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Californication! 

Dit heb je gemist.., Heb je dit gezien?

www.debeterewereld.nl/nieuwsbrief

Gezonder, bewust 
en lekkerder?
Volg ons op Facebook, Instagram,  
Twitter en Pinterest!
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Schrijf je nu in voor  

onze nieuwsbrief & win! 

 Deze maand verloten 
we een Healthbox 
by Arie Boomsma
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Bij eco- of duurzaam toerisme denk je al snel aan
de bestemming en de accommodatie. Reizen 
waarmee je zoveel mogelijk rekening houdt met 
mens, dier en de Aarde. Dat begint natuurlijk 
met de compensatie van de CO2-uitstoot van je 
reis-kilometers, bijvoorbeeld via TreesForAll of 
GreenSeat. En natuurlijk vergeet je jezelf daarbij 
niet.., en ook je rugzak en andere zaken niet. 

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

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

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

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

voor kinderen!
Let bij je keuze er ook even op onder welke om-

standigheden het is gemaakt, of vraag er gewoon 
naar. Een zaak of merk dat hart heeft voor onze 
Aarde, zal je daar zeker op kunnen antwoorden. 

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

van die duurzame Kadangas en die hele mooie 

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

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

Beter eten
Op reis of een dagje onderweg, we all love food 
right?! En dan kan je bio, lokale snackjes, ontbijt 
en lunchjes maar beter goed worden bewaard. En 
wat tegen een stootje kan. Denk dan ‘s aan RVS 
lunchboxen. Ze zijn er in heel veel afmetingen, en 

modellen voor soep en je drankjes. 
RVS boxen/trommeltjes zijn hét alternatief voor 
de plastic meuk: het kan tegen een stootje, 
neemt geen nare smaakjes en geurtjes op en gaat 

kunststof deksel (BPA-vrij!), soms stapelbaar met 
handig kliksysteem, en in diverse maatvoeringen. 
Sowieso heel handig, ook voor thuis op school! 

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

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

de bergen door.  Alles blijkt er keurig verzorgd: 

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

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

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

Beter op Reis

-
stoffen. Die ambitie is verwoord in project ‘One 

steunt op drie pijlers. ‘People’: de initiatieven 
zijn gericht op bescherming van het cultureel 
en natuurlijk erfgoed, bieden de bevolking vele 
voordelen en reizigers worden de principes van 
duurzaam toerisme bijgebracht. Voor wat ‘Planet’ 
betreft: het gebruik van windmolens wordt gepro-
moot, een nieuwe luchthaven draait volledig op 

gaat vooral naar eco-toerisme. 
Al met al een bestemming dat hoog op je short 
list moet staan, wat ons betreft. En als je er dan 
toch bent, neem dan die nieuwe tram in centrum 
Oranjestad eens een stukje, dat rijdt soepeltjes 
op zonne- en windenergie!

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

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

•  dat geldt ook voor slippers, zonnebril, 
 hoofddeksel etcetera  
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Column

De gezondste of duurzaamste
suiker, of suikervrij?

Ik las een artikel van een producent van snoep-
goed dat suikervrij inmiddels een absolute hype
is. Deze fabrikant doet daaraan mee door geen
riet- of bietsuiker (sacharose) te gebruiken, maar
wel graanstroop en ahornsiroop. Maar is dat sui-
kervrij? Nee, want ook in deze zoetmiddelen zit-
ten suikers en ook nog grotendeels dezelfde als
in riet- en bietsuiker. Echt suikervrij snoep bevat
(kunstmatige) zoetstoffen, maar daar zijn we bin-
nen de natuurvoedingswereld zeker geen voor-
stander van.

Kokosbloesemsuiker is de gezondste suiker volgens
aantal voedingsgoeroes. Het bevat echter 80%
sacharose, dezelfde suiker als riet- en bietsuiker en
daarnaast meer dan 10% glucose (druivensuiker) en
fructose (vruchtensuiker). Vitamines bevat het
nauwelijks en de hoeveelheid mineralen is dusdanig
dat je heel wat van deze suiker moet eten om er een
redelijke hoeveelheid uit te halen. Dit geldt
overigens ook voor de hoeveelheid mineralen die
nog in honing, ahornsiroop, agavesiroop etc zitten.
Het zijn echt sporen. Kokosbloesemsuiker zou ook
nog de duurzaamste suiker zijn. Vreemd, want de
organisatie Fairfood wil dat winkels meer en sneller
kiezen voor eerlijk geproduceerde kokos: veel van de
‘kokosboeren’ leven namelijk op of onder de
armoedegrens en kunnen hun gezin nauwelijks
onderhouden. Ze krijgen geen eerlijke prijs voor hun
product. Fairfood hoopt dat consumenten bij de
supermarkten gaan aandringen op de verkoop van
deze producten (bron: Fairfood, 13/04/17). Mogelijk

is onze eigen bietsuiker toch duurzamer.
Er bestaat in de natuur geen 'goed' of 'slecht’ en
ook geen 'gezond' en 'ongezond’, al is het alleen
maar vanwege het feit dat de dosis het gif maakt,
dat een enkel nutriënt/voedingsmiddel meerdere
werkzaamheden heeft.
Mijn algemene suikeradvies: gebruik zo min mogelijk
toegevoegde suikers (zoetmiddelen) en laat je smaak
en het gerecht bepalen welke je kiest. Dat wordt dan
een klein suikerfeestje.

Henny de Lint,
diëtiste en natuurvoedingsdeskundige,
werkzaam bij Natudis.nl

VERY SPELTY BERRY
Gecertificeerd biologisch-dynamische muesli

Een heerlijke spelt muesli voor elk

moment van de dag. Deze biologisch-

dynamische muesli zit boordevol met

goedheid uit de natuur en bevat naast

spelt en appelstukjes maar liefst 19%

aan bessen, waaronder bramen, bos-

bessen, aardbeien, krenten en rozijnen.

Elke hap is een ware smaaksensatie.

Gecertificeerd Demeter
Demeter biodynamisch gecertificeerde boeren ver-
bouwen met veel trots en plezier gezonde, smaak-
volle voeding van de hoogste kwaliteit, vol levens-
kracht en vitaliteit. Een inspirerende, innovatieve en
duurzame aanpak van landbouwCULTUUR sinds 1924
en een speciale vorm van biologisch met vele aanvul-
lende vereisten. Biodynamische boeren zien de boer-
derij als een uniek en onderling verbonden organis-
me waar natuur, dier en mens respectvol met elkaar
integreren in al zijn diversiteit. Wilt u meer weten?
www.royal-green.eu

Eigenschappen
• 100% gecertificeerd biologisch-dynamisch
(Demeter).
• Ongezoet.
• Vrij van toegevoegde suikers.
• Verrijkt met 19% aan verschillende bessen.
• 100% vegetarisch & veganistisch.

Toepassingen
• Geweldig op elk moment van de dag.
• Heerlijk door yoghurt.

Verkrijgbaar in: 325 gram.

www.frenchtop.com

http://www.royal-green.eu
http://www.frenchtop.com
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norm. De keerzijde hiervan is dat momenteel, 
Australiers en Amerikanen te kampen hebben met 
problemen met hun immuunsysteem en botten. 
Als ook met depressiviteit, want de zon op onze 
huid zorgt ook voor de aanmaak van Vitamine D 
in ons lijf. Zonlicht activeert ook goede hor-
monen, belangrijk voor ons slaap/waakritme en 
humeur. 

Het gebruik van zonproducten tot een SPF 25 
beschermt je goed tegen de verbrandingsstralen 
maar zorgen er toch nog voor dat het goede  
van de zon je huid kan doordringen, waardoor 
Vitamine D aangemaakt wordt.
Bij onverantwoord zonnen is de kans ernstige 
huidziekten te ontwikkelen, groot. Met een witte, 
niet aan zon gewende huid onbeschermd een 
hele dag in de volle zon vraagt om grote pro-
blemen. Zorgvuldig met de zon omgaan is mijn 
advies. Laat je huid rustig aan de zon wennen 
en laat het geleidelijk bruinen want dit vormt 
de beste bescherming tegen de schadelijke UV-
stralen. 

