

andere vitaliseringtechnieken aan?

Is een verschil aan te geven in het advies ten 
aanzien van -zuiver- waterinname voor kinderen, 
volwassenen en oude mensen?

Water en het mixen met kruiden en/of fruit en 
groente lijkt een trend die zich doorzet, en niet 
alleen tijdens warme zomerdagen. Wat vind je 
van dergelijke trends?

van Aqua Purica wordt
direct ná de watermeter geplaatst.

Meestal in de meterkast of waterput.
Hierdoor heeft u zuiver, vitaal en

gezond water in het hele huis

Wat doet Aqua Purica om mij als consument 
helpen te participeren in een betere wereld? 

www.aquapurica.nl
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Volkoren graanproducten
is meer dan extra vezels

Dat ‘volkoren’ gezonder is dan ‘witte’ geraffineer-
de graanproducten is bekend. Maar veel mensen
weten niet dat de hele graankorrel niet alleen
vezels levert, maar ook eiwitten, vetten, vitamines
(vooral B-vitamines), mineralen en bioactieve stof-
fen als lignanen, fytosterolen, fytinezuur en feno-
len. Daarmee draagt volkoren bij aan een gezon-
der voedingspatroon. De bioactieve stof fytine-
zuur heeft bij aantal voedingsgoeroe ’s de reputa-
tie van een antinutriënt: het zou de opname van
mineralen remmen. Maar bij consumptie van vol-
koren graanproducten is dat nooit een echt pro-
bleem. Het kan zelfs een voordeel zijn omdat fyti-
nezuur ook veel positieve kanten heeft zoals een
belangrijke antioxidantwerking.

Veel consumenten weten echter niet precies wanneer
een graanproduct echt volkoren is. Ze  denken dat
het gaat om de structuur, de hoeveelheid vezels of
de kleur: hoe donkerder het brood, hoe gezonder.
Maar kleur zegt niet alles, mede door het gebruik
van gebrand moutmeel in veel broodsoorten. Bij
brood is de naam ‘volkoren’ op de verpakking wette-
lijk geregeld, maar bij koek en koekjes niet! Dan kan

het zijn dat een volkoren koek maar 20% volkoren
meel bevat en de rest is bloem met eventueel nog
wat zemelen. Hierbij is het goed lezen van de ingre-
diënten de enige oplossing.
Gezondheidstip: kies zoveel mogelijk volkoren graan-
producten: hele korrels, graanvlokken, volkoren
brood, pasta van volkorenmeel. Bij voorkeur met een
Biologisch en Demeter keurmerk: zonder kunstmest
geteelde granen warmen onze aarde minder op. 
Het verschil tussen bloem, meel en volkorenmeel: 
https://www.youtube.com/watch?v=bc7iRDwZ6QQ

Henny de Lint,
diëtiste en natuurvoedingsdeskundige,
werkzaam bij Natudis.nl
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BEAR yoyo’s zijn bere-lekkere
rolletjes van puur fruit, en verder
helemaal niks. Perfect voor in de
lunchtrommel.

En je kunt er nu een hele leuke koffer vol van win-
nen! Ter waarde van € 45,-.

E-mail je naam en adresgegevens naar
bear@debeterewereld.nl, én geef
antwoord op de vraag: naar welk land
wil jij op vakantie en waarom?

Nieuwe serie bio, vegan chocolade met natuurlijke suikervervangers 

Expeditie naar de schatten van
het regenwoud

DITION is dus de nieuwe favoriet van fitness freaks,
raw foodies en anderen met verhoogde interesse in
gezondheid!

Vegan & Biologisch
Alle iChoc ingrediënten zijn biologisch gecertificeerd.
De cacao komt direct van biologisch werkende boe-
ren in Dominicaanse Republiek, die natuurlijk een
goede prijs ontvangen voor hun waar. De chocolade
is vrij van toevoegingen zoals soja lecithine, en zelfs
de verpakking is zeer duurzaam.
Eigenlijk is er geen enkele reden om niet van iChoc te
genieten als je zin in chocolade hebt! 

De chocolade van iChoc gaat naar alle delen van
de wereld. Met name in de landen waar de
vegan lifestyle booming is. En dat is niet zo gek,
want behalve biologisch en veganistisch, is iChoc
gewoon super lekker! 

Zou dat door de kokosbloesemsuiker en de tijger-
nootjes komen? De eerste is zo ongeveer de meest
duurzame suikervervanger die je je kan wensen als je
van een zoetje houdt. Daar heeft het Duitse bedrijf
goed naar haar klanten geluisterd: die willen graag
duurzame alternatieven voor suiker.
Ook de stukjes tijgernoot die in de nieuwe iChoc
EXPEDITION serie zijn verwerkt, komt tegemoet aan
de wensen van iChoc-genieters wereldwijd. Op die
eeuwige hazelnoot ben je wel eens uitgekeken
natuurlijk, maar belangrijker is dat de tijgernoot rijk
aan proteïne en enzymen is.  

Passend bij je healthy lifestyle
Samen met het verhoogde percentage cacao is deze
nieuwe serie zeer geschikt voor personen die een
bewuste en natuurlijke lijfstijl nastreven. iChoc EXPE-

E-mail je gegevens naar
ichoc@debeterewereld.nl en dan maak je
kans op 1 van de 5 Expedition Packs á € 20,-

http://www.natudis.nl


Werken aan gezond-
heid in Nederland

Interview met Hanneke Dessing, directeur Diabetes Fonds

 
De Groene Stoel
 

duurzaamheid.

de, toegevoegde suiker(s), in welke vorm dan 
ook, en natuurlijke suikers zoals die in fruit? 

Welke impact heeft diabetes op het leven van 
een persoon? 

Eind 2016 startte de Suiker Afkickkliniek. Wat 
waren de resultaten en vooral, wat kregen de 
mensen als advies mee? 

  

Met meer dan 50 (schuil)namen voor suiker, 
wordt het de consument erg lastig gemaakt? 

Wat wil je onze lezers vertellen over het hui
dige aanbod van snoep? 

 

 

 

Hoe kunnen ouders zich wapenen tegen de 
tsunami aan kindermarketing, en scholieren de 

Hoe kijk je tegen de huidige gezondheidszorg 
aan? Is er innovatie merkbaar in de zelfzorg 
voor wat betreft diabetes?  

Internet heeft cliënten mondiger gemaakt. Wat 
merken jullie daarvan? 

Wat kunnen we in de nabije toekomst van het 
Diabetes Fonds verwachten?

 

Tot slot, wat doe je in je privéleven, zélf voor 
een betere wereld? 

www.diabetesfonds.nl 
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BEAR woont in de grote grot, 

http://www.ichoc.de
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Zoethoudertjes: een beetje van jezelf
en een beetje van de industrie

Er zijn weinig producten die zo hevig gebashed wor-
den als suiker. Je wordt eerder oud door suiker; suiker
rooft je mineralen weg; het is voer voor ongeremde
celgroei; het maakt dik waarmee de kans op Diabetes
type 2 vergroot. Niks dan dood en verderf als je een
steekproef neemt uit artikelen en blogs. En het ergste:
suiker verhoogt tijdelijk de feelgoodstofjes serotonine
en dopamine, waardoor je nog meer wilt. Verslavend
dus. Dat blijkt ook wel uit het feit dat wij Nederlanders
naar schatting gemiddeld 44 kilo suiker per jaar ‘eten’.
Of liever: binnenkrijgen. Want ‘eten’ doet vermoeden
dat wij zouden kiezen om al lollie-likkend door het
leven te gaan en iedere hap die we nemen te verrijken
met een schepje suiker. Maar dat hoeven wij zelf niet
te doen, dat wordt gedaan voor ons.
En dan zijn we dus weer terug bij die voedselindustrie.
Er is haast geen product zonder toegevoegde suikers,
schuilgaand onder zo’n 122 verschillende benamin-
gen. Dat zorgt dat we lekker door blijven eten en dat
we het product als lekkerder beoordelen. En dat laat-
ste is op zijn minst zo erg, als we in de nabije toe-
komst kijken. Want als de concurrent niet meegaat in

het verlagen van het suikergehalte… dan stapt de
consument vanzelf over. Tot zover het vertrouwen in
de industrie om het suikergehalte drastisch te verla-
gen.

Luxeproduct
Nu ben ik zelf niet zo van het ‘schuif-alles-in-de-schoe-
nen-van-de-voedingsindustrie’. Uiteindelijk zijn vooral
wijzelf verantwoordelijk voor ons gedrag. En als we
ons lichaam zien als iets waar we ons hele leven mee
moeten doen (!!) is een beetje aandacht voor wat er in
stoppen sowieso geen gek idee.
Eens? Laten we dan beginnen met het goede nieuws
dat suiker ooit een luxe-product was. Zo’n 200 jaar
staken we balletjes uit suikerdeeg van suikerriet: “ste-
ken”. De leden van rijke gezinnen hadden ieder een
steek op het schoteltje van hun thee. Dat ze in hun
mond staken bij een slokje om de thee te zoeten. Bij
arme gezinnen ging er één steek rond. En geen haar
op iemands hoofd die er aan dacht om die steek eens
lekker weg te sabbelen. Best gek voor ons volk dat nu
dagelijks met gemak een halve zak Engelse drop sol-

daat maakt. Suiker zoals we dat vandaag de dag ken-
nen is pas zo’n 150 jaar een veelgebruikt artikel… En
JA er was óók leven voor de kristalsuiker!

Natuurlijke zoetmakers
Zoeten kan anders; gezonder, veel gezonder!
Dadelstroop, honing en (gedroogde) vruchten zijn
zoetmakertjes die ze al in de oudheid gebruikten.
Maar er zijn nog betere alternatieven, die de oude
Egyptenaren al kenden: gepureerde groenten!
Wortels, pastinaak, zoete aardappel, pompoen: alle-
maal heel geschikt om mee te zoeten. En meteen een
antwoord op dat andere streven van de consument,
EN de voedseltop EN de industrie (?!) om de con-
sumptie van groenten en fruit te verhogen!

zoetsappig
Ohja… en voor diegene die nog niet helemaal ‘suiker-
wijs’ is: de grootste suikerbronnen zijn frisdranken EN
vruchtensappen (ja: ook die waarvan op het pak staat
dat het ‘minder suiker’ bevat!), alcohol en witte kool-
hydraten. En een schep industriële jam met ‘nu nog
minder suiker’ staat ook niet gelijk aan het idee van
‘zoeten met vruchten’. 

Meer tips over minder suiker? Google away! Meer
weten over het streven dat uitgesproken is op de
Nationale Voedseltop? Lees de volgende blog!

www.smaackmakers.nl

Tekst: Natascha Kooiman, duurzaamheidsrebel en oprichter van Smaackmakers

Nederlanders hebben geen idee hoe ze hun 
suikerinname moeten verlagen
Maar liefst 84% van de Nederlanders weet niet precies wat

ze moeten doen om te minderen met suiker. Suiker zit in

veel producten verstopt en we worden continu verleid tot

ongezonde keuzes met veel suiker.

Driekwart van de Nederlanders heeft weleens
bewust iets ondernomen om minder suiker binnen te
krijgen. Ze deden dit om zich gezonder te voelen
(41%) en/of af te vallen (45%). Slechts 16% van de
Nederlanders geeft aan te weten wat ze kunnen
doen om hun suikerinname te verlagen. Dit blijkt uit
onderzoek van het Diabetes Fonds. 

Fabrikant aan zet volgens Nederlanders
Volgens 85% van de Nederlanders zou een flinke sui-
kerreductie in producten pas echt helpen om minder
suiker binnen te krijgen. Zij vinden dat een rol van
fabrikanten. Dit is een duidelijk signaal volgens het
Diabetes Fonds. De meeste bewerkte voedingsmid-
delen (met name dranken) bevatten veel suiker, ook
in producten waarvan niemand het verwacht.
Productverbetering is noodzakelijk. Hanneke
Dessing, directeur van het Diabetes Fonds: ‘De
afspraken zoals die nu zijn gemaakt tussen de over-
heid en industrie zijn zo beperkt dat dit onvoldoende
stimuleert tot de ontwikkeling van producten met
minder suiker. Fabrikanten moeten meer verantwoor-
delijkheid nemen.’

Forse onderschatting van Nederlanders over
dagelijkse suikerinname
Het is belangrijk dat fabrikanten hun verantwoorde-
lijkheid oppakken, want Nederlanders krijgen onbe-
wust veel meer suikers binnen dan ze denken.
Nederlanders schatten hun eigen dagelijkse suikerin-
name veel lager in dan die daadwerkelijk is.
Gemiddeld krijgen Nederlanders ongeveer 30 suiker-
klontjes, oftewel 122 gram aan suikers per dag bin-

nen. Zelf denkt men gemiddeld slechts een derde
hiervan te consumeren, namelijk 10 klontjes (40
gram) per dag. 

Suikerbewuste eye-openers
Ekoplaza neemt het initiatief om mensen bewust te
maken van de hoge suikerinname  en te helpen om
te minderen. Vanaf 29 maart is zij in samenwerking
met het Diabetes Fonds de Lekker met minder suiker
weken gestart. Vijf weken lang krijgen mensen via
een speciale nieuwsbrief handige tips, interessante
weetjes en lekkere recepten met minder suiker.
Iedereen kan zich gratis aanmelden via de website   . 

Over Diabetes Fonds
Het Diabetes Fonds vindt dat iedereen een gezond
leven verdient, zonder diabetes en de complicaties
ervan. Het Diabetes Fonds wil Nederland gezonder
maken en diabetes genezen. Enerzijds door weten-
schappelijk onderzoek te financieren naar betere
behandelingen, genezing en complicaties van diabe-
tes type 1 en type 2. Anderzijds door de gezonde
keuze makkelijker te maken. Het Diabetes Fonds
focust zich de komende jaren op vermindering van
de suikerinname met een derde en samenwerking
met werkgevers en partners om werkend Nederland
minder te laten zitten.

Misschien heb je er iets over gehoord: Het Akkoord Verbetering
Productsamenstelling, ondertekend door de brancheorganisaties Centraal
Bureau Levensmiddelenhandel (CBL), Federatie Nederlandse
Levensmiddelen Industrie (FNLI), Koninklijke Horeca Nederland (KHN) en
Vereniging Nederlandse Cateringorganisaties (Veneca) en door Minister
van Volksgezondheid, Welzijn en Sport (VWS). De partijen zetten zich in
om de drie elementen in producten, die zorgen dat wij zo lekker blijven
door eten (suiker, zout en ongezonde vetten), worden verlaagd. Vooral die-
genen die zich zo nu en dan verdiepen in wat wij eigenlijk in onszelf stop-
pen, zullen hier blij mee zijn. Immers dragen ze alledrie bij aan allerlei wel-
vaartsziekten, met een speciale plaats voor suiker.