Gebruik van zoncosmetica is een must, mits 100% 
natuurlijk en maximaal SPF 25. De chemische 
stoffen in 9 van de 10 producten zijn huidon-
vriendelijk en zéker onder invloed van de warme 
zon werken deze als ware ‘gifbommetjes’. 

liquidum (zeg maar, kaarsvet) dat een laagje 

Veilig de zon  
aanbidden!
Wat ben ik, als zomer- en strandmens, blij dat 
de zon zich weer laat zien, de strandtenten weer 
geopend zijn en ik kan uitkijken naar licht en 
warmte. Heerlijk in luchtige kleding naar buiten, 
terrasjes pakken, strand, zee én zonnen. 

Ja, echt! Ik ben een enorme zonaanbidster en 
hou er ook van om een dag in de zon te liggen. 

doorwarmen en een mooie bronze teint opdoen. 

gewekter in de zomer en ja, daar is ook de zon 
verantwoordelijk voor. Al met al is de zon mijn 
grootste vriend en kan ik me soms verbazen 
hoe de zon tegenwoordig regelmatig als ‘slecht’ 
wordt gezien. 

In dit artikel wil ik jullie graag uitleggen waarom 
de zon gezond is en je er niet bang voor hoeft 
te zijn, mits je met gezond verstand én de juiste 
zoncosmetica daar mee omgaat.

Vanuit de media is er met regelmaat gewaar-
schuwd voor de zon gelet op het vermeende 
verband naar huidziekten zoals huidkanker. Het 
advies was om de zon te vermijden en/of gebruik 
te maken van een sunblock, een zonnebrand-
product met een Sun Block Factor (SPF) van 30 
of hoger. Daarmee blokkeer je namelijk alle UV-
stralen. Deze tendens waaide vanuit Australië en 
USA over; het bannen van de zon was daar de 

op de huid legt en de huid laat broeien omdat 
de hitte niet weg kan. Een zonallergie wordt 
hier vaak door veroorzaakt. 

Wil je zéker weten dat je een veilig natuurlijk 
zonproduct aanschaft? Let dan op de keurmerken 
BDIH/Natrue/Icada, dit zijn de strengste keurmer-
ken voor natuurcosmetica.

Veel zonplezier!

Groene groet, Daniëlle
www.studionatuurzuiver.nl

De eerste zonnebrandcrème
met Huid Allergie Keurmerk

nanodeeltjes dus! Geschikt voor jong én oud, plakt
niet, smeert goed uit, geeft geen witte waas en is
zeer geschikt voor de (eczeem) gevoelige huid.

Drs Leenarts legt uit: “Ik koos voor factor 30, zoals
geadviseerd wordt door de Vereniging voor
Dermatologie. Wist je dat factor 50 voor 98%
beschermd en factor 30 voor 97%? Geen enkele fac-
tor beschermt voor 100%, dat is belangrijk om te
weten! Waan je dus niet veilig met een hoge factor,
smeer voldoende crème en op regelmatige basis.”

Drs Leenarts Suncare is verkrijgbaar in 3 formaten
zodat de laatste excuses om niet te smeren ook de
wereld uit zijn: 150 ml voor het hele gezin, 30 ml
voor in je handtas en 15 ml om te testen. 

Te koop op www.drleenarts.com en in alle Etos filia-
len. Smeer-se!

“Kleren, Weren en Smeren zoals KWF adviseert, is
voor mij als dermatoloog ook absoluut het beste
zon-advies. Vandaar dat ik mijn kennis en de der-
matologische wetenschap heb ingezet om het
thema ‘smeren’ een handje te helpen!”

Drs Leenarts Suncare is de eerste zonnebrandcrème
met het Huid Allergie Keurmerk, een initiatief van
het Huidfonds. Geen onnodige, irriterende toevoe-
gingen zoals parfum, wolalcoholen, parabenen of

* Geldt voor de gels en na de steek varianten

NIEUW!
NU IN HANDIG 

MEENEEM 

TASJE

Weg met steken en beten!
• Geschikt voor kinderen • Bewezen effectief 

• 100% natuurlijk*

www.byebites.nl

http://www.studionatuurzuiver.nl
http://www.drleenarts.com
http://www.byebites.nl
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duurzaamheid.

Over de impact van kanker op het leven van 
een persoon en naasten. Kan je dat uitleggen 
in Jip&Janneke-taal? 

Waar bestaat het werk van KWF uit?

Wat kan je vertellen over de huidige KWF 
campagnes?

Kun je die campagne wat meer toelichten?

 

 

Is er innovatie merkbaar in de zelfzorg voor wat 
betreft kanker(bestrijding), bijvoorbeeld in uv-
werende kleding?

Wat kunnen we in de nabije toekomst van KWF 
verwachten?

Hoe kunnen onze lezers KWF helpen?

www.kwf.nl 

  

Internet heeft cliënten mondiger gemaakt. 
Wat merkt KWF daarvan? 

Hoe kunnen we met z’n allen zorgen dat 
mensen daadwerkelijk hun verantwoordelijk-
heid nemen en aan de slag gaan voor hun 
gezondheid?
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Column Jennifer de Jong

Een absoluut succesvolle barbecue-afsluiter
In de zomer zie je dat steeds meer Nederlanders de barbecue tevoorschijn halen. Of

het nu om een vlees- of vegetarische grill gaat, het belangrijkste ingrediënt van zo’n

happening is de gezelligheid van barbecueën. Wat dat betreft mag van mij elk jaargetij-

de een bbq-seizoen zijn. Tegenwoordig zie je heel veel verschillende smakelijke creaties,

zoals met fruit, groente, vis en vlees. Zelfs het bakken van brood is mogelijk op de grill. 

Ingrediënten
■ 3 bananen 
■ 2 el ahornsiroop
■ scheutje sojamelk of koemelk
■ 5 blaadjes munt
■ halve watermeloen in triangels gesneden van 1,5 à 2 cm dikte
■ 1 verse ananas in plakken van 1,5 à 2 cm dikte
■ 2 blikjes volle kokosmelk uit blik zonder suiker
■ 1 vers vanillestokje
■ handje walnoten
■ 1 el rauwe cacaonibs

Doe de kokosmelk met 2 bananen, de munt en het merg van het vanillestokje in een blender en mix
het geheel goed door. Leg een vel bakpapier op een bakplaat met opstaande rand of neem een
vierkant bakblik. Giet het kokos- banaanmengsel op het bakpapier en vries dit voor enkele uren in
tot het hard is. Het is heel belangrijk dat je het mengsel als een dunne laag invriest, zodat het
gemakkelijker te breken is wanneer je dit in de keukenmachine doet. Zodra het dus bevroren is mag
je het in stukken blenden in de keukenmachine met de ahornsiroop, 1 banaan en een scheutje melk
tot het lekker romig is. 
Het ijs kun je nog een uur lang bewaren in de vriezer zonder dat het weer keihard wordt. Leg de
watermeloen en ananas op de grill en keer ze na 2 minuten om. De watermeloen wordt wat donker-
der van kleur. Let op dat je het niet te lang op de grill laat liggen, omdat de smaak van de meloen
anders te veel verandert. Nu mogen ze op het bord met ijs. Beetje rauwe cacaonibs en walnoten
erbij en het is perfect.

Gegrilde 
ananas en

meloen met
kokos ijs

Mijn zomerdessert bestaat uit gegrild fruit,
gecombineerd met huisgemaakte kokosijs. Dit
samenspel is zo lekker dat het een absoluut suc-
cesvolle barbecue-afsluiter is.

Wanneer zijn jullie begonnen met
Holistik? 
Evelyn: ‘Vorig jaar februari hebben we ons
platform voor de stylish and sustainable
do-gooder gelanceerd. We vonden dat
het tijd was voor een nieuw geluid waarin
we mensen helpen in hun kracht te gaan
staan. En nee, dat betekent niet dat we
massaal de ene food/fit hype na de ander
hoeven te volgen. Het liefst zien we dat
onze lezeressen zelf weer gaan voelen en
bepalen wat wel en niet bij hen past. Dit
doen we op basis van kennisoverdracht
en door ons zelf kwetsbaar op te stellen.
Zo is mijn vader onlangs overleden en
heb ik daar een persoonlijk artikel over
geschreven. Dat zorgt voor verzachting
en verbinding’. 

Hoe ziet een dag uit jullie werkweek er uit?
Karlijn: ‘We werken ons een slag in de
rondte in deze start-up fase. Meestal
beantwoord ik ’s ochtends tijdens mijn

ontbijt e-mails en zet ik een artikel onli-
ne. Daarna hebben Evelyn en ik afspra-
ken met partijen waarmee we kunnen
samenwerken. Maar ook zitten we vaak
met onze contributors. Dit zijn mensen
die regelmatig artikelen schrijven voor
Holistik vanuit hun expertise: van acu-
puncturist tot ayurvedisch therapeut en
van moon cycle mentor tot onderzoeks-
journalist. Zo zorgt ons magazine ook
voor verdieping in onze eigen persoonlij-
ke ontwikkeling en blijven we vernieu-
wend. Meestal sporten we aan het eind

van de dag samen of maken een wande-
ling in het Vondelpark om ons hoofd leeg
te maken. Want vanuit stilte ontstaan
waardevolle dingen’. 

Waarom is holistisch leven juist nu
belangrijker dan ooit? 
Evelyn: ‘Wij geloven in ethics + esthetics,
ofwel mooie producten die zijn gemaakt
met respect voor mens, dier en natuur.
Dit omdat we zelf het verschil moeten
maken qua het klimaat en de manier
waarop we met onze voeding en gezond-
heid omgaan. Op de machthebbers kun-
nen we niet altijd rekenen helaas. De
merken waar wij over schrijven en die
deelnemen aan onze events (waaronder

de Conscious Christmast Fair en het
Reform House) zien er daarom niet alleen
tof uit, ze hebben ook een goed verhaal.
En precies dat is wat onze planeet nu

nodig heeft: een shift van Profit naar
Purpose en van Money naar Meaning.
Een beweging die we continu kracht bij-
zetten, omdat alleen dan onze aarde
levensvatbaar blijft voor volgende gene-
raties.’

Wat is een no go in jullie vakgebied? 
Karlijn: ‘Spiritualiteit zien als een nieuw
eliteding. Vroeger spaarde je voor een
Chanel tas. Tegenwoordig lijkt het alsof
iedereen ineens aan de ayahuasca gaat
en bereid is om bakken met geld uit te
geven aan persoonlijke ontwikkeling.
Vraag jezelf wel van tevoren af waarom je
dat doet: daadwerkelijke transformatie of
om erbij te horen?’

Hoe kun je holistisch leven zo concreet
mogelijk maken? 
Karlijn: ‘Samen met Arie Boomsma stelden
we een Healthbox samen waarin al onze
healthy favorites samenkomen. Arie staat
op eenzelfde manier in het leven. Vandaar
dat we snel tot een originele mix van pro-
ducten kwamen waar jij én de aarde blij
van worden. Te gek om mensen zo op een
laagdrempelige manier kennis te kunnen
laten maken met holistisch leven. Want dat
mag vooral heel leuk en simpel zijn. Denk
aan producten van Erica drogisterij, Eat
Natural protein granola en magnesium pil-
len van Vitaminstore. De box is los verkrijg-
baar of in de vorm van een abonnement’. 
www.healthbox.nl

Met hun online magazine Holistik inspireren Karlijn Visser (30) en Evelyn van

Hasselt (39) vrouwen een nog betere versie van zichzelf te worden. Hoe? Door

hen dagelijks artikelen aan te reiken die laten zien dat je met kleine stapjes al

verschil kunt maken voor een mooiere wereld. Want holistisch leven is volgens

de dames nog nooit zo leuk en concreet geweest.

Holistik inspireert met een online magazine en eigen
Healthbox in samenwerking 
met Arie Boomsma!

http://www.healthbox.nl


Veilig zonnen!

 
 

 
 

 

 

 
 

 

Bestel Protes nu in de webshop met 
code “DBW10” en ontvang 10% 
korting + gratis verzendkosten!

 
 

 
 

 

    

 

 

 

Veilig de zon in, maar géén  

synthetisch product op de huid?  

Dan heb je wat aan Alphanova Sun: een uitgebreide 

lijn 100% natuurlijke producten met minerale zonnefilters. 

Geen nanodeeltjes, en 100% sea & reef save! 

Veilig en verzorgend voor de huid, zelfs voor de allerkleinsten: 

voor hen is er een aparte productlijn met zonnebrand met SPF50+, 

zónder alcohol/parabenen/phenoxyethanol én waterproof. Daardoor is 

Alphanova Sun hét natuurlijke en Ecocert-gecertificeerde zonnebrand-

merk met producten voor kinderen van 0 tot 3 jaar.  

Je vindt het allemaal op www.solobiomooi.nl 

 
E-mail je gegevens naar zon@debeterewereld.nl en dan maak je kans 

op 1 van de 5 sets met Alphanova Sun-producten (rechtsboven afgebeeld).

Pssst: wil je niet wachten of je wat wint?  

     Bestel dan t/m 31 augustus met 10% korting  

     op Solobiomooi.nl. Gebruik code: sun10
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•  snel verzadigend
•  gemakkelijk verteerbaar
•  laag in vet
•  vrij van allergenen
•  vegan
Protes snack zijn:

Snack gezond - Eat Protes
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Geldig t/m 31 juli via:

korting + gratis verzendkosten!
code “DBW10” en ontvang 10% 
Bestel Protes nu in de webshop met 

•  beschikbaar in 4 heerlijke smaken
•  snel verzadigend
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Meer informatie: Frenchtop Natural Care Products BV. • Tel: 0226-364400 • www.royal-green.eu

Maca
Royal Green 100% gecertifi ceerd biologi-
sche Maca is afkomstig uit het centraal 
hooggebergte van de Andes in Peru. Ge-
garandeerd verbouwd zonder het gebruik 
van bestrijdingsmiddelen, 100% puur en 
hooggeconcentreerd (6 : 1). Voor positie-
ve energie. Helpt de vitaliteit te verhogen 
en biedt een krachtige ondersteuning bij 
overgangsverschijnselen.
Verkrijgbaar in: 60 vegicaps

Ashwagandha
Royal Green Ashwagandha wordt ver-
bouwd zonder het gebruik van bestrij-
dingsmiddelen. We leveren een full 
spectrum ashwagandha. Niet gestandaar-
diseerd want alle voedingsstoffen uit ash-
wagandha worden geleverd. Dit resulteert 
in een optimale werking. Royal Green 
Ashwagandha is gecertifi ceerd biologisch, 
vrij van vulstoffen en hoog geconcen-
treerd (5:1). Ashwagandha is rustgevend, 
draagt bij aan de ontspanning en helpt bij 
tijdelijke stress.
Verkrijgbaar in: 60 vegicaps

Turmeric complex
Royal Green Turmeric complex bevat een 
krachtige combinatie van geelwortel, 
gember en zwarte peper. Onderzoek wijst 
uit dat zwarte peper de opname van geel-
wortel vele malen verhoogt. Zo kunnen 
we een maximale werking garanderen. 
Geelwortel ondersteunt de spijsvertering 
en een normale leverfunctie. Royal Green 
Turmeric complex is gecertifi ceerd biolo-
gisch, vrij van vulstoffen en uiterst zuiver.
Verkrijgbaar in: 60 vegicaps

Gember
Royal Green Gember wordt verbouwd zon-
der het gebruik van bestrijdingsmiddelen. 
We leveren een full spectrum gember. Niet 
gestandaardiseerd want alle voedings-
stoffen uit gember worden geleverd. Dit 
resulteert in een optimale werking. Royal 
Green Gember is gecertifi ceerd biologisch, 
vrij van vulstoffen en hoog geconcen-
treerd. Gember heeft een maagversterken-
de invloed, helpt bij de spijsvertering en 
ondersteunt ons immuunsysteem.
Verkrijgbaar in: 60 vegicaps

NIEUW!