Goed kauwen, smaakt beter

Tegenwoordig in licentie gebakken in een biologi-
sche (Skal) bakkerij. De reep zit vol lekkermakers:
hazelnoten, amandelen, zaden, specerijen, gojibes-
sen en veenbessen. De snoepaccenten worden
geleverd door perendiksap, rozijnen, dadels en
abrikozen.

Kauwen!
Dat is OK voor je spijsvertering en dus voor je hele
lijf. Wie kauwt, laat zijn hersens weten dat  er goed
gegeten is. De haver, gierst en boekweit of spelt in
Biobite bevatten langzame koolhydraten, waardoor
snackdrang uitblijft. 
Zeg tegen je jezelf ik kauw van jou en ga genieten
van Biobite.

www.biobite.nl

Stoere energiereep
Biobite is een verantwoorde tussendoor zonder
geraffineerde suiker. Oorspronkelijk uit de thuisoven
van natuurvoedingskundige Susanne de Raaij.

Win 1 van de 5 Biobite krachtkoek pakketten.
Wanneer zou jij graag Biobite eten? 
Laat het ons weten via een mail naar
info@biobite.nl o.v.v. Biobite & De Betere
Wereld, en vergeet niet je adresgegevens te
vermelden. De winnaars krijgen het pakket
(t.w.v. € 17,50) thuisgestuurd.

Clean UP! Happy hormones
Ben je op zoek naar een snelle en mak-

kelijke kickstart voor je gezondheid?

Zoek dan niet verder! Clean eating is

dé manier om je gezondheid een flinke

boost te geven.

Wat is clean eating? Clean eating betekent: zo puur
en onbewerkt mogelijk eten met ingrediënten uit het
seizoen en zo min mogelijk toevoegingen. Je lichaam
ontdoet zich dan snel van afval- en ballaststoffen en
het brengt je hormoonspiegel weer beter in balans.
Dit laatste is heel belangrijk: je hormonen sturen
praktisch alle lichaamsprocessen aan.

Door je lichaam te ondersteunen met verse onbe-
werkte voeding word je fitter, schoner, gelukkiger en
slanker dan ooit tevoren!

Dit recept gaat je helpen om weer clean te worden
en daardoor weer happy hormonen te krijgen:
■ ½ bosje peterselie
■ 2 cm verse gember
■ 2 handjes spinazie
■ ½ avocado
■ 250 gr ananas
■ 400 ml kokoswater
Doe alles in de blender en clean UP! Now.
Meer leren? Schrijf je in voor mijn nieuwsbrief en hou
de website in de gaten www.missdetox.nl. Komende
maanden staat in het teken van clean UP!

Miss Detox

Zoete aardappeltaart van Jennifer

Column Jennifer de Jong

WoW!
Wat ben ik toch gek op deze fantastische
zoete aardappeltaart. Zelfs een puntje hier-
van vult mijn hongerige maag al, want
machtig is het zeker. En de heerlijke
smaak laat mij even wegdromen naar een
zonnig vakantieoord in Amerika. De taart
doet mij namelijk denken aan een lekker
stuk Amerikaanse pompoentaart. Ook
daar kan ik moeilijk nee op zeggen als ik
er oog in oog mee kom te staan. 
Let wel, de aangepaste versie zonder
geraffineerde suiker.

Voor dit recept heb ik bloemenhoning
gebruikt maar je kunt dit ook vervangen met

acaciahoning of Manuka honing. Zorg dan wel bij het
gebruik van deze honing dat de zoete aardappeltaart
(het liefst een hele dag) in de koeling is afgekoeld
voor het toppen en het aansnijden.

Jennifer

Jennifer de Jong heeft een biologische lunchroom

in Amsterdam, waar al het eten en drinken

gezoet is met natuurlijke en gezonde suikers. 

Info: Sugarless.nl

Ingrediënten taartdeeg
■ 450 g amandelmeel
■ 125 g tapiocameel
■ ½ tl zout
■ 45 g koude boter 
■ 1 ei

Verwarm de oven voor op 180 ºC. Doe de amandelmeel, tapiocameel en
het zout in de kom van een keukenmachine. Druk 4-5 keer gedurende een
paar seconden tot het goed is gemengd. Voeg telkens een beetje boter
toe met ongeveer 5 seconden tussenpauze tot het mengsel kruimelig is.
Voeg het ei erbij en meng dit tot het een deeg vormt. Druk dan het deeg
in een taartvorm bekleed met bakpapier. Bedek het deeg met een vel alu-
miniumfolie. Bak het in een voorverwarmde oven gedurende 15 minuten.
Verwijder de folie en bak nog eens 10 minuten. Haal het dan uit de oven
en laat het afkoelen.

Ingrediënten vulling
■ 850 g puree van zoete aardappels (ongeveer 1 kg ongeschild)
■ Rasp van 1 kleine sinaasappel
■ 1 tl gemberpoeder
■ 1 tl kaneel
■ ½ tl zout
■ 1 tl vanille
■ 150 g bloemenhoning
■ 650 g kokosolie, gesmolten
■ 3 eieren

Doe de zoete aardappelpuree in de kom van de keukenmachine. Voeg
er gember, sinaasappelrasp, kaneel, zout, vanille, honing, kokosolie en
eieren aan toe. Zorg dat het goed gemengd is. Giet de vulling in de
voorgebakken taartdeeg, strijk het egaal met een lepel. Bak op 180 ºC
gedurende 65-75 minuten. Haal het uit de oven en laat het afkoelen op

kamertemperatuur. Zet het vervolgens in de koelkast, totdat het goed
koud is.

Ingrediënten meringue topping
■ het wit van 4 eieren (kamertemperatuur)
■ 1 ½ tl honing

Plaats de eiwitten in een vetvrije kom van een keukenmachine uitgerust
met een garde. Klop tot het bijna pieken vormt. Als de mixer draait, drup-
pel dan de honing in de kom en klop dit op hoge snelheid tot stijve pie-
ken. Plaats de opgeklopte eiwitten in een spuitzak voorzien van een ster
tip. Spuit de meringue bovenop de gekoelde taart. Zet dit even onder grill
om het een beetje goudbruin te kleuren. Hou het goed in de gaten, want
dit gaat vrij snel.

Eet smakelijk!
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Suiker is als die ene fijne ex: superfout, lekker,
onvermijdelijk en gelukkig vervangbaar

Is suiker inderdaad net zo gevaarlijk als harddrugs of
is dit allemaal maar een storm in een glas water?

Suiker, de minnaar van je hersenen
Toen we nog jagers en verzamelaars waren, hadden
we zouten en suikers nodig om te overleven. Ons
lichaam is dus zo ingericht dat we juist die voedings-
stoffen graag eten. Onze hersenen pikken direct die
zoete signalen op en geven ons een signaal terug
dat min of meer vraagt dat nog eens te doen. Zo is
suiker constant aan het flirten met je hersenen. Maar
tegenwoordig hebben we, door andere levensstijlen,
veel minder zout en suiker nodig. Onze hersenen
hebben dat nog niet zo goed in de gaten. Net als
die ene ex. Totaal onnodig, maar stiekem even heel
lekker.

Een suikerverslaving is echt mogelijk
Suiker bemint je hersenen dus. Zo kun je al begrijpen
dat een suikerverslaving gewoon mogelijk is. Maar er
is nog een belangrijke reden te noemen waardoor je
“hooked” raakt aan suiker. In je lichaam zorgt dopa-
mine ervoor dat je zenuwen met elkaar communice-
ren. Zo speelt dopamine een belangrijke rol in de
mogelijkheid te flirten met onze hersenen. Hoe meer
dopamine, hoe lekkerder en makkelijker het flirten
gaat. Drugs als alcohol en cocaïne zorgen voor een
dopamineboost en zijn dus eigenlijk al een paar sta-
dia verder dan het flirten! Nu geeft suiker niet een
vergelijkbare dopamineboost, maar vergeleken met
andere voeding geeft suiker wel een hoge mate van
dopamine af. Zodoende kun je dus, net als bij drugs,
verslaafd raken aan suiker omdat je die dopamine zo
graag wilt hebben.

Suiker is ook gewoon een natuurproduct
Zo is suiker dus stiekem aan het flirten met je herse-
nen en dat kun je bijna niet tegenhouden. Want sui-

ker komt ook gewoon voor in producten die je
lichaam nodig heeft. Fruit bevat eigenlijk altijd suiker
en ook in melk zit van nature suiker. In de basis is sui-
ker dan ook gewoon een natuurlijk product waar we
voor onze energielevels best wat van nodig hebben.
Maar tegenwoordig wordt suiker ook in allerlei pro-
ducten gebruikt waar het niet direct nodig is. Als
zoetstof, maar ook om de houdbaarheid van een
product te vergroten. Kijk maar eens achterop een
willekeurige verpakking in je voorraadkast. Goede
kans dat er suiker in zit (soms ook met een techni-
schere naam als glucose, fructose, maltose, sacharo-
se) terwijl dat product het qua smaak helemaal niet
nodig heeft. Vaak heb je dan ook nog te maken met
de geraffineerde suikersoort en niet de ongeraffi-
neerde.

Geraffineerde en ongeraffineerde suiker?
De korreltjes suiker zoals je ze kent komen van sui-
kerriet of van suikerbiet. Deze planten worden op
grote schaal verwerkt tot ons suikerproduct. Met
ongeraffineerde suiker wordt de suiker in zijn natuur-
lijkste vorm bedoeld. Deze suiker zit nog vol met
stofjes die ons lichaam nodig heeft om de suiker op
een juiste manier af te breken. Rietsuiker is bijvoor-
beeld zo'n ongeraffineerde suiker. Veel ongeraffi-
neerde suikers worden echter schoongemaakt om

een mooier product te krijgen. Het wordt gewassen,
geperst, gefilterd, ontkleurd, gekristalliseerd en zo
zijn er nog 12 behandelingen waar ik je niet mee wil
vermoeien. Het punt is, met al deze behandelingen
gaan ook de voedingsstoffen verloren die je lichaam
nodig heeft om dat suiker op de juiste manier af te
breken. Geraffineerd suiker is bijvoorbeeld kristalsui-
ker. Een prachtige witte suiker, maar ook een onvol-
ledige suiker dat je lichaam moeilijk verteert.

Welke suikervervangers zijn er?
Laten we beginnen te zeggen dat je suiker heus niet
een enkeltje naar de maan hoeft te geven (hoewel je
met exen soms niet rigoreus genoeg kan zijn).
Suikers zijn nuttig, maar te veel suikers schaden je
lichaam. Eet dus alleen suikers die van nature ergens
aanwezig zijn en mijd al die extra suikers. Als je iets
wilt zoeten, kun je daar dus ook beter suikers bij
gebruiken die van nature ergens aanwezig zijn of een
slimme vervanger kiezen. Hier zijn wat tips om je
nieuwe zoete liefde te kiezen:

■ Gebruik producten die van nature suikers bevatten
om te zoeten. Je kunt havermout heerlijk zoeten
met een geprakte banaan, met dadels of ander
zoet fruit. Daar zit nog steeds suiker in, maar het
zijn wel natuurlijke suikers. Op deze zelfde manier
kun je bijvoorbeeld ook koekjes, taarten of pan-
nenkoeken zoeten.

■ Kokosbloesemsuiker komt van de kokospalm en
wordt niet verhit nadat het uit de boom is getapt.
Zodoende blijven veel goede voedingsstoffen
bewaard in deze suiker. Een gezondere suiker dan
andere standaard suiker, maar gebruik de suiker
wel met mate.

■ Vanillepoeder is een smaakstof afkomstig van de
vanille-orchidee. Vanille heeft een karakteristieke
geur en smaak, is niet per se zoet, maar het heeft
wel de eigenschap een zoete component in voed-
sel naar boven te halen. Zo is vanillepoeder een

slimme, subtiele suikervervanger.
■ Ahornsiroop is oorspronkelijk een Canadees pro-

duct. Al eeuwenlang wordt het sap van de
esdoorn verdampt waardoor een dikke stroop
overblijft. Ook hier gaat het dus om een ongeraffi-
neerde suiker en dus een suikersoort waar de juis-
te voedingstoffen nog aanwezig zijn.

■ Uit rijst wordt ook een suikersoort gehaald. De
stroop die hieruit wordt getrokken noemen we
simpelweg rijststroop en is ongeraffineerd. Alle
goede voedingsstoffen die bij de suiker horen zit-
ten dus nog steeds in de stroop, waardoor je
lichaam deze zoetstof goed verdraagt.

■ Als je gewoon suiker wilt kopen, koop dan de
meest pure variant. Kies voor rietsuiker of oerzoet.
Deze laatste suiker wordt ontrokken door het ver-
malen sap van de suikerrietstengel te drogen. Zo
blijven ook hier weer de belangrijke voedingsstof-
fen bewaard.

Suikervervangers voordelig proberen!
Ecomarkt.nl verkoopt veel verschillende suikerver-
vangers en zoetstoffen. Het is een kwestie van smaak
welke suikervervanger bij jou past. Om eens wat uit
te kunnen proberen hebben we een aantal suikerver-
vangers in ons vast-laag assortiment geplaatst. Zo
kun je kokosbloesemsuiker, vanillepoeder, Oerzoet,
ahornsiroop en rijststroop altijd voor een lage prijs
bij ons kopen! Je moet natuurlijk eerst goed proeven
voordat je zeker weet dat dit je grote liefde is ;).

Ok, dus die ene fijne ex, die superfoute, lekkere,
onvermijdelijke liefde, die zeggen we nu eindelijk
gedag! Je gaat je suikerinname onder controle krij-
gen door eerst alle toegevoegde suikers in je voe-
ding te vermijden. Eet wel gewoon suikers die van
nature ergens in zitten en probeer je voeding eens
met een suikervervanger te zoeten. Ik ben benieuwd
welke nieuwe liefde binnenkort je hersenen mag
gaan beminnen!

Suiker heeft momenteel een slechte reputatie.

Overal is te zien en te lezen waarom suiker zo slecht

voor je is. Mensen noemen het zelfs de nieuwe cocaï-

ne. De Volkskrant noemde suiker “de nieuwe siga-

ret” en in Amsterdam is een afkickkliniek geopend

om van je suikerverslaving af te komen. Anderen zijn

weer van mening dat er de laatste tijd zwaar over-

dreven wordt als het over suiker gaat. RTL-nieuws

zegt juist: “geef je kind gewoon een koekje” en het

Algemeen Dagblad beschrijft dat de suikerindustrie

het zat is als drugsdealer te worden afgezet.