NIEUW!

Naturals

Skal 025099

NL-BIO-01Non-EU Agriculture

We gebruiken bij Royal Green alleen breed spectrum kruiden (superfoods). Dit geeft de garantie 
dat alle (werkzame) bestanddelen uit het kruid geleverd worden. Conventionele kruiden worden vaak 

gestandaard iseerd door 1 stof uit de plant te extraheren. Dit wordt gedaan omdat men denkt het ‘werk-
zame ingredi nt’ gevonden te hebben. Dit ‘enkelvoudig ingredi nt’ wordt ge soleerd door het gebruik van 
chemische stoffen. De rest van het kruid raakt beschadigd of wordt weggegooid. Ge soleerde kruiden 
verliezen echter de kracht en wijsheid van de gehele plant. Bij Royal Green leveren we alle werkzame 
ingre di nten van het kruid en kunnen zo een optimale werking garanderen. Royal Green superfoods zijn 

vrij van vulstoffen en 100% gecertificeerd biologisch!

http://www.royal-green.eu


Heb je op dit moment hooikoortsachtige klachten 
dan zijn het vermoedelijk de pollen van planten 
die op dit moment bloeien. Zoek de bloeiende 
pollenplanten op in de Pollenkalender, klik op een
foto en bekijk de video’s. Bioloog Maurice Mar-
tens leert je de pollenplanten herkennen waar je 
allergisch voor zou kunnen zijn. 

Meer pollennieuws
Pollennieuws geeft je achtergrondinformatie 
over pollen, hooikoorts en allergie. Het biedt 

Ken je deze handige Pollenkalender al? 
Het hele jaar door actueel én leerzaam

Pollenkalender.tv is een idee van 
de Nijmeegse biologen Herman 
van Wissen, Maurice Martens, 
Jan Derksen en Liesbeth Pierson, 
en is de eerste Nederlandse pol-

.

je de mogelijkheid om je buitenactiviteiten of 
vakantieplanning en ook je eventuele medicatie 
af te stemmen op de aanwezigheid van pollen 
waarvoor je gevoelig bent. 

Pollennieuws geeft middels een kaartje een hel-
der overzicht landelijk, maar je kunt ook zoeken 
op de  regio van je keuze. Zo kan je je eigen ge-
voeligheid aan de hand van de opgegeven codes 
(rood, oranje of geel) beter inschatten, en krijg je 
meer grip op je hooikoorts. Handig toch! 

Tips in de strijd tegen hooikoorts
•  Hou de berichtgeving over hoeveel en welke 
pollen in de lucht zitten in de gaten. 
•  Hou het verloop van je hooikoorts bij met het 
logboekje in de pollennieuws-apps.
•  Leer de bomen en planten herkennen die jouw 
klachten veroorzaken (katjes, grasaren).
•  Koop speciale horren die stuifmeel tegenhou-
den, zodat ramen en deuren niet gesloten moeten 
blijven in lente en zomer.
•  Vakantieplannen? Aan zee en in de bergen zijn 
de pollenconcentraties vaak lager, dan elders.

Voor de pollenkalender, pollennieuws, meer tips 
en achtergrondinformatie:

www.pollenkalender.tv
www.pollennieuws.nl 

de neus. Hierdoor ontstaat een fysische barrière die
verhindert dat allergenen zoals pollen of stof het
lichaam binnendringen via de neusslijmvliezen. Door de
barrière geeft het lichaam geen histamine af en wor-
den allergische reacties als niezen, een lopende neus
en jeukende ogen vermeden. Studies hebben aange-
toond dat door het versterken van neusslijm het moge-
lijk is om de symptomen van hooikoorts en allergische
rhinitis te voorkomen, of de duur ervan te verminderen.

De voordelen van Noviral Anti-Allergie Spray:
■ Is eenvoudig in gebruik en beschermt binnen enkele

minuten en blijft urenlang werkzaam
■ Gebruik Noviral Anti-Allergie Spray tenminste zo

vaak als nodig
■ Geeft geen gewenning
■ Noviral Anti-Allergie Spray is een medisch 

hulpmiddel 

www.noviral.nl

Niezen, jeukende en waterige ogen of een loop-
neus kunnen allemaal veroorzaakt worden door
hooikoorts. Bij hooikoorts reageert ons immuun-
systeem ten onrechte alsof het wordt aangevallen,
door een virus of bacterie. Eigenlijk is hooikoorts
dus een overreactie van het immuunsysteem.

Uit de buurt blijven van de pollen waarvoor je aller-
gisch bent is niet altijd mogelijk en bij mooi weer wil
iedereen juist graag naar buiten. De Anti-Allergie Spray
van Noviral is een klinisch bewezen, 100% natuurlijke
poederspray voor de neus, die effectief bescherming
biedt tegen hooikoorts en andere luchtwegallergieën
die via de neus geïnhaleerd worden. De spray bevat
twee natuurlijke ingrediënten: cellulosepoeder (van
plantaardige oorsprong) en pepermuntpoeder.

Hoe werkt het?
Na inhalatie vormt Noviral Anti-Allergie Spray een
natuurlijk onzichtbaar gel laagje aan de binnenzijde van

Niezen, jeuk, waterige ogen of 
een loopneus?
Deze natuurlijke anti-allergie spray helpt bij hooikoorts

De lente lacht u toe met SniZtop

■ Geen nevenverschijnselen*
■ Geschikt voor volwassenen & kinderen
■ Onderscheidend product
■ Door de consument beoordeeld op kwaliteit met

gemiddeld 8.7

Waar kan ik SnizTop kopen?
SniZtop is een product van Davantis Health en o.a.
verkrijgbaar bij DA Drogisterijen, G&W Gezondheids-
winkels, Dio Drogisterijen, Drogisterij Bewust Beter
en geselecteerde apotheken en drogisterijen.

Online is SniZtop o.a. te verkrijgen via
www.sniztop.nl, www.deonlinedrogist.nl en
www.bewustwinkelen.nl.

www.sniZtop.nl
Verkoopprijs €14,95 voor 30 kauwtabletten.

* indien gebruikt volgens de gebruiksaanwijzing

De lente is weer in de lucht. Fijn! Maar niet voor
iedereen. Circa 20 procent van de bevolking heeft
namelijk hinder van lente- en zomerperikelen. 

SniZtop is een gepatenteerd voedingssupplement.
SniZtop bevat zink dat bijdraagt aan het normaal
functioneren van het immuunsysteem. Daarnaast
bevat het zogenaamde ovomucoïden, ofwel proteï-
nen onttrokken uit gecertificeerde Japanse kwartelei-
eren. Er zijn geen nevenverschijnselen bekend indien
gebruikt volgens de gebruiksaanwijzing. Hierdoor is
het ook zeer geschikt voor kinderen.

Ervaring consumenten
SniZtop is als nieuwkomer op de markt erg goed
ontvangen en wordt beoordeeld op kwaliteit met
gemiddeld een 8.7. 

Madeleine: ‘Ik ben erg blij met SniZtop. Niet alleen
voor mijzelf maar ook voor mijn dochter van zes. Het
product sprak mij vooral aan omdat het op natuurlij-
ke basis is.  Het kent geen nevenverschijnselen en
het belemmert ons niet in onze dagelijkse bezighe-
den. 
Gedurende de dag bepaal ik zelf wanneer ik SniZtop
nodig heb. Het werkt perfect voor ons.”

Waarom SniZtop: 
■ Op natuurlijke basis

http://www.noviral.nl
http://www.pollenkalender.tv
http://www.pollennieuws.nl
http://www.sniztop.nl
http://www.deonlinedrogist.nl
http://www.bewustwinkelen.nl
http://www.sniZtop.nl
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by Arie Boomsma / Holistik
“A box to the greater you”

Beste Health-lover, 

De nieuwe Healthbox is samengesteld
door Arie Boomsma en online magazine
Holistik. Als eigenaar van Vondelgym en
columnist bij Men’s Health groeide Arie
uit tot boegbeeld van de gymcultuur. 

Holistik is een initiatief van vriendinnen
Karlijn Visser en Evelyn van Hasselt. Het
online magazine voor de stylish & sustai-

nable do-gooder! Met Holistik verrassen
de dames hun lezeressen dagelijks met
artikelen die je helpen om de beste versie
van jezelf te worden. 

De Healthbox is geïnspireerd op het
holisme omdat zowel Evelyn & Karlijn als
Arie geloven in het totaalplaatje; als mens
ben je onderdeel uit van een groter
geheel waarin alles met elkaar in verbin-
ding staat. Wees je daarom dus bewust

van de producten die je gebruikt en zorg
dat je goede, zuivere dingen tot je neemt
die lief zijn voor mens, dier en natuur –
vrij van chemicaliën die je helpen alles uit
het leven te halen.

Enjoy! 

Liefs van, 
Arie Boomsma, 
Team Holistik

Inhoud van de box heeft een waarde van € 135,- nu verkrijgbaar vanaf € 34,95! HEALTHBOX.NL
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Een groots avontuur zonder veel vliegkilometers

Eilandhoppen op de Engelse eilanden
‘’Nog nooit van gehoord!’ horen we geregeld als we vertellen dat we naar de Kanaaleilanden Jersey en

Guernsey (en de kleinere eilanden Sark, Herm en Alderney) gaan. Deze Engelse eilanden – voor de Franse

kust – zijn nog verrassend onontdekt. En laat de ligging nu niet het enige zijn wat er valt te ontdekken!

Tekst Sonja van den Heuvel • Fotografie Henry Peterse

Een azuurblauwe zee, volop zon en zelfs hier en
daar een palmboom, tijdens ons verblijf op de
Kanaaleilanden knipperen we geregeld met onze
ogen; zijn we echt in Engeland? Maar als we al twij-
felen, kijken we langs de palmbomen naar de
typisch Engelse cottages, het glooiende binnen-
land, de smalle straatjes en de pubs. Deze eilanden
zijn net zo Engels als een full English breakfast,
compleet met gebakken eieren, bacon, witte bonen
in tomatensaus en bloedworst, maar dan net wat
warmer dankzij de warme golfstroom waarin de
eilanden liggen. 

Het is onze laatste dag op Jersey als we ontdek-
ken dat the place to be om van een full English
breakfast te genieten, strandtent El Tico Beach
Cantina is. Het is tien uur ‘s ochtends, maar de 
zaak is afgeladen vol. We gaan buiten zitten met
uitzicht over de zee en blikken terug op een bijzon-
dere week die begon met een boottocht naar het
kleine eiland Sark, waar ik de longen uit mijn lijf
gilde. 

Duizelingwekkende afgronden
‘Stop! Je mag hier niet fietsen!’ gilde ik tegen doch-
terlief van zeven terwijl zij op haar fiets wilde sprin-
gen op La Coupe, een 91-meter lang, smal wegge-
tje met aan weerszijden duizelingwekkende afgron-
den dat little Sark met great Sark verbindt. We had-
den fietsen gehuurd op het eiland Sark – één van
de kleinere Kanaaleilanden, op zo’n 40 minuten
varen van Guernsey met de supersnelle Condor.
Met de fiets aan de hand liepen we verder. Het uit-
zicht was fantastisch! Steile, groene kliffen die ein-
digden in gouden stranden omringd door een blau-
we zee. En op dat ene spannende smalle stuk na
was fietsen er kinderspel. Auto’s zijn er verboden.
Wat een rust. 

Hongerige man 
‘Mam, weet je nog van die kreeften?’, vraagt zoon-
lief van vijf, met zijn mond vol pancake with
raspberry’s . Onze gedachten gaan terug naar het
haventje bij Rozel. Nog geen uur geleden zou hij
daar volledig onder water op de bodem van de zee

hebben gestaan. Nu was het eb en lagen de
bootjes op hun zijkanten in de modder. Binnen
tien minuten zaten de meegebrachte emmers
tjokvol schelpen, krabbetjes en enorme kreeft-
karkassen. Strandjutten is op deze eilanden met
het grootste getijdenverschil ter wereld – tot
zo’n twaalf meter! – meer rapen, dan zoeken. 
Onze honger stilden we even later bij The
Hungry Men op de havenkade. Deze bontge-
kleurde keet is wereldberoemd op Jersey. En
eerlijk is eerlijk, alleen al voor de dubbele veg-
gieburger wil ik nog weleens terugkomen. 

Engels met zon 
‘Wij willen niet naar huis!’, zeggen de kinderen
stellig aan onze ontbijttafel aan zee. Geef ze
eens ongelijk. Want waar kun je op slechts een
uur vliegen van Nederland struinen door bossen
vol blauwe bloemen, luieren op superschone
stranden (nergens plastic te zien!), je verkleden
als ridder en jonkvrouw in oude kastelen, fietsen
over autovrije eilanden, lopen over de zeebo-

dem, papegaaiduikers spotten, zoveel kreeften,
krabben en schelpen rapen als je wilt, picknicken op
duizelingwekkende kliffen en je tanden zetten in de
lekkerste veggieburger allertijden? En dat in
Engelse sferen met zon? Kom op, dooreten, dan
rennen we nog één keer langs de zee!

Liever een appartement 
dan een hotel?
Dit zijn twee fijne adresjes:
Uplands apartments (Jersey) en
Beau Vallon Self Catering Holiday
Apartments (Guernsey) – beide te
boeken via Sunair.

www.visitguernsey.com en 
www.jersey.com

http://www.visitguernsey.com
http://www.jersey.com
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Californië, de kuststaat aan de Pacific Ocean is al sinds de jaren 6o trendsetter als het gaat om een healthy

lifestyle. Sporten op het strand, organic food stores in vele soorten en maten, zelfs langs een snelweg door

het platteland, een fruit market met behalve fruit 100 soorten noten en verse sappen. Ook de ontvangst is

nogal apart; men is geïnteresseerd waar je vandaan komt en waar je heengaat… zo hoort het te zijn.

Zodra je vertelt dat je uit Amsterdam komt, scoor je
punten! De mensen in Californië zijn verliefd op onze
hoofdstad en zijn er vaak geweest of willen er naar-
toe. Hier geen vooroordelen als klompen en tulpen,
maar kunst, galleries, design en onze liberale hou-
ding en grachten scoren enorm.

Een roadtrip met mijn oudste dochter Elvy van 12
leek mij de uitgelezen manier om deze sunny state of
USA te ontdekken. Daarbij kon ze mooi als model
figureren, wat uitstekend lukte – al ben ik uiteraard
bevooroordeeld in deze…

We begonnen in San Francisco, een matige start aan-
gezien Elvy haar iphone liet liggen in één van de 3000
gele taxi’s in de stad. Daar sta je dan met een jetlag
en een intens verdrietig meisje. In een helder moment
dacht ik: “Bellen die telefoon, wie weet wie er
opneemt.” En ja hoor, de chauffeur uit Eritrea waar ik
een leuk gesprek mee had, nam na tien keer bellen
op en kwam hem terugbrengen naar het hotel. Kostte
wel 50 dollar, maar OK, iedereen weer blij.