Bekijk ons voordelige suikervrije BIO assortiment op ECOMARKT.NL!

http://www.ecomarkt.nl/
http://www.ecomarkt.nl/


Demeter kernwaarden 
Eet de aarde gezond met een dieet 
van noten, paddenstoelen en fruit 
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www.stichtingdemeter.nl

De kernwaarden van Demeter komen tot uiting in onder andere de volgende  
normen:

Levende bodem: •  Bemesting gericht op evenwicht (max. 112 kg N/ha)
 •  Verbod op stomen van de grond
 •  Geen gangbare drijfmest 
 •  Ruime vruchtwisseling en toepassing van groenbemesting

Integriteit van dieren: •  Verbod op onthoornen en knippen van snavels en staarten
 •  2 hanen per 100 hennen
 •  Verbod op extreme vleesrassen
 •  Verbod op reproductie via embryo transplantatie

Dierenwelzijn: •  Verplichte weidegang
 •  Max. 5 leghennen per m2 leefoppervlakte
 •  Strooien van hele granen voor kippen

Levenskracht: •  Toepassing van preparaten
 •  Minimaal 10% biodiversiteit 
 •  100% biologisch voer en gebruik van biologisch stro
 •  Bedrijfseigen voer en melk 
 •  Bedrijfseigen mest of via samenwerking met partnerbedrijf
 •  GGO-vrij (ook vrij van protoplastfusie, een GGO-verwante  
     veredelingstechniek die binnen de biologische normen wel| 
     is toegestaan)

Een volledig overzicht van normen en richtlijnen staat in het Handboek Demeter  
Voorwaarden en is te downloaden via www.stichtingdemeter.nl  
 

 

Biologisch én nog veel meer voordelen

 

 
 

Basisch & pH

Suiker is niet nodig - ik ben

van mijzelf zoet genoeg

Grote én kleine handen 
heerlijk schoon!

 
Ook op en voor je vakantieadres! 

 
www.sonett.eu

www.detraay.com

COLUMN
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De Sioux-indianen wisten het al: de langste reis 
die je in je leven zult maken, is die van je hoofd 
naar je hart. We kennen het allemaal, en we 
weten het eigenlijk ook zo goed. Maar hoe kom 
je nu van een leeg hoofd naar een vol hart, in 
een gezond lijf? En dat in een gezond, schoon 
huis? Vaak is er slechts een klein zetje voor  
nodig, wat inspiratie. Wat vind je hiervan:  

Energieker met echt voedsel
Het woord detox valt sinds 1 januari jl. regel-
matig. Prima wat ons betreft, al is het net als 
duurzaam een containerbegrip geworden. Wij 
gaan voor voeden in plaats van vullen. Met  
dat échte voedsel waar de levenskracht nog  
in zit, natuurlijk. Dat proef je niet alleen.., dat 
voel je ook! Ongeacht welk dieet je neemt of 
welke visie je hebt. En als je voor biologisch 
kiest, komen er geheid veel minder tot geen 
restanten van pesticiden en dergelijke in je lijf. 
How’s that for a change?! Kijk ‘s op 
www.stichtingdemeter.nl bijvoorbeeld.  

Adem in, adem uit 
Het grote voordeel van buiten zijn, is de lucht. 
Niet langs die toegangswegen naar dat Rand-
stedelijke centrum natuurlijk, maar je snapt wat 
ik bedoel, hoewel uit onderzoek blijkt dat je 
beter kunt bewegen in een stad met slechtere 
luchtkwaliteit, dan helemaal niet bewegen. De 
voordelen daarvan zijn vele malen groter.  

Er zijn onderzoeken die concluderen dat de 
frequenties in de natuur heel anders zijn dan in 
de stad, en dat je je daarom zo heerlijk en heel 
snel kunt ontspannen. 

Wandelen is een van die weinige, heel eenvou-
dige manieren om snel te aarden, en van je 
hoofd in je lijf te komen. Bijvoorkeur loop je naar 
en in het park, of naar de rand van het dorp, de 
B-wegen in. Steeds meer mensen zie je op blote 
voeten lopen: perfect voor aarding en goed 
voor je houding! 

naar het bos. Je zult je verbazen waarom je dat 

niet vaker hebt gedaan de laatste maanden! 
En met iets meer moeite sta je in een groot(s) 
natuurgebied, of op het strand. Laat maar 
waaien, die zorgen; weg met al die zaken waar 
je je druk over maakt maar toch geen invloed 
op hebt. Let it go... Wat tai chi of yoga helpt 
daarbij natuurlijk, en vergeet dan je duurzame 

van afvalstoffen en negatieve energie.

Thuis helpt dat natuurlijk ook, evenals meditatie 
en het populaire mindfulness. En dan is nu het 
bruggetje naar een schoon huis snel gemaakt. 

Schoon, schoner, schoonst
Al eens geprobeerd om van schoonmaken en 
stofzuigen een meer meditatieve bezigheid te 
maken? Diep door ademen, focus alleen op wat 
er gebeurt, gewoon doen. Het kan hoor! En 
daarmee die paar vliegen in één klap; helemaal 
als je milieuvriendelijkere schoonmaakmiddelen 
gebruikt. En daarvan zijn er genoeg, van Sonett 
en Klok tot en met DIY (do it yourself) middelen. 
Andere milieuvriendelijke(re) en veilige manieren 
zijn baking soda (zuiveringszout) en witte azijn.  
Met recht echt natuurlijke uitblinkers. Al deze 

Met je hoofd in de wolken, hart en armen wijd open, en je voeten 
stevig op de grond... Sowieso een prima tip om als uitgangspunt 
te nemen voor een meer bewuste lifestyle. Maar als dat eerste 
lentelicht verschijnt en de warme zonnestralen op je bol en door  
je huis dansen, voel je dat het tijd wordt voor een schoon lijf en 
een schoon huis. So let’s do this!

Schoon, schoner,
schoonst

Tekst:  
Erwin Polderman

middelen kosten je wel iets meer tijd en miss-
chien wat spierkracht, maar maken ook goed 
schoon, zeker als je het aan je oma vraagt!    
Een groot voordeel van al deze producten is, dat 
de lucht in huis er stukken zuiverder van wordt. 
Je wilt niet weten wat er allemaal aan ellende in 
je huis zweeft als je de traditionele, synthetische 
schoonmaakgoedjes gebruikt. 
  
Neem kruid
Nu we het er toch over hebben: Neem is hét 
kruid voor je huid. De antibacteriële werking van 
de zaden, bladeren en het schors van de Indiase 
Neemboom zorgt al duizenden jaren voor een 
gezondere huid. Het werkt zó goed, dat Neem 
niet alleen in huidverzorgingsproducten wordt 
gebruikt maar bijvoorbeeld ook in tandpasta -er 
bestaat er zelfs eentje in een biologische variant! 
Neem
goed in balans. Bovendien, uit eigen ervaring 
met diverse Neem-tandpasta’s, kan ik je zeggen 
dat je tanden heerlijk schoon zijn en dat schone 
gevoel lekker lang aanvoelt! 
Tot slot, ook een aardige: wist je dat er een heel
scala aan (kamer)planten is die de lucht in je huis
zuiveren van chemicaliën en andere nare stofjes? 
Zeker als je last hebt van astma, COPD en 
dergelijke zeer de moeite waard te proberen.

Verder lezen
Kijk eens op www.debeterewereld.nl voor 
allerlei artikelen over schoonmaken en andere 
lentekriebels, als ook over bewegen, duurzamer 
sporten en mediteren bijvoorbeeld.

Enjoy & Do Good! 

www.debeterewereld.nl
www.klok.nl
www.sonett.eu
www.schoonmaakazijn.nl
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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.
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In een handomdraai de
lente op je bord

gelegd voor de meer geoefende kok. Dat valt reuze
mee. Op www.aspergecentrum.nl vind je de basisberei-
ding, wat neerkomt op schillen en koken, en tal van
verschillende snelle recepten. Denk aan salades, soep,
taartjes of crostini’s. Je zet in een handomdraai een
heerlijk en makkelijk aspergegerecht op tafel.

Proef de lente 
Of je ze nu eet aan de keukentafel of in een goed
restaurant, asperges zijn altijd lekker. Ga je ze zelf
kopen? Let dan op de volgende punten: ze zijn vers
als de stengels glanzen en je een piepend geluid
hoort als je ze zachtjes tegen elkaar wrijft. Ook mag
het snijvlak aan de onderzijde niet ingedroogd zijn. 

Op vrijdag 26 mei is het de Dag van de Asperge,
een dag vol kortingen en activiteiten. 
Kijk op dagvandeasperge.nl voor informatie.

Nederlands Asperge Centrum

In het voorjaar is het zover: de Nederlandse
asperge is weer verkrijgbaar tot eind juni. De
meeste mensen kennen de bereiding van asper-
ges op de traditionele manier, met ham en ei,
maar er is nog veel meer mogelijk. Het is een
makkelijke, gezonde en vooral lekkere groente
waarmee je alle kanten op kunt.

Vol vitaminen
Asperges zijn alleen in het voorjaar vers van
Nederlandse bodem verkrijgbaar. Ze bevatten veel
vitaminen, zoals vitamine K, vitamine C, vitamine B1,
B2, vitamine E en foliumzuur. Ze hebben een gunstige
uitwerking op de bloeddruk, het hart en de nier- en
leverfunctie. Dankzij deze kwaliteiten zou je ze mak-
kelijk in het rijtje van de superfoods kunnen plaatsen.

Makkelijk
Door bijnamen als Het Witte Goud en Koningin der
Groente lijkt het alsof asperges bereiden alleen is weg-

VAN KIEM TOT KRUIM

Tiroolse oerhaver
Witte bergtoppen, alpenweiden en geuren-
de dennenbossen: lente in de bergen.
Tijdens een fietstocht in de Oostenrijkse
Alpen kwam ik langs een prachtig boeren-
bedrijf. De boer, Georg, liep buiten en ik
vroeg hem wat voor gewassen hij verbouw-
de. “Bio Getreide und Gemüse” (biologi-
sche granen en groenten) antwoordde hij,
daarmee wist ik dat ik aan het goede adres
was. We raakten aan de praat over de soor-
ten graan die hij verbouwde: spelt en
haver. Niet zomaar haver, het gaat hier om
de “Obernberger Schwarzhafer”, een oude
zwarte haversoort uit Tirol die bijna niet
meer te vinden was. De liefde waarmee
Georg over zijn haver vertelde maakte mij
razend enthousiast.

De zwarte haver werd vroeger vooral in het Wipptal
geteeld, dichtbij de Brennerpas. De voermannen die
met paard en wagen over de pas moesten, roemde
de zwarte haver daarom als perfecte energieleveran-
cier voor hun viervoeters, de lokale boeren vormde
“tankstations’’ voor de paarden. 

Boer Georg vertelde mij dat, nu de kou uit de lucht
gaat, de haver gezaaid kan worden. Haver is een
graan dat geen winterse omstandigheden nodig
heeft, daarom is de oogst al aan het einde van de
zomer. Ik vroeg Georg wat het verschil in smaak is
tussen gewone haver en zijn zwarte haver. Hij vertel-
de me dat zijn haver iets zoeter van smaak is: de
invloed van de berglucht en het oude ras.
Ik kreeg wat havervlokken van Georg en besloot aan
de bak te gaan: mijn desem, speltbloem en geroos-
terde zwarte haver van Georg. Alleen het roosteren
al vulde de keuken met de zoete geur van de
Tiroolse havervelden. De nootachtige geur van spelt
combineert prachtig met deze oude graansoort uit
de bergen. Ik kan me voorstellen dat paarden hier
vroeger graag een stop voor maakten tijdens hun
tocht over de Brenner.
Via een Tirools project wordt nu onder andere de
Obernberger Schwarzhafer weer op grotere schaal
biologisch verbouwd, een geweldig initiatief dat
wordt ondersteund door de provincie Tirol. Meer
informatie over de Obernberger Schwarzhafer is te
vinden via www.cucinadellupo.nl

Royal Green Coconut Ghee
Gecertificeerd biologische Extra Virgin & Ghee

Ghee
Ghee is geklaarde boter waarbij de eiwitten, zouten
en een groot deel van het vocht zijn verwijderd.
Ghee wordt al eeuwen gebruikt in India en is een
belangrijk ingrediënt in de Ayurvedische keuken. 

Ghee is geschikt voor mensen die gevoelig zijn voor
lactose en is net als onze koudgeperste kokosolie
een ideale kookolie. 100% puur en gecertificeerd
biologisch.

Royal Green gecontroleerde kwaliteit
Al onze ingrediënten ondergaan een intensieve kwa-
liteitscontrole voordat deze in onze producten
worden verwerkt. Dat iets biologisch verbouwd
wordt, betekent namelijk niet dat het ingrediënt altijd
vrij is van onzuiverheden. Daarom testen wij op
bestrijdingsmiddelen, zware metalen, schimmels,
bacteriën en nog veel meer. Alleen zo kan de zuiver-
ste kwaliteit gegarandeerd worden.

Eigenschappen:
• 100% gecertificeerd biologisch.
• Kokosolie binnen 24 uur na oogst geperst.
• Ghee van Nederlandse koeien.
• Rijk aan laurinezuur, caprylzuur en meer.
• Vrij van transvetzuren en lactose.
• Duurzaam verbouwd.
• Altijd getest en gecontroleerd op onzuiverheden.

Toepassingen:
• Ideale kookolie (bakken, braden, wokken en 

frituren).
• Behoudt al haar goede eigenschappen bij 

verhitting.
• Vervanger van olijfolie, boter of margarine.
• Heerlijke jus (geeft een wat meer botersmaak). 

Verkrijgbaar in: 325 ml
Consumenten adviesprijs: €10,95
www.royal-green.eu

De combinatie van onze Extra Virgin

kokosolie & Ghee is een waar lief-

desverhaal. We gebruiken 75%

koudgeperste kokosolie met 25%

Ghee. Onze gecertificeerd biologi-

sche Ghee komt van Nederlandse

koeien en zorgt voor een heerlijk

rijke boter smaak. Simpelweg een

van ’s werelds fijnste kookolie.

Probeer het maar eens!

http://www.dagvandeasperge.nl
http://www.eerstehulpvanschulp.nl


Van ontbijt tot avondmaaltijd – met de unieke, glutenvrije producten van Schär 
kunt u zorgeloos genieten op ieder moment van de dag. Bij Vomar is nu een nog 
uitgebreider glutenvrij Schär assortiment verkrijgbaar in brood, broodvervangers, 
biscuits en tussendoortjes.

Glutenvrij
genieten

Best in Gluten Free

Nieuw



dingsmiddelen op groenten en fruit ook het 
lichaam belasten. Kiezen voor biologische 
voeding, kan ervoor zorgen dat het lichaam met 
minder toxines in aanraking komt.

Via de lever, de nieren, de huid en onze longen 
kan ons lichaam zich ontdoen van gifstoffen. 
Het beste dat we kunnen doen is deze organen 
te ondersteunen. De lever wordt heel blij van 
kolen, bittere voeding, grapefruit en bladgroen. 
De nieren ondersteunen we weer door veel  
water te drinken en mineraalrijke groenten te 
eten. De longen worden door beweging ook 
meer aan het werk gezet. Beweging laat ook 
het bloed en de lymfe stromen, waardoor het 
lichaam zelfzelf kan zuiveren.