Prachtige stad met veel bekende plekken uit films en
series. The summer of love uit 1967 speelt nog
steeds een rol in deze stad. Er hangt een laid back
sfeer waar ik van hou. Naast de vele fast food ketens
genoeg organic adresjes! Het kleine Heartland met
veel lokale producten en wijnen is een aanrader om
eens te kijken. Leuk om de  enorme diversiteit te
zien. Het personeel wil je ook alles vertellen en
neemt uitgebreid de tijd, heerlijk zo’n lesje organic
food for you!

San Francisco heeft het grootste aantal restaurants
per inwoner van heel Amerika, dus als je van lekker
eten houdt, kun je hier, ja ook gezond, je hart opha-
len.

De natuur is overweldigend in USA, Yosemite Parc
móesten we bekijken. Dit beschermde natuurgebied
met zeer oude en hoge sequoia trees, watervallen en
verscholen meertjes kan zó als decor dienen in een
film als Jurassic Parc. “Overwhelming and breathta-
king”, zeggen de Amerikanen.

Wat opviel is het verschil in de houding van de
bevolking. Zo open als ze zijn in Californië, zo geslo-
ten zijn ze in dit conservatieve deel van USA.
Cowboyhoeden en pick up trucs voeren hier de
boventoon en het valt niet mee iets gezonds te eten
te krijgen. Ook het overgewicht bij een groot deel
van de bevolking laat zien dat eten belangrijk is en
dan vooral in megahoeveelheden. Werkelijk niet te
bevatten wat voor formaat een broodje bij een
Subway heeft, wat dan ook “one feet long” heet. Als
ik de helft bestel van een normal size, kijkt de ser-
veerster me aan alsof ik gek ben…

In Santa Barbara  heb je in de Mainstreet wekelijks
een grote organic markt met veel lokale producten
die gretig aftrek vinden bij de bezoekers. Fruit,
groenten, honing en noten in vele variaties. In een
gesprek met een lokale bewoner hoorde ik dat veel
mensen in Californië vinden dat organic de standaard
moet zijn en vol overtuiging deze filosofie uitdragen.
De winkelketen die dit fantastisch doet is
Wholefoods – wat een totaalbeleving biedt deze
retailer!

Bij binnenkomst hoor je heerlijke west coast muziek
van de legendarische band  The Eagles en ruik je de
vers bereide maaltijden. De winkel is helemaal gesty-
led en de schappen zijn ingedeeld op een manier die
echt verleidt. Het design van de verpakkingen is een
feestje voor het oog en je ziet dat hier veel aandacht
aan besteed is door de merken die verkrijgbaar zijn.
Uitgebreide versafdelingen met biologisch vlees en
vis en in het hart van de winkel een klein restaurant
met een organic daghap. Veel mensen doen bood-
schappen en eten hier of drinken een verse smoothie
of juice. 
Het personeel heeft veel kennis van zaken en fun-
geert echt als gids, merk ik als ik vragen stel over de
meest populaire producten. Er wordt uitgebreid de
tijd genomen en gevraagd waar ik vandaan kom,
kortom persoonlijke aandacht die iedereen waar-
deert.

Een geweldige en inspirerende ervaring –
Californië!

Tekst en foto’s: Almar Fernhout
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simply
yummy!

THAT’S IT!
JUST FRUIT & NUTS

GLUTENVRIJZONDER
TOEGEVOEGDE SUIKERS

VEGAN Lactosevrij

yummy!
simply
yummy!
simply

VEGAN
TOEGEVOEGDE SUIKERS

VEGAN
TOEGEVOEGDE SUIKERS

ZONDER GLUTENVRIJ LactosevrijLactosevrij
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Nederlandse startup Kiekebox wil 
kinderen weer laten spelen
Om kinderen weer te laten spelen en knutselen, levert de

startup Kiekebox maandelijks een box met pedagogisch 

verantwoorde knutsel- en spelactiviteiten aan abonnees.

Het bedrijf organiseert een crowdfundingsactie, waar-
bij donateurs abonnee van de Kiekebox kunnen wor-
den of de box kunnen doneren aan het VUmc en
Emma Kinderziekenhuis. “Als de crowdfundingsactie
goed gaat, kunnen we de boxen in een sociale werk-
plaats laten produceren”, aldus oprichter Janneke du
Bois (31).

Pedagogisch verantwoord
Met de Kiekebox maken kinderen kennis met verschil-
lende disciplines: Science, Technology, Engineering, Art
en Math (STEAM). Kinderen ontdekken de wereld door
te experimenteren, spelen en knutselen met elke
maand een ander thema. Du Bois: “Daarbij werkt er
een pedagoge en een lerares bij Kiekebox, zodat de

boxen niet alleen leuk, maar ook pedagogisch verant-
woord zijn.”

Maatschappelijk verantwoord produceren
“Om de boxen op een maatschappelijk verantwoorde
manier te laten produceren, organiseren we nu deze
actie. Een van de manieren waarop je ons kan helpen,
is door Kiekeboxen te doneren aan kinderen in het
VUmc en Emma Kinderziekenhuis. Zo kan je onze mis-
sie ook steunen als je bijvoorbeeld geen kinderen
hebt. Daarbij help je de kinderen in deze ziekenhuizen
aan een leuke knutsel- en speelervaring”, aldus
Janneke du Bois.

E-mail naar

kiekebox@debeterewereld.nl en maak

kans op 1 van de 3 Kiekeboxen.

Crowdfundingsactie
De Kiekebox is bedoeld voor kinderen tussen de vier
en acht jaar oud. De crowdfundingsactie vind je op
www.crowdaboutnow.nl/
campagnes/kiekebox en loopt 
van 5 juni tot 5 juli.

van mijn zelfbereide maaltijd, tevens geeft het 

Vanaf 6 maanden 

Gezond voeden = gezond groeien 

Voeding voor je kind; wanneer 
doe je het goed?

www.voedingmaaktjebeter.nl

Sharon Looyen 

http://www.crowdaboutnow.nl/
mailto:kiekebox@debeterewereld.nl
http://www.voedingmaaktjebeter.nl


Demeter kernwaarden 
De ‘giftige’ frieten van McDonald’s 

COLUMN

 

 

 
 

 
 
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  
 

 

Waarom wel letten op wat je 
eet en niet op wat je drinkt?

 

Watergebruik thuis

www.aquapurica.nl

Gezond water in het hele huis

www.aquapurica.nl

Tijdelijke actie 
tot 31 juli
 

 

systeem:

www.aquapurica.nl/beterewereld 

COLUMN
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Opvliegers? Is het de overgang?

opvliegers? Gebruik dan de nieuwe Promensil
Cooling Spray. De spray werkt direct en laat hitte uit
de huid verdwijnen. Spray direct op de huid (bijvoor-
beeld de hals en de nek) en laat de huid daarna
onbedekt. Gebruik 'm ook als je 's nachts veel trans-
pireert. Op je nachtkastje ligt de spray direct naast
je, en is de verkoeling dus dichtbij. Een flesje is goed
voor ruim 400 sprays.

www.promensil.nl

Opvliegers, stemmingswisselingen en

nachtelijk transpireren, allemaal beken-

de verschijnselen die horen bij de over-

gang. Iedere vrouw krijgt hier vroeg of

laat mee te maken. Maar goed nieuws:

je kunt de ongemakken verlichten.

Promensil Extra Sterk, een voedingsupplement op
basis van rode klaver, helpt je bij  overgangsverschijn-
selen zoals opvliegers, stemmingswisselingen en
nachtelijk transpireren. Daarnaast is het ook goed
voor hart- en bloedvaten en sterke botten. De kwali-
teit is wetenschappelijk onderzocht en de formule
gepatenteerd en gestandaardiseerd op verschillende
soorten isoflavonen. Bij de start van de overgang is 1
tablet Promensil Extra Sterk per dag voldoende en
bevat 80 mg isoflavonen uit rode klaver.