Steeds vaker zijn er ook bijzonder prijzige darm-
reinigingskuren beschikbaar. Wist je dat onze 
darmen zichzelf reinigen? Belangrijk is wel dat 
we voldoende vezels binnenkrijgen, die zitten 
ruim voldoende in groenten en fruit. Als we 
meer groenten en fruit zouden eten, kunnen de 
darmen zichzelf schoonhouden.

De krachtigste natuurlijke detoxer is wel 
nachtrust. Tijdens de slaap start het lichaam 

Detoxen voor een 
goede gezondheid 
COLUMN - JUGLEN ZWAAN

De lente staat voor de deur en dat betekent 
dat veel mensen weer gaan beginnen met  
ontgiften. Vaak kiezen mensen voor vasten, 
sapjes en groene smoothies. Heeft dit eigen-
lijk wel nut of zijn er betere methodes?

Het lichaam heeft van nature vele kanalen om 
zich te ontdoen van toxines, want gifstoffen zijn 
er altijd al geweest. In deze moderne tijd zijn de 
gifstoffen om ons heen wel sterk toegenomen.

De eerste stap in het schoonmaakproces van je 
lichaam is om het contact met toxines te vermin-
deren. Daarna komt pas de tweede stap, waarbij 
je jezelf ontdoet van gifstoffen. 
Hoe doe je dit nu? Ongemerkt nemen velen 
van ons via tabaksrook en alcoholische dranken 
grote hoeveelheden toxines tot zich. Alcohol 
kost het lichaam enorm veel kracht en krijgt 
voorrang in de ontgifting ervan ten opzichte van 
andere toxische stoffen. Door zelfs een klein 
beetje alcohol te drinken, bouwt je lichaam een 
achterstand op in de ontgifting. Ook in onze 
voeding kunnen vele vormen van toxines zitten.
Denk hierbij aan de conserveermiddelen, smaak-
versterkers en andere e-nummers in kant-en-
klare zakjes en pakjes. Daarnaast kunnen bestrij-

tal van processen op, waarbij toxines in het 
lichaam opgeruimd worden. Dit gebeurt ook 
wanneer we een maaltijd overslaan. Dat proces 
noemen we autofagie: de cellen houden een 
grote schoonmaak, omdat vanwege een tekort 
aan voedingstoffen het recyclen van materiaal 
opeens belangrijk wordt.

Dure detox-pilletjes en exotische reizen hoeven 
dus niet het antwoord te zijn. Goed eten, slapen 
en bewegen en je lichaam doet de rest. Best een 
saai advies, maar wel stukken goedkoper dan 
een de meeste detoxkuren.

Juglen Zwaan,  
orthomoleculair therapeut  
www.aHealthylife.nl
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Coeliakie en glutenvrij eten
Even gaan lunchen met vrienden, een avond met borrelhap-

jes houden of genieten van het lekkere weer met een biertje

op een terras. Voor de meeste mensen klinkt het heel nor-

maal, maar voor mensen met coeliakie is dit een stuk lasti-

ger. Mensen met coeliakie mogen geen gluten (een eiwit dat

voorkomt in verschillende granen) en moeten daarom oplet-

ten op wat ze eten. Ergens een broodje halen zit er dus niet

in. Maar hoe kom je erachter dat je dit hebt?

De klachten
Wanneer je coeliakie hebt, tasten gluten
het slijmvlies van de dunne darm aan. Er
ontstaan ontstekingen waardoor je niet
meer de nodige voedingsstoffen kan opne-
men, met als gevolg dat je allerlei klachten
krijgt. De standaardklachten zijn darmklach-
ten, zoals diarree of obstipatie, en groei-

problemen. Maar coeliakie kan zich ook op
hele andere manieren uitten, zoals in over-
gewicht, depressiviteit, botontkalking en
slijtage aan tanden en kiezen. De verschei-
denheid aan klachten kan het lastig maken
om coeliakie te ontdekken. Vooral bij vol-
wassenen duurt het soms jaren voordat
men op coeliakie getest wordt.

De diagnose
Mocht je het vermoeden hebben dat je
coeliakie hebt, dan kan je het beste met
je huisarts overleggen. Hij of zij kan een
bloedtest naar antistoffen tegen gluten
doen. Wanneer je deze antistoffen hebt,
is de kans erg groot dat je coeliakie hebt.
Als dit het geval is wordt je doorverwezen
naar het ziekenhuis, waar een specialist
met een biopt van de dunne darm verder
zal onderzoeken of je darmen beschadigd
zijn.

Zelf uittesten of je van glutenvrij eten je
beter gaat voelen is in ieder geval niet
verstandig. Mocht je dan alsnog getest
willen worden op coeliakie, dan moet je
een lange tijd weer gluten gaan eten
zodat de testen betrouwbaar zijn.

kweit en quinoa alleen veilig wanneer ze
een officieel glutenvrij logo hebben.

Glutenvrij eten gaat echter verder dan het
niet meer eten van een broodje; zelfs van
een kruimel kan iemand met coeliakie al
ziek worden. Dit houdt dus in dat pannen,
lepels en werkplekken écht schoon moe-
ten zijn voordat je er iets glutenvrij mee
kan klaarmaken.

Coeliakie, en dan?
De afgelopen jaren is glutenvrij eten
enorm in populariteit toegenomen. Vaak
vanuit een vrij keuze, maar voor mensen
met coeliakie is het glutenvrij leven het
enige geneesmiddel. Gluten vind je in
tarwe, rogge, gerst, spelt en kamut.
Daarnaast zijn er nog een aantal granen
die tijdens de productie altijd besmet
raken met gluten. Daarom zijn haver, boe-

Meer informatie
In de maand mei vindt de Coeliakiemaand plaats. In deze maand vraagt de stichting
samen met een groep bloggers aandacht voor coeliakie. En dat is hard nodig, want
naar schatting heeft 1 op de 100 Nederlanders coeliakie, maar lang niet iedereen
daarvan heeft een diagnose. Op www.coeliakiemaand.nl vind je meer informatie
over coeliakie, glutenvrij leven en wat de stichting doet.

http://www.coeliakiemaand.nl


De basische thee

 De 7x7® KräuterTee overtuigt door de fij-
ne selectie uit 49 waardevolle ingrediënten. 
Hij is niet alleen de optimale begeleider 
bij vasten, maar ook in het dagelijks leven 
een heerlijk genot voor een evenwichtige 
zuur-base-huishouding.

rijk aan secundaire plantenstoff en

unieke receptuur

zonder kunstmatige aromastoff en

Voor meer informatie of gratis proefj es kunt u contact 
opnemen met ons Nederlands sprekende team:

JENTSCHURA International GmbH · D-48161 Münster
Tel.: +49 (0) 25 34 - 97 44 164 
Bel gratis 00800 97 44 33 77 
klantenservice@p-jentschura.com

www.p-jentschura.nl · www.p-jentschura.be 
www.p-jentschura.com

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

http://www.bewustwinkelen.nl


Voordelen

Voor wie?
De Haar Mineralen Analyse is voor iedereen die inzicht wil krijgen in zijn of haar stofwisselingstype, mineralen niveaus en eventuele 

Ontdek welke vitaminen en mineralen 
je lichaam nodig heeft 

Inclusief 
gratis 

telefonisch 
consult        

Waarom zijn er tekorten in een lichaam?

http://www.haartest.nl


Gezondheidsproblemen
Veel mensen lopen rond met gezondheidsklachten, zoals 

krijgen met deze chronische klachten vaak geen bevredigende 

Vaak komen deze klachten door verschuivingen in de mineraal- 

energiek, agressief, wispelturig, depressief of teruggetrokken 

Geef je lichaam wat het nodig heeft

Haar Mineralen Analyse
advies op maat

daardoor is er ook geen standaard oplossing om een lichaam 

Via een Haar Mineralen Analyse krijg je uniek inzicht in jouw 

Op basis hiervan ontvang je een persoonlijk supplementen- en 

Hiernaast zal één van onze gespecialiseerde therapeuten 
contact met je opnemen voor een telefonisch consult waarin 

een erkend klinisch laboratorium en één van de twee beste 
laboratoria in de wereld, gezien hun haartesten het meest 

Haar Mineralen Analyse is een betrouwbare en nauwkeurige 

Laboratorium & Analyse

Supplementen advies

Voedingsadvies
Uitleg haartest

Testresultaten

Uitleg stofwisselingstype



De Haar Mineralen Analyse is een ideale manier om eventuele 

haarwortel aangesloten op de bloedsomloop en slaat de in 

van al deze gegevens kan een individueel supplementen- en 

Daarbij zijn door de geringe groeisnelheid van haren (ongeveer 

Hierdoor zijn trends en ontwikkelingen in de gezondheid 

Er wordt getest op 36 elementen en deze uitkomsten worden 

Gemakkelijk
Op de website bestel je een haarafname kit, je volgt de 
beschreven werkwijze om een haarmonster af te nemen en 

je persoonlijke rapport met alle testresultaten binnen twee 

Wetenschap

De Haar Mineralen Analyse is een betrouwbare analyse, 
aangezien deze analyse wordt ondersteund door een 
indrukwekkende hoeveelheid literatuur in verschillende 

de Haar Mineralen Analyse voor het in kaart brengen van 
mineralen en zware metalen is met veel wetenschappelijke 

gezegd dat mineralen en spoorelementen van groter belang 

kan namelijk veel vitaminen produceren, maar het kan geen 
noodzakelijke mineralen en spoorelementen produceren als er 

gebruikmaken van mineralen, maar zonder mineralen zijn 

Waarom haar?

Op  kun je meer citaten 

“Haar is een totale afspiegeling 
van alles wat zich afspeelt in 
de weefsels van het lichaam.”

De Haar Mineralen Analyse geeft je 
wetenschappelijk advies op maat

http://www.haartest.nl/wetenschap
http://www.haartest.nl


wereld20 op  
voor 

Voordeel voor de lezers
wereld20 

Bekijk onze animatie op www.haartest.nl en bestel de 
Haar Mineralen Analyse nu tijdelijk met 20% korting

www.haartest.nl

http://www.haartest.nl


Gezonde walnootolie van Brabantse bodem

 
Walnootolie van Tokonoot is dé gezonde smaakmaker van 2017! Een olie van 

en duurzaam geproduceerd. 

Samen met  zorgboerde- rijen en een door wind en water 

aangedreven molen waar de walnootolie op ambachtelijke 

wijze wordt geslagen. 

Gezond door de aan- wezigheid van antioxidanten,

mineralen en  
essentiële vetten. 

Heerlijk door 
salade, over groentes als 

(tuin)bonen,  
broccoli, witlof of asperges. 

Door een tapenade of met wat kruiden als 

dipsaus. 
Bestellen en
meer info:  

www.tokonoot.nl

www.greensweet-stevia.nl

De biologische aloëvera juice van NATUURLIJK FIJNER is zeer hoog van kwaliteit. De 

bodem is erg vruchtbaar. De planten worden pas gebruikt als ze minimaal 5 jaar oud zijn, 

daardoor hebben ze ca 14.000 zonuren gehad voordat ze geoogst worden. Je betaalt de 

laagste prijs voor de hoogste kwaliteit! Het sap van de bladgel is een uitstekende bio-

regulator en versterkt het immuunsysteem. De ingrediënten zoals vitamines, enzymen, 

minerale zouten, sporenelementen en de aminozuren bevorderen het algemeen welzijn. 

100% biologisch AloëVera Juice  

(sap; 99,8% aloëvera en 0,2% citroenzuur)  

• suikervrij • lactosevrij • glutenvrij • dierproefvrij

•Positieve werking maag en darmkanaal

•Stimuleert aanmaak collageen en elastine

•Bevordert regulering hart/bloeddruk

•Activeert het cardiovasculaire systeem

•Bevordert het regenereren van de cellen

•Verhoogt algemeen welzijn

Gebruik de code “DBW10” voor 

10% korting op alle producten op 

(geldig t/m 30 juni)

Een geschenk van  
de natuur!
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Hét alternatief voor suiker en kunstmatige zoetstoffen. Deze 

Greensweet-stevia! 
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Sapmakers

Aan de rivier de Vecht in Breukelen zit de sap-perserij van 

Sapmakers van Schulp!
Maak kans op een unieke geschenkkoker van de 
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Skal 025099

NL-BIO-01Non-EU Agriculture

gecertificeerd
biologische Amla

gecertificeerd biologisch
e

guave

Vitaminen en mineralen zijn vaak synthetisch. Een aantal voorbeelden zijn: ascor-
binezuur (synthetische vitamine C), calcium ascorbaat (ester-C), calcium carbonaat 

(krijt & gesteente) en zo kunnen we wel doorgaan. Laat u niet misleiden en controleer 
altijd of het ingredient wel echt natuurlijk is. Royal Green introduceert met trots 
gecertificeerd biologische vitaminen en mineralen welke daadwerkelijk afkomstig zijn 
uit planten. Het onafhankelijk biologische label op onze producten bewijst het. Vrij van 

bestrijdingsmiddelen en 100% puur natuur!

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

Vitamine B complex
Royal Green levert 100% gecertifi ceerd 
biologische B vitaminen samen met 
een krachtige combinatie van silicium, 
lavendel, rhodiola, cordyceps, maitake, 
reishi, geelwortel, gember & zwarte 
peper. Foliumzuur en rhodiola dragen 
bij aan de weerstand tegen tijdelijke 
stress. Vitaminen B2, B5 en foliumzuur 
dragen bij tot de vermindering van 
vermoeidheid. Vitamine B6, geelwortel 
en gember ondersteunen ons immuun-
systeem. Vitaminen B1, B3, B6 en fo-
liumzuur ondersteunen het geheugen, 
concentratievermogen en onze ge-
moedstoestand.
Verkrijgbaar in: 60 vegicaps

Vitamine C complex
Royal Green Vitamine C complex levert 
100% gecertifi ceerd biologische vitami-
ne C samen met een krachtige combi-
natie van Shiitake, Cordyceps, Maitake 
& Reishi. Reishi draagt samen met vita-
mine C bij tot de normale werking van 
het immuunsysteem.
Verkrijgbaar in: 60 vegicaps

Iron complex
Royal Green levert 100% gecertifi ceerd 
biologische ijzer samen met een krach-
tige combinatie van amla (vitamine C), 
grote brandnetel, echte aloë, geelwor-
tel, gember en zwarte peper. Onze ge-
certifi ceerd biologische Vitamine C en 
superfoods bevorderen de opname van 
ijzer. Zo kunnen we een optimale wer-
king garanderen. IJzer draagt bij tot de 
normale vorming van rode bloedcellen 
en hemoglobine. IJzer draagt hierdoor 
o.a. bij tot de vermindering van ver-
moeidheid.
Verkrijgbaar in: 60 vegicaps

Magnesium
Royal Green Magnesium is het eerste 
product ter wereld dat magnesium, 
vitamine D en ashwagandha in gecer-
tifi ceerd biologische vorm levert. Mag-
nesium en vitamine D dragen bij tot de 
normale werking van de spieren en het 
zenuwstelsel. Ashwagandha draagt bij 
aan de normale weerstand tegen tijde-
lijke stress. Ervaar de kracht van moe-
der natuur nu!
Verkrijgbaar in: 
60 vegicaps



kindje, mits je op de natuurlijke manier bevalt. 