Promensil Extra Sterk helpt na ongeveer 2 maanden
en het advies is om het daarna te blijven gebruiken
om overgangsverschijnselen te ondersteunen. 
Maar wat doe je tot die tijd als je last hebt van

Heb jij last van opvliegers en andere
overgangsverschijnselen en wil je
Promensil Extra Sterk (30 tabletten
€32,50) én de nieuwe Promensil Cooling
Spray (75ml €19,95) gratis proberen? 
Mail je gegevens naar
Promensil@debeterewereld.nl en maak
kan op een Promensil pakket t.w.v. €52,45 

De verzachtende werking
van pure honing
Honing in je huidverzorgingsproducten? Jazeker!
Pure honing is rijk aan enzymen, en die werken
verzachtend voor je huid. Vooral goed als je wat
huidprobleempjes hebt.

Al sinds de oudheid staat pure, enzymrijke honing
bekend vanwege de helende eigenschappen.
Natuurlijke antioxidanten en enzymen zuiveren en
kalmeren de huid, waardoor deze weer zacht aan-
voelt. De producten in de huidverzorgingslijn van
Dermagiq bevatten hoge concentraties honing. We
lichten er graag twee producten voor je uit.

'Dermagiq Foot' is een hydraterende voetencrème
met honing voor intensieve verzorging bij kloofjes.
Door de toevoeging van ureum blijft je huid elastisch
en in een goede conditie, terwijl extracten van kamil-
le vermoeide voeten ontspannen. Het verkoelend
effect en frisse geur van de crème voorkomen ook
nog 's een onaangename voetgeur. 

De honing in 'DermagiQ Body Wash' brengt de huid
-je grootste orgaan- weer heerlijk tot rust. Een droge

E-mail je gegevens naar
dermagiq@debeterewereld.nl en maak kans
op 1 van de 15 setjes (DermagiQ Foot +
Body Wash). 

huid verliest een deel van haar beschermende kracht.
Echt zonde want het is zo gemakkelijk te voorkomen:
de extracten van Aloë Vera in de pH-neutrale Body
Wash hydrateren je huid. De subtiele geur komt door
de toevoeging van lage concentraties non-allergene
parfums.

Meer info en de gehele lijn vind je op 
www.dermagiq.com

http://www.dermagiq.com
mailto:Promensil@debeterewereld.nl
mailto:dermagiq@debeterewereld.nl
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COMBINATIE VAN GRANEN + PEULVRUCHTEN

= AANVULLENDE PLANTAARDIGE PROTEÏNEN

KROKANTE CRACKER MET
GROENE LINZEN1STE

100 % Frans

groene linzen halfvol
rijstmeel 

Snuifje zeezout uit
de Camargue 

Nog steeds een even simpel en smaakvol recept

Gegarandeerd zonder melkproducten, eieren, gist en aroma

FR-011

 vervaardigd in 
eigen afdelingen
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Basische lichaamsverzorging staat voor de fascinerende 
oorspronkelijkheid van natuurlijke en regeneratieve huid-
verzorging. Deze is georiënteerd op het voorbeeld van de 
natuur en vooral ideaal voor een gevoelige en gestreste 
huid.

MeineBase met pH 8,5 vormt de basis van weldadige 
basische baden voor een zachte, verzorgde huid. Het 
basisch-minerale lichaamsverzorgingszout is ook ge-
schikt voor voetbaden, peelings, massages, wikkels en 
vele andere toepassingen.

BasenSchauer met pH 7,5 is de ideale aanvulling op 
MeineBase. Hoogwaardige inhoudstoff en zoals vocht-
gevend Aloë vera, ontspannende kruidenextracten voor 
de huid en verfrissende kamfer laten elke douche tot een 
belevenis voor de zintuigen worden.
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LESERPREIS

Voor meer informatie of gratis monsters kunt u contact opnemen met ons: 
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

natuurlijk verzorgd
Basisch

mailto:klantenservice@p-jentschura.com
http://www.p-jentschura.nl
http://www.p-jentschura.be
http://www.p-jentschura.com


Hoe makkelijk is loslaten voor je?
Iedere dag komt er van alles bij je
binnen: eten, drinken, gedachten,
emoties. Als je iets verteert geeft
dit energie. Als je iets niet goed
kan verteren, bijvoorbeeld van-
wege stress of angst, geeft het 
minder energie of kost ‘t energie
en raak je uit evenwicht. 
Je bent wat je verteert
Verteren betekent omzetten in energie door het 
kleiner maken en te scheiden. Wat je niet meer 
nodig hebt, laat je los: poepen is loslaten, niet iets
doen, maar ontspannen.  Als dit proces te snel 
gaat, is poepen (defecatie) vaak, veel of dun. Als
het langzaam gaat is defecatie niet vaak, weinig 
of hard. Als iemand moeilijk of weinig defeceert, 
kan die persoon moeilijk loslaten. Bij nieuwe of
heftige situatie zijn er vaak defecatieproblemen
(vakantie, verhuizing, nieuwe school of baan, schei-
ding, ervaren van verlies).

Angst en onzekerheid
De meeste mensen komen een keer of meerdere 
keren in hun leven schijnbaar niet geplande situa-
ties tegen: je raakt je baan kwijt, wordt ernstig ziek

ciële problemen,
maal omstandigheden waarin

je als het ware ‘gedwongen wordt’ om los te laten.
Meestal gaat dit loslaten met veel weerstand ge-
paard en wanneer je erachter komt dat boosheid,
ontkennen en onderhandelen niet helpt, kun je
niet anders dan je eraan overgeven en loslaten.
Bij verlies hoort angst, verdriet en pijn en wanneer
die er kan en mag zijn, ontstaat er ruimte, binnen-
in jezelf, van waaruit iets nieuws kan ontstaan.
Door een heftige ervaring wordt een mens zacht en
nederig. Het leven is niet vanzelfsprekend. Wanneer
je hart open staat, verandert je eigen perspectief
en mening en breng je zachtheid in iedere situatie.
Na een heftige les neigt de mens terug te gaan
naar het ‘oude en vertrouwde’ patroon en in de
volgende moeizame relatie of baan terecht te
komen, die energie kost en waarin je jezelf niet
kan zijn, opnieuw geld gaat uitgeven aan spullen,

-
komen met als gevolg moeheid, ongezond eten,  
tv kijken en laat naar bed en weinig sporten.  
Wanneer de les nog niet is geleerd, wordt je als het
ware door het ‘spel van het leven’ een volgende
mogelijkheid aangeboden.  

Wat zijn de verschillen?
Een deel van de mensen wereldwijd stopt energie 
in het verhogen van hun eigen levensstandaard: 
huizen, auto’s en kleding kopen, status en carrière 
maken, dure vakantie naar verre landen, gedoe 
binnen relaties, ongelukkige vriendschap en/of
werkomstandigheden. De meeste activiteiten zijn
op basis van ‘ik, mij en mijn’. Mensen die heftige 
gebeurtenissen hebben meegemaakt, die en
‘wake up call’ hebben gehad, richten erna aan-
dacht vaker op kwaliteit van leven, stoppen energie
 in duurzaamheid, gezondheid, zelfzorg, zingeving
creativiteit, voeding, familie, vriendschap zijn in
plaats van hebben. 