Voeding, suppletie & beweging 
De enige manier om zelf positieve invloed uit te oefenen op je zwangerschap? 

 
 
 

 

van je kindje ondersteunen. 

www.voedingmaaktjebeter.nl

Sharon Looyen 
Natuurvoedingsdeskundige & Orthomoleculaire 
voeding & suppletie-adviseur 
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Actief onspannen
met Tranquini® 

POSITIVELY
RELAXED
Tranquini® Positively Relaxed is een premium
functionele lifestyle drank, samengesteld uit
natuurlijke ingrediënten. Tranquini’s formule
bestaat uit een combinatie van groene thee
(met natuurlijke L-theanine) en extracten van
kamille, lavendel en citroenmelisse. Deze ingre-
diënten helpen om stress te verlichten en
gevoelens van angst te verminderen zonder dat
je er slaperig van wordt. Tranquini stimuleert de
alfagolven in de hersenen wat je helpt om men-
taal te ontspannen en te focussen.

Tranquini’s website en facebook pagina zijn
gevuld met inspirerende content om mentaal te
kunnen ontspannen. De website is toegankelijk
via www.tranquini.com.
Tranquini is in Nederland verkrijgbaar in Mixed
Berries- en Green tea Twist variant bij de Albert
Heijn, Albert Heijn to go, Foodora, Jumbo,
Landmarkt, Spar, Coop en Zelfstandige Benzine
stations.

www.facebook.com/TranquiniPositivelyRelaxed

DE KRACHT VAN ONTSPANNING OP HET WERK

De-stress to Success

Het is wetenschappelijk onderzocht en bewezen, dat
mensen vanuit een staat van een ontspanning beter
in staat zijn te functioneren, te focussen en te preste-
ren. 

Als jij zoekt naar positieve oplossingen die jou hel-
pen te ontspannen en stress op het werk het hoofd
te bieden dan zijn deze tips perfect voor jou!

Create Tension To Release Tension
Soms helpt juist het opbouwen van spanning om je
spieren echt te ontspannen. Dus span snel al je spie-
ren aan en laat dan alle spanning los met een diepe
zucht. 

Neem Tijd om Te Lunchen
Tijd nemen om te lunchen en van omgeving te veran-
deren kan heel nuttig zijn. Als we bezig zijn hebben
we de neiging om achter ons bureau te eten of dit
zelfs te vergeten, terwijl je effectiever zult zijn als je
echt tijd maakt om te lunchen.

Las Pauzes in
Besluit om tijdens je werkdag elk uur 1-3 minuten te
stoppen met werken. Word je bewust van je adem-
haling en lichamelijke gewaarwordingen. 

Kraak je vingers
Er lopen heel veel energiebanen door je handen, die
erg onder spanning komen als je opgejaagd bent.
Door je vingers te kraken of de drukpunten op je
handen even te masseren, laat je die spanning los. 

Tranquini® Positively Relaxed  inspireert mensen om
het uit te maken met werk gerelateerde stress.
Tranquini®, de eerste wereldwijde relaxation drink,
biedt een gezonde en gemakkelijke manier aan om
te ontspannen. Het bevat een unieke combinatie van
kamille, lavendel, citroenmelisse en L-theanine uit
groene thee. Deze actieve ingrediënten hebben een
wetenschappelijk bewezen effect op het verminderen
van gevoelens van stress en angst, zonder dat je er
slaperig van wordt. 

RELAX: Drink een Tranquini om mentaal te
ontspannen en opnieuw te focussen zodat je
productief kunt zijn

BE POSITIVE: Neem afscheid van negativiteit.
Positief denken verbetert je mentale welzijn. 

GOOD HAPPENS: Stress overkomt je. Hoe je ermee
omgaat, dat kun je zelf managen. 

Voor meer manieren om te ontspannen neem een
kijkje op onze website en onze andere social media
kanalen; www.facebook.com/TranquiniGlobal en
www.instagram.com/TranquiniPositivelyRelaxed
Strategische Partner van Tranquini in Nederland is
Jumbo.

Relax. Be Positive. Good Happens

De huidige moderne, digitale wereld zorgt voor meer stress in ons werk en leven. Wij staan voortdurend “aan” en

zijn continue aan het rennen om alles bij te houden. Tussen de dringende e-mails, eindeloze vergaderingen en

dreigende deadlines, zit een grote hoeveelheid stress die ervoor zorgt dat we improductief, en inefficiënt zijn.

http://www.voedingmaaktjebeter.nl
http://www.facebook.com/TranquiniPositivelyRelaxed
http://www.instagram.com/TranquiniPositivelyRelaxed


op vele manieren resultaat. Gebruik altijd een 
100% pure olie van hoge kwaliteit en zonder  
synthetische toevoeging, laat je niet verleiden 
door goedkopere varianten. Hoe hoger de 
kwaliteit, hoe beter de werking.  

De kennisexperts van Alambika Nederland laten 
ons weten trots te zijn dat de biologische en  
wildcrafted etherische oliën van Alambika nu ook 
in Nederland te verkrijgen zijn, onder andere via: 
www.bio-amable.nl

Biologische aromatherapie

Geur is ook belevenis – als je antizonnebrand-
middel ruikt, ben je weer even op vakantie. Bij 
het ruiken van een geur wordt via het limbische 
systeem in de hersenen onze psyche beïnvloed; 
dit kan opwekkend en kalmerend werken, en 
bijvoorbeeld ook aardend zijn. De geur van 
etherische oliën doen precies dat, en dat is de 
kracht van aromatherapie.  
Daarnaast zijn etherische oliën goed voor vele 
kwaaltjes bij mens en dier. En, je kunt er zuivere, 
gezonde schoonheidsproducten zoals zeep of 
crèmes mee maken.  
Kijken we wat meer om ons heen, dan kunnen 
we met de aromatische oliën een heerlijke sfeer
in huis creëren – zoals wierook dat kan. Er is meer:
sommige etherische oliën gebruik je gewoon voor
je huishouden, want die werken antibacterieel. 

zakdoek, aromalichtje of diffuser, aanbrengen 
op de huid door massage of in bad (altijd samen 
met een dragende olie). Met deze oliën krijg je 

Het is niet overdreven om te beweren dat 
biologische etherische oliën een verrijking voor 
je leven zijn. 

Dit kunnen etherische oliën voor je doen

TANDPASTA MET
BIOLOGISCHE 
INGREDIËNTEN

• Heerlijke smaak
• Voor schone, 

witte tanden 
• Frisse adem 

Himalaya verzorgingsproducten bevatten Ayurvedische kruiden uit het 
Himalaya gebied. Sinds 1930 onderzoekt Himalaya vele kruiden die zich 
hebben bewezen in de Ayurvedische gezondheidsleer, waardoor de 
producten een natuurlijke en krachtige werking hebben. Het resultaat is een 
rijk assortiment dat je verzorgt van top tot teen, van binnen en van buiten. 

www.himalayaproducten.nl

NIEU
W

IN 3 
SM

AKEN
26

Membrasin met duindoornbes is een voedingssupplement en helpt bij droge huid en droge 
slijmvliezen. Membrasin eye care is een voedingssupplement en helpt bij droge ogen. 
Voor meer informatie over Membrasin en de verkooppunten zie www.membrasin.nl

Geniet nu met Membrasin van een gratis dagje wellness met gebruik van alle sauna- en 
wellnessfaciliteiten in 1 van de 5 mooiste wellnessresorts.

Zie actievoorwaarden op www.membrasin.nl/wellnessactie. 
Voucher is geldig t/m 28 september 2017.

Droge Ogen? Droge Huid? 
Droge Slijmvliezen?

MEMBRASIN!

Nu met 
gratis dagje 

wellness!

http://www.himalayaproducten.nl
http://www.membrasin.nl/wellnessactie


Waar kunnen onze lezers terecht voor Dermagiq? 

Wat kan je ons vertellen over Bfactory’s missie?

Wat kan je onze lezers vertellen over het huidige 
aanbod van natuurlijke verzorging? 

In De Groene Stoel: Dermagiq

Natuurlijke honing heelt!  

Op welke manier helpen natuurlijke verzorgings-
producten met medicinale honing onze huid?

Ik begreep dat ook vaginale klachten behandeld 
kunnen worden? En zelfs huisdieren?

 
De Groene Stoel
 

Wat kunnen we in de nabije toekomst van  
Bfactory en/of DermagiQ verwachten?

Tot slot, wat doe je in je privéleven, zélf voor een 
betere wereld? 

www.dermagiq.com
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Goed voor huid, slijmvlies en meer

Het vergeten vetzuur: Omega 7
Je kent de meervoudige onverzadigd vetzuren
Omega 3, 6 en 9 wel - anders heb je de laatste
tien jaar echt onder je dekbed geleefd. Deze
bouwstoffen hebben meerdere malen hun positie-
ve invloed op je lijf en hersenen bewezen. Ook
voor vega's en veganisten trouwens, als dat in
plantaardige vorm wordt ingenomen. 

Omega 7 is het verloren gewaande familielid en ver-
dient een warm welkom; je lijf zal je er dankbaar voor
zijn.

Omega 7 is belangrijk als bouwsteen van het slijm-
vlies dat een beschermend laagje in de spijsverte-
rings-, ademhalings- en genitale kanalen vormt. Het
helpt beschermen tegen die beruchte vrije radicalen

die het spijsverteringskanaal kunnen aantasten en de
slijmvliezen van de genitaliën (vooral tijdens de over-
gang), ogen en mond uitdrogen. Deze vetzuren sti-
muleren onder meer de vernieuwing van het weefsel
en beschermen de huid en de slijmvliezen tegen ont-
stekingen. 
Er is echter slechts een beperkt aantal planten dat
een goede bron voor Omega 7 vormt. Een van de
beste leveranciers is de duindoornbes.

Omega 7 duindoornolie
Je (her)kent de Duindoorn wel, denk ik, zeker vanaf
de foto's. De Hippophaë Rhamnoides is een bessen-
struik die voorkomt in Azië en Europa. De bes van
deze struik wordt in Azië al meer dan duizend jaar
toegepast in traditionele medicijnen.
Recent Westers onderzoek toont aan dat duindoorno-
lie een belangrijke bron is van meervoudig onverza-
digde vetzuren, vooral Omega 7. Duindoornolie kan,
als bron van de bouwstoffen voor de structuur en
functie van de slijmvliezen, helpen deze gezond te
houden. 
Misschien onverwacht, ook hier zie je duurzaamheid
terug:  men is inmiddels ver met een milieuvriendelij-
ke extractiemethode. Via deze nieuwe manier van
produceren ontstaat er een pure 100% duindoornolie
en is deze dus ook geheel plantaardig. Dus zeer
geschikt voor vegetariërs en veganisten.

Het positieve effect voor je huid
Een zekerheidje: we worden ouder en gedurende dat
proces verandert zowel de structuur als de elasticiteit
van de huid behoorlijk. Het is allemaal wat droger,
minder soepel en minder elastisch dan toen we jon-
ger waren. Fijne lijntjes en rimpeltjes zijn duidelijke

tekenen van het verouderingsproces, als gevolg van
een verminderde elasticiteit, veroudering door de zon
en aanvallen van vrije radicalen (daar heb je ze weer).

Veroudering op zich houden we natuurlijk niet tegen.
Waarom zou je ook, er ligt zoveel schoonheid en wijs-
heid in ouder worden. Maar je kunt het proces wel
proberen te vertragen en meer kwaliteit ervaren.
Duindoornolie is dan een uitstekende bron van essen-
tiële voedingsstoffen die de vochtbalans van de huid
op peil houden en/of herstellen, waardoor je huid
weer soepeler en elastischer wordt.

www.duindoornbes.nl

Wist je dat….
■ Duindoornbesolie verkrijgbaar is als

voedingssupplement
■ De duindoornbes één van de weinige

planten was die na de kernramp in
Tsjernobyl geen enkele last had van
de radioactieve straling! 

■ De duindoornbes helpt bij droogheid
als gevolg van radiotherapie.

■ De duindoornbes maar liefst 20x
zoveel Vitamine C bevat als een
sinaasappel!

http://www.dermagiq.com
http://www.duindoornbes.nl
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Blijven we duurzaam water naar 
de zee dragen?
Innovatieve oplossingen: snel uitvoerbaar en veel meer rendement

Oplossingen

 
https://youtu.be/iI03dwaV8Do

 
http://youtu.be/loxFXAjDbvw

Meer lekken, meer oplossingen

 
https://youtu.be/rX4hgUV37ZM

 
 

www.tonzon.nl/warmtelekkenen 

Energie opnieuw verdelen

 

 

Aanzetten tot energie 

Energie besparen 

 

 

 
 

www.celzouten.nl

Mineralen-krachtkuur
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 Gebrek aan zonlicht, te weinig lichaamsbeweging in de

buitenlucht en een tekort aan vitaminen in de voeding

kunnen een rol spelen bij vermoeidheid. Zo is door

onvoldoende blootstelling aan zonlicht de voorziening van

vitamine D niet altijd voldoende. Vitamine D is goed voor de

weerstand en de werking van de spieren. Daarnaast zijn

vitamine B2, B3, B5, B6, B11 (foliumzuur), B12, C en ijzer goed

bij futloosheid en vermoeidheid. Een uitgebalanceerd en

compleet multivitaminepreparaat kan zorgen voor een

aanvulling van deze voedingsstoffen op de dagelijkse

voeding. Een zogenaamde ‘multi’ kan een ruime

aanvulling leveren op de vitaminen en mineralen uit de

voeding. Uit een recent onderzoek naar de eetgewoonten

van Nederlanders (RIVM) blijkt namelijk dat minder dan

15% van de volwassenen elke dag voldoende groente eet.

NIEUW: Multi Energie 
Ben je weleens moe? Dan is er Multi Energie1 voor 
dagelijks gebruik; een complete aanvulling ter onder-
steuning van het energieniveau1. Multi Energie bevat 
700 mg visolie en is rijk aan B-complex, en daardoor 
geschikt bij moeheid1 en geestelijke inspanning2. 
Vitamine D3 in Multi Energie zorgt mede voor een 
goede weerstand3. De vloeibare inhoud maakt 
de softgel licht verteerbaar. Deze mini-softgel is 
makkelijk te slikken. Orthica heeft complete multi’s 
voor onder andere kinderen, senioren, mannen en voor 
vrouwen met een ruime voorziening van essentiële 
vitaminen en mineralen.

1vitamine B2, B3, B5, B6, foliumzuur, vitamine B12 en C
2vitamine B2, B3, B6, B12 en biotine
3Vitamine D3 25 mcg

Multi Energie is verkrijgbaar in een verpakking van 60 mini-softgels met een consumentenadviesprijs van €15,50.

Ben jij weleens moe?
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Healthbox by Juglen Zwaan t.w.v. € 145,- 
nu voor slechts € 34,95 op=op!

Wat is de reden dat je je zo inzet voor een
gezondere samenleving?
Rond mijn 20e wilde ik heel graag gezond eten en
leven. Ik geloofde volop in de reclamepraatjes van
marketeers. Ik dacht dat ze het goed voor hadden
met ons. Naderhand leerde ik dat marketeers als
doel hebben de winsten te vergroten en aandeel-
houders tevreden te stellen. Er is nogal wat aan te
merken op hun aanprijzingen. Zo zijn de meeste pro-
ducten waarvoor wordt geadverteerd sterk bewerkt.
Ik sta nu voor pure onbewerkte voeding. Met mijn
boeken, blogs en lezingen wil ik mensen behoeden
voor de fouten die ik heb gemaakt.

Er zijn steeds meer mensen geïnteresseerd in hun
gezondheid. Hoe komt dit denk je?
De medische molen heeft passende oplossingen
voor acute problemen zoals bijvoorbeeld botbreu-
ken. Chronische problemen zoals een hoge bloed-
druk worden meestal niet opgelost, maar met
levenslange medicatie de kop ingedrukt. Het is
meer symptoombestrijding. De huidige medische
geneeskunst weet vaak geen raad met chronische
ziekten. In Nederland zijn bijna 6 miljoen mensen
met chronische ziekten. Wanneer er na een traject
geen passende oplossing is, gaan mensen opzoek
naar alternatieve methodes. Gezond leven en eten
kan niet alleen het lichaam gezonder maken, het
kan je ook nog eens veel lekkerder laten voelen.
Velen weten niet hoe het is om je lekker te voelen.
Als mensen eenmaal geproefd hebben van de
kracht van de natuur en zich beter gaan voelen, is
mijn ervaring dat mensen hier meer van willen en
gemotiveerder raken.

Er is een Healthbox by Juglen Zwaan uit. Wat zit
hier allemaal in?   
Bij het samenstellen van deze Healthbox heb ik geen
concessies gedaan. Ik heb gekozen voor het beste
van het beste. Dat was geen eenvoudige opdracht,
omdat producten vaak hulpstoffen bevatten. Alle
producten in de Healthbox by Juglen Zwaan zijn vrij
van hulpstoffen en bevatten alleen het pure ingre-
diënt. Zo hebben we een biologische olijfolie, die tal-

leen bestaat uit biologische olijfolie. Dat zien we ook
terug bij de andere producten. Zo zit er biologische
spirulina in de box van Vitals die daadwerkelijk alleen
maar spirulina bevat en geen vulmiddelen of iets der-
gelijks. De artikelen in de box gebruik ik zelf ook. Zo
werkt de gezichtsolie van Squalan heel voedend op
mijn huid. Ik bak in de biologische kokosolie van
Royal Green. Dagelijks doe ik wat Keltisch zeezout
met zeewier op mijn eitje. Ik slik zelf niet zo veel sup-
plementen, daarom kies ik voor de pure magnesiu-
molie van Zechsal. Deze magnesiumolie kun je aan-
brengen op je huid en dan neemt je lichaam dit
mineraal op. Heel veel mensen lopen zonder dat ze
het weten rond met een tekort aan magnesium. Een
magnesiumspray is dan een makkelijke manier om dit
tekort aan te vullen. Eén van de supplementen waar
ik wel voor kies is omega 3. Vaak wordt er omega 3
uit visolie aangeraden. In een tijd waarin de visstand
onder druk staat, kies ik liever voor omega 3 uit
algen. Algenolie levert ook de lange keten omega 3
vetzuren, dus waarom zouden we de vissen lastigval-

len? In deze box hebben we gekozen voor Testa
Omega 3 uit algen, omdat dit geheel vegetarische
capsules zijn. Zojuist sprak ik over het feit dat we
vaak slachtoffer zijn van de grillen van de marketeers.
Daarom hebben we het boek De
BoodschappenCoach van Ralph Moorman toege-
voegd aan deze box. Hierdoor kan iedereen zelf
leren om gezonde keuzes te maken in de super-
markt. Veel mensen eten pasta van tarwe. Omdat

veel mensen glutenvrij willen leven hebben we geko-
zen voor zeewierpasta en boekweit-quinoa pasta. Dit
omdat het dan gemakkelijk wordt om af te wisselen
en minder tarwe te eten. 

Wat is de reden dat zoveel mensen last hebben
van voedselintoleranties?
Veel mensen eten niet alleen eenzijdig, ze eten ook
nog sterk bewerkte producten. Geraffineerde pro-
ducten bevatten vaak veel suiker en vet, terwijl ze
arm zijn aan belangrijke nutriënten. Een overmaat
aan suiker kan de balans in de bacteriesamenstelling
in de darm ongunstig beïnvloeden, waardoor de
darm doorlaatbaar wordt. Bij een doorlaatbare darm
kunnen eiwitfracties gemakkelijk de bloedbaan in
schieten die het immuunsysteem prikkelen, waardoor
op termijn een intolerantie voor voedsel kan ont-
staan. Een andere theorie is dat we te schoon leven,
waardoor ons immuunsysteem zich verveelt en over-
trokken reageert op relatief onschuldige stoffen in
het bloed.

Als je vijf tips mag geven voor een gezonder
eetpatroon welke zijn dat dan?
■ Drink altijd een glas lauw water bij het opstaan,

om goed te hydrateren. Dit gaat ook obstipatie
tegen. 

■ Sla ook eens een maaltijd over. Dit zorgt ervoor
dat je lichaam een grote schoonmaak gaat hou-
den, beter bekend onder de naam autofagie. Voor
het ontrafelen van dit proces heeft de Japanner
Yoshinori Ohsumi enkele maanden geleden nog
de nobelprijs ontvangen. 

■ Probeer dagelijks zeker een half uurtje te wande-
len. Dit schept niet alleen rust in je hoofd, maar
zorgt er ook voor dat de lymfevloeistof in het
lichaam in beweging komt. Hierdoor kan het
lichaam zichzelf reinigen. 

■ Verder raad ik aan om alle bewerkte voedingsmid-
delen zoveel mogelijk te laten staan. Meestal geeft
een uurtje eerder naar bed meer resultaat dan het
slikken van vitamines. 

■ Mijn laatste tip is dan ook om iets eerder naar bed
te gaan. Veel mensen in Nederland hebben onge-
merkt last van chronische vermoeidheid en leunen
te veel op koffie. Een uurtje eerder naar bed doet
vaak meer dan het zoveelste kopje koffie.

Bestel op Healthbox.nl

Na de succesvolle Healthbox editie

met Ralph Moorman is het nu de

beurt aan Juglen Zwaan.

Juglen is al jaren een van de

bekendste namen in de health

wereld en is voorvechter van pure

en onbewerkte voeding.

De adviezen en tips worden door

steeds meer mensen omarmt en

dat uit zich in vele volgers en fans.

In deze Healthbox vind je de pro-

ducten waar Juglen voor staat en

waar iedereen zo op een voordeli-

ge manier kennis mee kan maken.

Ik sta nu 
voor pure

onbewerkte
voeding

Vrij van 
hulpstoffen 

en alleen 
het pure 

ingrediënt

http://www.healthbox.nl
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EARTH Concepts viert 10 jarig bestaan met mijlpaal
van 1 miljoen euro aan donaties
Samen met hun zakenpartners, vrienden en rela-
ties vierde EARTH Concepts haar 10-jarig jubileum
in de Bloemendaalse Duinen. Een keur aan arties-
ten en DJ’s als Dennis van der Geest, Ntjam Rosie,
Roog, Michel de Hey, Dennis Quin, Lucien Foort,
Irwan, Athur Malanda en Men And Cherry gaven
acte de présence.

Onder het genot van een hapje, drankje en dansje
werd er, in Qurios in Bloemendaal aan Zee, stil
gestaan bij zowel de hoogte- als dieptepunten van de
afgelopen 10 jaar en konden de oprichters Patrick de
Nekker en Henk Witteveen onthullen dat de geweldi-
ge en magische grens van 1 miljoen euro bereikt is.
Dit betekent dat EARTH Concepts, mede met de hulp
van verschillende partners, tot dusver een bedrag van
maar liefst 1 miljoen euro heeft kunnen doneren.
Hiermee hebben zij diverse waterprojecten gefinan-
cierd, zoals toiletten en watervoorziening in een vluch-
telingenkamp in Somalië. Een rivierproject in Kenia,
drinkwater en sanitair in Nepal, maar ook de slachtof-
fers van de aardbeving in Haïti hebben een donatie
gekregen. Op dit moment werken ze nauw samen
met Live Build om een waterleidingbedrijf in
Kameroen te realiseren.

Wat 10 jaar geleden begon als een jongensboek met
de titel You Never Drink Alone is nu uitgegroeid tot

een solide bedrijf dat als social entrepeneur maat-
schappelijke impact wil creëren door te ondernemen.

Founder/Marketing Henk Witteveen: “Patrick en ik
komen er keer op keer achter dat je onderneemt om
aan het eind van de dag met een glimlach in slaap te
vallen. Succes bestaat niet alleen uit winstmaximalisa-
tie, maar ook uit wat je er mee doet. In ons geval
mensen aan water helpen en indirect levens redden.” 

Artiesten
EARTH Concepts heeft in de afgelopen 10 jaar meer
dan 200 artiesten/dj’s aan zich weten te binden die de
zalen, festivals en party-organisatoren wijzen op het
feit dat ze op een eenvoudige manier kunnen bijdra-
gen aan de oplossing voor het wereldwijde waterpro-
bleem. Dit doen zij eenvoudigweg door EARTH Water
in hun hospitality rider (wensenlijst) op te nemen. Dit
heeft mede bijgedragen aan het succes dat EARTH nu
bereikt heeft.

Over EARTH Concepts
Dagelijks sterven 6.000 mensen, voornamelijk kinde-
ren, door het gebrek aan schoon drinkwater. Om te
helpen, vraagt Earth Concepts niet of je geld wilt
geven of dat je vrijwilligerswerk wilt doen. Ze vragen
je alleen of je hun producten, zoals EARTH Water,
EARTH Coffee en EARTH Tea wilt drinken. 100% van

de nettowinst die zij realiseren met de verkoop van
deze producten, dragen zij af om waterprojecten te
financieren. Ze investeren het geld in duurzame water-

systemen in gebieden waar dit het hardst nodig is.
Drink dus één van deze producten en help mee om
schoon drinkwater te creëren.

Sfeervol festival vol grote namen

Happy Spirit Days

Bezoekers kunnen kiezen uit workshops en optre-
dens van meer dan 30 sprekers en artiesten. Op het
programma staat mindfulness-expert Marnix van
Rossum, Tijn Touber geeft zijn best of meditatie, per-
formance artist Jennifer Ann en Boeddhistisch mon-
nik Olande Ananda komen speciaal naar Nederland.
Er is ook een interactieve geurworkshop & een intuï-
tief harpconcert. Omdat hart, hoofd en lichaam altijd
samenwerken, is naast het opdoen van inspiratie ook
goed eten belangrijk. In een workshop laat foodex-
pert Saskia Roeda zien dat dat prima bourgondisch
kan – ook als je vegan eet. Kim Leysen, de vrouw
achter het populaire blog Mme Zsazsa, neemt
bezoekers op tour door de moestuin. Tussen de
bedrijven door valt er op het festivalterrein meer te
ontdekken in de Happy Garden en op de Happy
Bazaar. 

Win tickets!
Happy Spirit Days vindt plaats op een sfeervolle pri-

véboerderij in het oude dorp van Blaricum. Wij willen
dit festival niet missen! Goed nieuws als dat ook voor
jou geldt: we geven drie keer twee kaartjes weg! Elk
ticket is inclusief drie workshops en mocht je niet
winnen dan kun je reserveren via
www.HappySpiritDays.nl. Wacht niet te lang, want
voor dit exclusieve festival zijn per dag slechts 200
kaarten beschikbaar!

Op de valreep voor de zomer staan vrijdag 16 tot en met zondag 18 juni
in het teken van de Happy Spirit Days. Dit charmante festival combineert
een kleinschalig karakter met sprekers, workshops en optredens van for-
maat. Drie dagen vol inspiratie voor hart en hoofd, maar altijd met beide
voeten in het boerderijgras.

E-mail je gegevens naar
happy@debeterewereld.nl en maak kans op 
1 van de 3x2 kaartjes! 

Je voeten verdienen
Leguano schoenen 

Omdat de schoen zelf geen ondersteuning geeft,
kunnen je voeten weer doen waarvoor ze geschapen
zijn, namelijk bewegen. Daardoor worden ze krachtig.
Door de natuurlijke landing op de middenvoet, ontzie
je de klap die je normaal bij iedere stap op de hiel
ervaart. 

Vraag mij, Dick Tulen, om meer info of loop even
rond op:
Leguanoschoenen.nl
www.facebook.com/leguanoschoenen

In januari 2016 begon het allemaal. Na zelf hele-
maal ‘om’ te zijn na mijn aankoop van een Leguano
sneaker in 2014, ben ik deze schoenen in Nederland
gaan distribueren. En dat is niet onopgemerkt
gebleven. 
Als een lopend vuurtje kwamen steeds meer men-
sen in contact met de schoenen. De klanten zijn de
beste ambassadeurs gebleken. Het enthousiasme
over de lichtheid, de vrijheid en het draagcomfort is
hoog. De superflexibele zool sluit prima aan bij de
bewegingen van de voeten. Het vrijelijk kunnen
lopen alsof je op blote voeten loopt en toch
beschermd zijn tegen steentjes, glas en wat je alle-
maal nog meer tegenkomt op straat, is fantastisch.

Voor elke smaak, voor elk budget
De modellen zijn divers en voor ieder wat wils. Van het
minimalistische sok model tot de sportieve barefoot
veterschoen tot het elegante damesmodel ´Style´. Ze
voldoen allemaal aan de strenge eisen om minimalisti-
sche schoen genoemd te mogen worden.

Het draagcomfort, de voordelen voor je gezondheid, de vrijheid

en lichtheid, je vraagt je al snel af waarom je er niet eerder mee

bent begonnen.

http://www.leguanoschoenen.nl


onze ouders. Stil zitten op een stoel konden we 
niet, we bewogen het liefst en zaten graag op 
de grond. Waarom doen we dat dan nu anders?

In onze cultuur leren we ‘doe maar gewoon’. 
Maar wat is dat? Onze voeten opsluiten in een 
korset wat we schoen noemen, waardoor spieren 
nauwelijks bewegen en ontwikkelen. Tenen die 
tegen elkaar worden gedrukt. De binnenzool 
is een voorgevormd matrasje geworden. Onze 
voeten raken door de schoenen vervormd waar-
door ons hele lijf zich in een onnatuurlijk houding 
gaat wringen. Problemen kunnen zich daardoor 
openbaren als pijn door het hele lichaam. Soms 
merken we het niet eens meer en zijn we aan al 
die ongemakken gewend geraakt.

Leer te luisteren naar je voeten. Zij zullen je dan 
kunnen vertellen hoe je moet staan en bewegen. 
Je voeten worden dan weer een belangrijke 
gids. Op het Barefoot Evenement kan je daar 
van zeker 20 deskundigen heel veel over leren. 
Zie en beleef deze fantastische dag voor maar 
15,- Kies uit 10 geweldige workshops 3 om te 
volgen en woon tevens 2 lezingen bij. Tussen-
door kan je het marktplein bezoeken. Het event 
is 11 juni in de Dudok Arena te Hilversum.

Graag tot dan, groet Ruth Langemeijer
 - voorzitter stichting Barefoot Bewegen  
www.barefootevenement.nl

Steeds meer mensen ontdekken de het lopen op blote voeten of op minimalistisch schoeisel. De blote-

voetenpaden schieten als paddestoelen uit de grond. Het past bij de bewuste levensstijl die mensen 

graag nastreven. Je lichaam en geest hebben er namelijk alle belang bij het gebruik van je voeten met 

zijn spieren, pezen en botten te optimaliseren. Geef je voeten meer vrijheid. Je zal dan kleine en grote 

wondertjes mee maken in je lijf!

Happy Feet, Body, Mind

Om beter te aarden, je houding te verbeteren 
en om te voelen hoe je in contact komt te staan 
met je lichaam heb je eigenlijk alles al in huis. 
Je voeten! Vergeet even alles, bevrijd je voeten 
van sok of schoen en ga eens ‘echt’ staan. 
Laat je hiel je gewicht dragen, schut alles even 
los, wiebel met je tenen en spreid ze plat op 
de vloer. Hoe voelt dat? Heb je misschien een 
tuintje, dan is het helemaal heerlijk om even 
het gras te voelen of de warmte van de zon die 
straalt op bestrating.

We leiden en lijden aan een druk bestaan. We 
doen veel met ons hoofd en vergeten regel-
matig ons lijf. Hoe voelt ons lijf, wat gebeurt 
daar allemaal en welke houding voorkomt 
klachten in het bewegingsapparaat. Bij een huis 
moet het fundament stevig zijn anders verzakt 
het. Dit geldt ook voor onze voeten, zij zijn ons 
fundament en dragen ons de hele dag maar 
besteden we daar wel genoeg aandacht aan. De 
meeste schoenen die we dragen zetten ons in 

Onze houding en onze manier van lopen was als 
kind optimaal. Toen voelden we vooral, waren 
impulsief. We gingen als kind van zitten naar 
kruipen naar staan en dan opeens vielen we 
een beetje voorover, tilden onze beentjes op, 
zwaaiden met onze armen en gingen rennen. 
We waren niet te stoppen vaak tot wanhoop van 

33

Doe mee met de
Internationale Yoga Dag!

te omgeving en draag je bij aan een betere wereld”,
aldus initiatiefnemer Robbert Zoon. 

Yoga is wereldwijd een van de snelst groeiende acti-
viteiten, ook in Nederland. Volgens recent onderzoek
van Vereniging Yogadocenten Nederland doet 12%
van de Nederlanders aan yoga (1,6 miljoen mannen
en vrouwen), vooral om stress te verminderen. 
Meer informatie over Yoga Dag Nederland en het
aanmelden van jouw yoga event: www.yoga-dag.nl 

Dit jaar verwacht Yoga Dag Nederland meer dan 100
yoga activiteiten te vermelden die 21 juni plaatsvin-
den in Nederland. Alle yogadocenten kunnen hun
eigen activiteit aanmelden bij yoga-dag.nl waardoor
er 21 juni een geweldige yoga promotie ontstaat in
heel het land. 

“Het doel van Yoga Dag Nederland is om yoga
onder de aandacht te brengen bij een breed publiek.
Met yoga creëer je een positief effect op jouw direc-

Woensdag 21 juni is het weer Internationale Yoga Dag, officieel erkend

door de Verenigde Naties. De derde editie van deze dag wordt wereld-

wijd groots gevierd en ook in Nederland zijn er tientallen speciale yoga

evenementen, weergegeven op de website van Yoga Dag Nederland.

Healing Garden - come as you are

je uit naar de wereld om je heen.

Info
Healing Garden – come as you are
Wanneer: vrijdag 12 mei t/m zondag 14 mei 2017
Waar: Erkemederstrand - Erkemederweg 79,
Zeewolde (Flevoland)
Voor meer informatie & kaartverkoop: 
www.healinggarden.nl

Vrijdag 12 mei t/m zondag 14 mei 2017 tovert
Healing Garden het Erkemederstrand onder
Zeewolde voor de vijfde keer om tot een paradij-
selijke tuin vol verrassingen, inclusief natuurcam-
ping met sauna en hottub. 

Healing Garden wil bezoekers van alle leeftijden op
een toegankelijke manier kennis laten maken met
verantwoorde alternatieven op het gebied van life-
style, food en wellness. Een heel weekend lang kan
je je onderdompelen in een inspirerend programma
vol workshops, lezingen, meditaties, yoga en well-
ness. Maar er is meer: biologische hapjes en drank-
jes, live acts en dansen op mindblowing cosmic
beats.  

Come as you are
Tijdens deze editie van Healing Garden luidt het
thema ‘Come as you are’. Omdat wij geloven dat
iedereen eigenlijk al perfect ís. Wij zijn het alleen
soms een beetje vergeten. Dit jaar kan je dan ook
extra veel workshops en lezingen volgen over zelfac-
ceptatie en liefde voor jezelf. Want als je je goed
voelt, ben je de beste versie van jezelf. En dat straal

E-mail naar 
healing@debeterewereld.nl en 
maak kans op 1 van de 5x2 tickets 
voor zondag 14 mei, Verwen je 
Moeder-dag! 

http://www.yoga-dag.nl
http://www.healinggarden.nl
http://www.barefootevenement.nl
http://www.barefootevenement.nl


DE KOKENDWATERKRAAN 
MET FLEXIBELE UITTREKSLANG
De FLEX is de nieuwste innovatie van Quooker. Een kokendwaterkraan, uitgerust met een soepele uittrekslang voor warm en 
koud water. Het wassen van slabladeren gaat hiermee bijzonder makkelijk, net als het schoon spoelen van die ene te grote 
snijplank. Dankzij de kokendwater-stop kan de FLEX geen kokend water geven als de slang  uitgetrokken is. Daardoor is hij 
100% veilig in gebruik. De Quooker FLEX is verkrijgbaar in twee fi nishes, chroom en roestvrij staal. Bezoek een Quooker-dealer 
om de FLEX in het echt te zien of ga naar quooker.nl voor meer informatie.

NIEUW
QUOOKER

FLEX

http://www.quooker.nl


Is dat ook merkbaar in de manier waarop  
Natracare wereldwijd zaken doet? 

Is die impact meetbaar, of wordt die op een 
andere manier erkend?  

In gesprek over 
een gifvrije cyclus

Waarom was je in de jaren ‘80 zo verbaasd over 
verzorgingsproducten voor de vrouw?  

Wat kan je ons vertellen over de producten? 
   
Wat kunnen we in de nabije toekomst nog ver-
wachten van Natracare?

 

 
De Groene Stoel
 

www.natracare.com 
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Natuurlijk supplement beschermt tegen felle zon
Deel 5 uit de serie ‘Eerst voeding dan medicijnen’ - door orthomoleculair apotheker dr. Gert Schuitemaker

 
www.astaxanthine.nl

 
 

Astaxanthine
de algen antioxidant

beschermt iedere lichaamscel in

immuunsysteem

hart en vaten

ogen en hersenen

huid en bindweefsel

spieren en gewrichten

Dr. Gert E. Schuitemaker

D
r

. G
er

t
 E. Sc

h
u

it
em

a
k

er
A

staxan
th

in
e d

e a
lg

en
 a

n
tio

x
id

a
n

t

ortho communications & science

 d
o

ssier 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

Natuurlijk supplement beschermt tegen felle zon

 

 
 

 

 
 

Natuurlijk supplement beschermt tegen felle zon

 

 
 

 

 
 

Natuurlijk supplement beschermt tegen felle zon

 

 
 

 

 
 

Natuurlijk supplement beschermt tegen felle zon

 

 
 

 

 
 

Natuurlijk supplement beschermt tegen felle zon

 

 
 

 

 
 

Natuurlijk supplement beschermt tegen felle zon

 

 
 

 

 
 

Natuurlijk supplement beschermt tegen felle zon

 

 
 

 

 
 

Deel 5 uit de serie ‘Eerst voeding dan medicijnen’ - door orthomoleculair apotheker dr. Gert Schuitemaker

 

 
 

 

 
 

Deel 5 uit de serie ‘Eerst voeding dan medicijnen’ - door orthomoleculair apotheker dr. Gert Schuitemaker

 

 
 

 

 
 

Deel 5 uit de serie ‘Eerst voeding dan medicijnen’ - door orthomoleculair apotheker dr. Gert Schuitemaker

 

 
 

 

 
 

Deel 5 uit de serie ‘Eerst voeding dan medicijnen’ - door orthomoleculair apotheker dr. Gert Schuitemaker

 

 
 

 

 
 

Deel 5 uit de serie ‘Eerst voeding dan medicijnen’ - door orthomoleculair apotheker dr. Gert Schuitemaker

 

 
 

 

 
 

Deel 5 uit de serie ‘Eerst voeding dan medicijnen’ - door orthomoleculair apotheker dr. Gert Schuitemaker

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

eme zonneschijn worwanneer deze aan extr
ote hoeveelis in grcus pluvial

hine. Niet voor niets maakt de alg Haematococt
’ uit het water: natuurlioxidantant

ioxidanten uitijd bij de anttal
ing. De wetenschap laat zien dat je dan -stralUVV-

ie ons beschermen tegen fen dken over stofff
ient de huid te beschikijk degelaan te maken. TTe

itamine D in de huid leen maar om Vwas het al
ing van de zon hebben we nod-stralDe UV

 

 
 

 

 
 

t deme zonneschijn wor
hine heden astaxantote hoeveel

-hine. Niet voor niets maakt de alg Haematococ
-ijke astaxan’ uit het water: natuurl

komt, zoals de ‘algen ioxidanten uit
ing. De wetenschap laat zien dat je dan 

ie ons beschermen tegen 
-ient de huid te beschik

itamine D in de huid 
ig, al ing van de zon hebben we nod

uitzonderl
basis gekweekt in gr
1996 wor
omstand
op commer
cus pluvial
astaxant
over de gezond
ecent op gang gekomen. De eerste publr

het wetenschappel

 

 
 

 

 
 

ijk schone omgeving: een zogenaamde uitzonderl
ote zoetwaterbassins, in een basis gekweekt in gr

ciële den daar de algen op commer1996 wor
igheden vond men op Hawaii. Sinds omstand

ciële basis te gaan maken. De juiste op commer
is bleek de ideale alg om astaxantcus pluvial

hine dateert van 1991. De Haematococastaxant
delen van natuurlheidsvoorover de gezond

ecent op gang gekomen. De eerste publ
ijk onderzoek hiernaar is pas het wetenschappel

 

 
 

 

 
 

ijk schone omgeving: een zogenaamde 
ote zoetwaterbassins, in een 

ciële 
igheden vond men op Hawaii. Sinds 

ciële basis te gaan maken. De juiste 
hine is bleek de ideale alg om astaxant

-hine dateert van 1991. De Haematococ
ijke delen van natuurl

ie icat
ijk onderzoek hiernaar is pas 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

otenoïden, waartoe ook astaxantan de carV
bescherming het risico van huid

t de huid hiervoor behoed. Ook verlaagt UVdwor
oeten. Door het voorkomen van UVen spr

oging, ouderDenk aan rimpels, uitdr
oudering van de huid verige verijdvoort

travioleting aan de zon. Deze ull
eide en aanhoudende blootstel-door uitgebr

Onze huid raakt in de loop der t

blootgesteld.
eme zonneschijn worwanneer deze aan extr

 

 
 

 

 
 

hine otenoïden, waartoe ook astaxant
. kankerbescherming het risico van huid

-hoed. Ook verlaagt UVV-
-schadeorkomen van UVV-

domsvlekken oging, ouder
oorzaken. oudering van de huid ver
ing kan te straltraviolet

eide en aanhoudende blootstel-
igd ijd beschadOnze huid raakt in de loop der t

t deme zonneschijn wor

Hawaii-zon blootgesteld. Hier
d en vijf tot zeven dagen aan de felhonger

it doel word
is een universeel overlevingsmechanisme. V
gevormd d

ess worstr
neer een or
Het is in de natuur een wetmat

op zon, maar zijn gifstof
‘Biosecur
uitzonderl

 

 
 

 

 
 

oduceert door prHawaii-zon blootgesteld. Hier
d en vijf tot zeven dagen aan de fel

t de Haematococcus-alg uitgedit doel wor
is een universeel overlevingsmechanisme. V

len. Dit ess teweerstelie strie tegen dgevormd d
den fen wort gezet er dan stofffdess wor

ganisme, van alg tot mens, onder neer een or
igheid dat wanHet is in de natuur een wetmat

fen absoluut verbo maar zijn gifstofff
ke dag vol-leen ele Zone’. Hier is niet al‘Biosecur

ijk schone omgeving: een zogenaamde uitzonderl

 

 
 

 

 
 

hekerapot
homoleculaort

Gert Schuitem
ekst:TTe

gebruikgemaakt van or
ie. Hierbij worische CO2-extractkrit
hode toegepast: superiemetspeciale extract

oduceert 
le d en vijf tot zeven dagen aan de fel
-t de Haematococcus-alg uitge
oor  VVo

len. Dit 

ganisme, van alg tot mens, onder 
-igheid dat wan

fen absoluut verboden. 
ke dag vol-

ijk schone omgeving: een zogenaamde 

 

 
 

 

 
 

ganische oplosmiddelen. gebruikgemaakt van or
t geen die. Hierbij wor

-hode toegepast: super

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

aanmaken, bestaan al sinds de oert
ode astaxantie het roene algen dDe gr

ig heeft om de huid ring nodstral

ijke astaxantvan 4 mg natuurl
ing. In onderzoek bleek al een dagdosis -stralUVV-

behoort, is bekend dat ze beschermen tegen 
otenoïden, waartoe ook astaxantan de carV

 

 
 

 

 
 

ijd. Maar aanmaken, bestaan al sinds de oert
hine ode astaxant

en.ood te kleurig heeft om de huid r

isch isthine een statijke astaxant
ing. In onderzoek bleek al een dagdosis 

behoort, is bekend dat ze beschermen tegen 
hine otenoïden, waartoe ook astaxant

Haematococcus biomassa. Hiervoor wor
astaxant

oogd. De laatste stap voor de prgedr
Haematococcus cul

it stadNa d

astaxant
de alg bijzonder gr
Hawaii-zon blootgesteld. Hier

 

 
 

 

 
 

t een dHaematococcus biomassa. Hiervoor wor
oogde ie van gedrhine is de extractastaxant
oductoogd. De laatste stap voor de pr

en geoogst, gewassen en turHaematococcus cul
den de kleuring woroodium van rit stad

hine.astaxant
heden natuurlote hoeveelde alg bijzonder gr

oduceert door prHawaii-zon blootgesteld. Hier

 

 
 

 

 
 

hine.nl.astaxantwww
ie: oor meer informatVVo

.uit het water
les over deze fasciner’ aloxidant

Lees in mijn boek “Astaxant
oduct.pr

ig natuurlledZo ontstaat een vol
gebruikgemaakt van or

t een 
oogde 

ie van oduct
en geoogst, gewassen en 

den de 

ijke heden natuurl
oduceert 

 

 
 

 

 
 

ioxidant ende antles over deze fasciner
-ihine, de Algen AntLees in mijn boek “Astaxant

ijk en schoon ig natuurl
ganische oplosmiddelen. gebruikgemaakt van or

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

35

http://www.natracare.com
http://www.astaxanthine.nl


De natuurlijke
uitblinker!

schoonmaakazijn.nl

Groenland Natuurlijk Schoonmaakazijn gebruikt de natuurlijke kracht van biologisch afbreekbare 
azijn van natuurlijke oorsprong. Schoonmaken met Groenland Natuurlijk Schoonmaakazijn is 
schoonmaken met een schoon geweten. Lees er alles over op:

ge
rec

ycle
de

PE
T fl 

es

handigedoseerdop

biologischafbreekbaar
natuurlijk

schoonmaakazijn

http://www.schoonmaakazijn.nl


Verantwoord slapen in een Boomhuis
Geen fan van kamperen maar wel van de sfeer  
op een camping? Slaap dan bijvoorbeeld in een 
Groentehuisje of Boomhuis. En verantwoord! 
Neem de Boomhuizen: gemaakt van onbehandeld

verzekerd van een prachtig uitzicht en verbinding 
met de natuur. En door het vele daglicht heb je 
weinig verlichting nodig. 
Groen zijn niet alleen de bomen om je heen; ook 

Recreatie én natuur bij Geversduin hand in hand 

Vakantie vieren in eigen land
In Néderland vakantie vieren is pas duurzaam. 
En je doet je kinderen er meestal een nog groter 
plezier mee. Geen lange vlucht, een kort ritje op 
de achterbank en een legioen aan vriendjes die je 
eigen taal spreken. En dan natuurlijk wel op een 
camping die er alles aan doet om natuurbehoud 
en recreatie op elkaar af te stemmen.  

zaamheid werden beloond met een gouden 

Hoe doen ze dit?  

Spelen

wat ze met het snoeiafval kunnen maken. Hele 

er gemaakt. Hier vind je dus geen gekleurde 

kunnen heerlijk knoeien met water dat door de 
uitgeholde boomstammen stroomt. En klauteren 
over de muurtjes die gemaakt zijn van de oude 
bakstenen uit een straatje; dat nu opgevuld is 
met houtsnippers. 

Afval hergebruiken

den ingeleverd bij het recreatieteam waar hele 
kunstprojecten uit de grond worden gestamd met 
gebruikte spullen. 

het gas en elektra is groen. Schoonmaken van 
de accommodaties wordt gedaan met biologisch 

verantwoord.  

Een schoon toilet

tairgebouwen zijn de kranen en douchekoppen 

biologisch afbreekbaar en de verlichting werkt op 
bewegingssensoren. Geen overbodige verspilling 
dus.

Beter vervoer

is verder voor het grootste deel autoluw. Een 

op de centrale parkeerplaats. 

Een duurzame vakantie in Nederland

ing die zo heerlijk natuurlijk aanvoelt? Genieten 
kan al op: 
www.campinggeversduin.nl

Groenland Natuurlijk Schoonmaakazijn bewijst dat het kan

Effectief schoonmaken met een schoon geweten
Je hebt het misschien al eens zien staan in de winkelschappen: Groenland

Natuurlijk Schoonmaakazijn. Dit vernieuwde product heeft een natuurlijke oor-

sprong en is biologisch afbreekbaar, wat geheel aansluit op de toenemende consu-

mentenvraag naar milieu- en budgetvriendelijke schoonmaakmiddelen met een

krachtige werking. Eindelijk: effectief schoonmaken met een schoon geweten...

Kiezen uit de ‘geuren van schoon’
Terwijl de werking bij alle zeven varianten even opti-
maal is, kan de gebruiker kiezen uit de frisse geuren
Original, Lavendel, Citroen, Eucalyptus, Dennen,
Oceaan en Bloemen. Ook kan gekozen worden tus-
sen een 1-liter verpakking, een 5-liter verpakking en
een handige Original triggerspray. 

De natuurlijke uitblinker
Groenland is een eye-catcher in het winkelschap met
haar nieuwe unieke fles die het uitschenken verge-
makkelijkt; enerzijds vanwege de schuine bovenzijde

van de hals en anderzijds dankzij de handige schenk-
dop die verspilling tegengaat. De blaadjes als
embossing in de fles geven stevigheid bij het vast-
houden én visualiseren de natuurlijke oorsprong. We
zeggen niet alleen dat we ‘groen bezig zijn’, we
bewijzen het en voeren het door in de productver-
pakking. Want ook de nieuwe verpakking is gemaakt
van gerecycled PET-materiaal. 

Tips & tricks voor meer schoonmaakplezier
Dat een schone omgeving een vitale omgeving is,
daar is Groenland Schoonmaakazijn van overtuigd.

Maar dat het niet altijd even leuk is om schoon te
maken, begrijpen we ook als geen ander. Daarom
staan er handige tips op het etiket om het ‘boenen’
eenvoudiger te maken. Sterker nog: schoonmaken
kan een feestje zijn! Lastig te geloven? Zie hier een
aantal voorbeelden waarmee je in een handomdraai
een schone en frisse omgeving creëert, zelfs de kleu-
ren van je kleding behoudt en snel van je bevroren
autoramen af bent... 

■ Iedereen kent het: kalkaanslag in de badkamer. Bij
de één hardnekkiger dan bij de ander, maar bijna
onvermijdelijk. Toch is dit laagje ‘irritatie’ gemak-
kelijk te verwijderen met Groenland
Schoonmaakazijn. Vergeet niet even na te spoelen
met water. De badkamer ruikt niet alleen heerlijk
naar de gekozen frisse geur, het is ook stralend
schoon. 

■ De waterkoker is één van die huishoudelijke appa-
raten waar al snel kalkaanslag de kop op steekt.
Verwijder dit met 4 delen water gemengd met 1
deel Original Groenland Schoonmaakazijn. Spoel
het vervolgens nog twee keer na en je apparaat
lijkt weer als nieuw!

■ Vingers en spetters op ramen en spiegels? In een
mum van tijd maak je de oppervlakten weer glan-
zend schoon met slechts een scheutje Groenland
Schoonmaakzijn en water.

■ Al eens gedacht aan het gebruik van azijn bij het
wassen? Het is een bewezen methode om je kle-
ding niet alleen fris te krijgen, maar ook nog eens
de kleur ervan te behouden. Met een scheutje in
het zeepbakje of in een bolletje tussen het was-
goed bereik je al het gewenste resultaat. 

Bekijk www.schoonmaakazijn.nl en www.azijn.nl
voor nog meer handige tips en herkenbare filmpjes.

E-mail je naam en adresgegevens naar
groenland@debeterewereld.nl en maak
kans op 1 van de 10 Groenland
schoonmaaksetjes. Leuker kunnen we het
niet maken, wel makkelijker!

http://www.campinggeversduin.nl
http://www.azijn.nl
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Oost-Afrika op haar best
Wilt u alle leden van de Big Five tijdens
een safari spotten? Of getuige zijn van het
natuurspektakel – bekend als The Great
Migration – waarbij duizenden migrerende
gnoes en zebra’s, die in één van ’s werelds
meest bekende natuurparken - de Masai
Mara - de snel stromende Mara rivier
trachten over te steken? Heeft u interesse
in andere culturen, wilt u genieten van
prachtige landschappen of juist ontspan-
nen aan exotische stranden? Oost-Afrika
biedt u het beste van dit alles!

In Kenia en Tanzania vindt u een grote hoeveelheid
én diversiteit aan wilde dieren. De uitgestrekte vlak-
tes van de Serengeti en de unieke Ngorongoro kra-
ter in Tanzania, maar ook de Masai Mara in Kenia
zijn wereldberoemde wildparken en absolute hoog-
tepunten. Ook de parken Amboseli - met kuddes
olifanten tegen een fraai decor van de majestueuze
berg Mount Kilimanjaro - Tsavo, met haar ‘rode’ oli-
fanten, de mystieke nevelbossen van Mount Kenya
en het fraaie Samburu zijn stuk voor stuk aanraders. 

Natuurschoon, chimpansees en berggorilla’s
Oeganda en Rwanda staan het meest bekend om
hun berggorilla’s en chimpansees, die u tijdens een
tracking (een voettocht door de jungle) kunt bezoe-

ken. Een persoonlijke ontmoeting met deze bedreig-
de primaatsoorten laat zonder twijfel een diepe
indruk achter! Observeer deze intrigerende dieren
tijdens hun dagelijkse bezigheden en u herkent zon-
der twijfel bepaalde menselijke trekjes! Oeganda is
bovendien één van de Afrikaanse landen met de
meeste vogelsoorten. Meer dan 1000 soorten
komen hier voor, waaronder de zeldzame shoebill
stork (schoenbekooievaar); dit is walhalla voor vogel-
liefhebbers!

Jambo Safari Club organiseert al meer dan 35 jaar
privésafari’s op maat in Oost-Afrika, waarbij u met
een Engelssprekende chauffeur/gids in een privé-
voertuig door het land en de wildparken reist.

Ook op reis naar 
Oost-Afrika? 
Jambo Safari Club is telefonisch
bereikbaar op 020-2012740. 
U kunt ook een email sturen naar
info@jambo.nl of na telefonische
afspraak een bezoek brengen aan 
het kantoor in Diemen. 
www.jambo.nl

Zijn particulieren ook welkom? 

Lid worden van het platform is gratis!

 
www.groenezaken.com/gratis-aanmelden

Groene Zakendeals

 
www.groenezaken.com/groenezaken-deals

Ook voor bewuste consumenten 
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* Mail & Win-acties 
Bij het meedoen aan de in deze krant geplaatste winacties, wordt  
uw e-mailadres toegevoegd aan ons bestand met abonnees die  
onze wekelijkse nieuwsbrief ontvangen.
 
Zo blijf je eenvoudig op de hoogte van nieuwe 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. 

Verkrijgbaar bij: 
De Betere Wereld is op steeds  
meer plaatsen landelijk en gratis,  
verkrijgbaar, onder andere bij de 

 
ketens, bedrijven en organisaties. 
 
Kijk voor volledig overzicht op: 
www.debeterewereld.nl/de- 
betere-wereld-krant/

Stichting De Betere Wereld
Keizersgracht 452,  
1016 GD  Amsterdam
T: 020 52 85 100
www.debeterewereld.nl

Sales Lions BV
Professionals in sales en marketing
T: 020 52 85 100
www.saleslions.nl 

DTP: Floppy Design

Ontspanning  Quinoa  Schoonst Stevia

Voeding Zonnen   

Welk woord vind je niet terug in de puzzel? 
E-mail* dit naar: woordzoeker@debeterewereld.nl 

almar@debeterewereld.nl
erwin@debeterewereld.nl
nanny@debeterewereld.nl
tijl@debeterewereld.nl
stephane@debeterewereld.nl

Almar Fernhout  Hoofdredacteur 
Erwin Polderman Chef Redactie
Nanny Schutte  Redactie 
Tijl Claassen  Accountmanager
Stephane Meijer  Accountmanager

Aan dit nummer werkten mee:  
Natascha Kooiman, Juglen Zwaan, Gert Schuitemaker, Sharon Looyen, 
Sonja van den Heuvel, Judith Deckers-Kocken, Gwendala aka MissDetox, 
en Siebe Zwerver.
Iedereen, plus alle adverteerders: hartelijk dank!

Team De Betere Wereld

Woordzoeker 100% plantaardige tencel 
dekbedden van Yumeko
Zacht & comfortabel tencel lente/herfst-dekbed 

I I J W E I T E L P P U S M S N U X
E N S C H O O N S T Y V K E K N W W
O V F B J R X Q I I E A G J Q R D E
H W W X R G S V G R V R C X J F W J
J G B Q Q O M N A V E B U I N F G T
I Q X J B V I N D P C L R J W F N R
R W N D T G D S S Z I V I F M R I O
V M J A E E T A M B N Z V B R U N O
R I H W R E Q D I E T X J T U I N D
E X E I V S S O T S U W N C I T A N
K B N I E J L U U R P T X T Z Z P E
I G A W Y O L W A R Q D W R O W S S
U D W I G G E O V S K U Z N T X T S
S X X I R B N T W G P F N D H T N U
K Q S Z C I X W B Q F E Z K I R O T
Q C D U U R Z A A M N H M L Q F U D
H K W Q K N N S Q X V K C S H J J M
C N N T L I C G N I D E O V U L V V

Yumeko’s lente/herfst-dekbed van tencel, ge-
maakt van de bast van Eucalyptusbomen, is 
zwaarder dan dons, maar minder zwaar dan wol. 
Je voelt dat er een dekbed op je ligt, maar je 

warm en aangenaam doordat het zich van 
nature aanpast aan warmte en kou. Zo ervaar je 

eens lekker slapen!

Meer comfort 

-

Tencel ademt 
-

Midden tussen wol en dons 

Bewuste keuze
-

 

-

Anti-allergeen 

-

Mail & Win

 
woordzoeker@debeterewereld.nl 
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DÉ AFRIKA 

SPECIALIST! De mogelijkheden zijn eindeloos, privé 
reizen geheel conform uw wensen!

SAFARI IN AFRIKA?
Ruim 100 uitgekiende reizen in 13 landen vindt u op 
jambo.nl en in onze brochure of bel met onze Afrika 
specialisten op 020-2012740 voor een reis op maat. 

020 – 2012777   |   INFO@BOLSJOJ.NL   |   WWW.BOLSJOJ.NL

AL 31 JAAR DÉ SPECIALIST

VRAAG NU DE GRATIS BROCHURE AAN!

INDIVIDUELE- EN GROEPSREIZEN  •  MAATWERK
CITYTRIPS  •  RIVIERCRUISES  •  FLY & DRIVES

TRANS SIBIRIË EXPRESS EN ANDERE TREINREIZEN

RUSLAND

BALTISCHE LANDEN

MONGOLIË

CHINA

GEORGIË

ARMENIË

FINLAND

http://www.jambo.nl