Leren loslaten
In de natuur wordt aan ons voorgedaan hoe los-
laten gaat. Heb je wel eens gezien hoe een jonge
vogel leert vliegen? Net als een vogel moed nodig 
heeft om de tak los te laten en te gaan vliegen, zo 
kan een mens leren om hechting aan ‘het oude’ los 
te laten en je grootste potentie te kunnen leven. 
De takken die we als mens vasthouden zijn inner-
lijke gehechtheid aan ideeën, geloof, overtuiging, 
mening en geheugen. En uiterlijke gehechtheid

aan mensen, materie, positie en privilege. Zolang 
we hieraan vasthouden leven we in angst (voor los-
laten, verlies of tekort) en ben je niet vrij. Net als 
een vogel die een tak loslaat en erachter komt 
dat er een miljoen aantal andere takken zijn van-
waar je kan genieten van het uitzicht. Ben jij aan
het vliegen, ontdekken en genieten of zit je vast
aan een tak en beoordeel je anderen? 
Problemen, of beter: uitdagingen, zijn een uitnodi-
ging om te groeien, te leren. Dit gaat meestal niet 
vanzelf. Vraag jij je wel eens af wat je hebt ge-
leerd van een moeilijke situatie? Kan jij je verwacht-
ing, mening, oordeel makkelijk loslaten? Help jij ‘n
ander bij leren loslaten door te vragen: wat heb je
nodig? Leren loslaten is bewust worden van wie je
bent. Het gaat over werkelijk leven. Je overgeven
aan de overvloed aan uitersten, schijnbare contrast-
en, mogelijkheden en beperkingen, waarheid en
illusie. Leven is beleven en ervaren. Je kan met een
beperking, ziekte of wat dan ook leren omgaan en
genieten van wat er wel is. 

Onbewust
Loslaten betekent niet-vasthouden. Dit heeft te
maken met je bewust zijn, oftewel je natuurlijke 
staat van zijn. Vanuit bewustzijn kan je accepteren
wat er is en probeer je dit niet te veranderen. Er kan
niets kwijtraken of worden verloren en toch voelt
het vaak niet zo. Een jong kind is open, aanwezig,
kijkt je aan, lacht en lijkt te weten zonder te hoeven
denken. Een jong kind is afhankelijk van de zorg 
van een ouder of verzorger. Een ouder geeft liefde,
aandacht, veiligheid, voeding, zodat een kind zich
kan ontwikkelen. Zo raakt een jong kind ‘gehecht’
aan een ouder of verzorger. Bovendien leert een 
jong kind dat als een ouder er niet is het mogelijk 
niet veilig is en ontwikkelt angst voor verlies of
verlating. Zo wordt ieder mens als het ware ge-
programmeerd en ontstaan overtuigingen, ge-
woontes en gedrag. Veel is onbewust. Lichaams-
taal is een mooi voorbeeld hiervan. 

Wat zijn kenmerken van angst voor verlaten?

buiten jezelf zoekt om maar niet te hoeven voelen

• Wanneer je een ander controleert. 
• Door jezelf weg te cijferen en op een ander af-
stemmen, vergeet je jezelf.
• Door boos worden, een ander verwijten niet
genoeg aandacht te krijgen
• Ontkennen, “ik ben sterk, heb niemand nodig”
• Aandacht blijven vragen aan een ander en aan
een ander trekken.

Ontvangen
Loslaten betekent iets nieuws kunnen ontvangen.
Hiervoor is het nodig dat je jezelf waardevol vindt 
en het waard bent om te ontvangen. Anders spie-
gelt je leven je tekort in plaats van overvloed en
bevestigt je gevoel van waardeloos voelen. Los-
laten doe je als je iets geeft: een compliment, een
bos bloemen. Wat je geeft krijgt je weer terug, kan
je dit vervolgens ontvangen?
Loslaten betekent stoppen en verwijderen wat niet 
werkt of niet (meer) past. Alles in je leven begint 
met je eigen gedachten. Door positieve gedachten 
te creëren kan je oude dingen loslaten en gaat je 
leven veranderen. Alles waar je tijd aan besteed 
krijgt je aandacht, Wat je aandacht geeft, krijgt 
jouw energie. Wat je energie geeft, groeit. Wat ga
jij tijd geven? Wat wil je werkelijk bereiken en 
hoe zit dit eruit? Stel je de ideale situatie voor.
Om los te laten heb je 4 ingrediënten nodig:
1. Geef aandacht aan wat er is en maak je geen
zorgen
2.  Doe waar je goed in bent en blij van wordt:
wat is echt belangrijk voor je?
3. Kies positieve gedachten over jezelf, anderen
en je leven.
4.  Creativiteit: iets nieuws zien, iets nieuws be-
denken en iets nieuws maken. Uit je comfortabele 
zone gaan kan spannend zijn. Niemand is perfect 
en onaantastbaar, kwetsbaarheid is normaal

Om los te laten en gezond te leven heb je geduld
en moed nodig. Oude gewoontes kunnen makkelijk
terug komen en vragen begrip en acceptatie van
je. Door oude gewoontes te accepteren, er niet 
mee te gaan vechten, er met je aandacht bij blijven
en niets te doen, kunnen ze je loslaten. 
Een zeer effectieve methode om een gewoonte, 

eigenschap, mening, oordeel, blokkade of  poepen 
los te laten is een combinatie van yoga, meditatie, 
gezond en vers eten. Groente en fruit bevatten 
veel vezels die je helpen als je teveel, te weinig, te 
hard en te dun poept. Wanneer je uit balans bent 
je voelt je ziek en je hebt medicatie gekregen, dan
helpt gezonde voeding je bij het herstel van je 
immuunsysteem en de functie van je darmen.
Door yoga en meditatie veranderen neurotransmit-
ters die angst veroorzaken. Hierdoor verandert de
functie van je denkgeest en de manier waarop je
naar jezelf kijkt. Onderzoekt toont aan dat na yoga
de nervus vagus beter werkt, waardoor je meer

 en minder
negatieve gedachten krijgt door afname van condi-
tioneren en herstel van je onbewuste geheugen. 
MRI onderzoek laat zien dat na yoga en meditatie
de hersenen veranderen en toont een relatie met 
betere prestaties aan: sterker cognitief functione-

minder geheugenverlies. Ander onderzoek toont
aan dat mensen na meditatie makkelijker nieuwe
dingen leren, geheugen verbeterd en emoties
beter gereguleerd worden.
Tot slot 6 praktische handvaten waarmee je dage-
lijks kan oefenen om los te laten en iedere dag
de mooiste versie van jezelf laat zien en uitdrukt
in wat je doet:
1. vertrouw op jezelf en op het leven. Het script
staat vast. Hoe je omgaat met wat er is, is een
vrije keuze.
2. stop met veroordelen van jezelf en een ander.
3.  Accepteer dat je goed bent zoals je bent
4. Stop met je zorgen maken over wat anderen
van je denken  
5. Stop met vergelijken van jezelf met anderen
6. Ben trots op waar je nu bent, kijk naar voren en
niet achterom en creëer het leven dat het beste
bij jou past.

Kinderbuik&co medisch specialistisch centrum is 
het eerste gezondheidshuis in Nederland voor 
kinderen. DE plek waar kinderen persoonlijk en 
gelijkwaardig worden benaderd, waar gezond 
zijn en je gezond voelen centraal staat. Naast 
medisch specialistische zorg leer je hoe klachten 
een onderdeel van je leven kunnen worden in 
plaats van je leven bepalen. Ouders en kinderen 
leren wat je zelf kan doen om gezond te worden

-
bied van voeding en body mind technieken. Je 
leert hoe je regie over je eigen leven krijgt. 

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
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Een goed gevoel door het skippen van een ‘broodje
tijger’ of andere niet-duurzame keuzes

Waarom dan? Nog even los van de status van de
tonijn (een bedreigde diersoort) die maakt dat we
bijna net zo goed een broodje tijger in de schappen

kunnen leggen, zijn er talloze redenen! Om te begin-
nen bij gezondheid. In Nederland komt slechts 5% van
de mensen aan de aanbevolen dagelijkse hoeveelheid
groenten en fruit. En denk maar niet dat dit iets te
maken heeft met dat we gewoon weinig eten: de helft
van de Nederlanders is te zwaar. We eten dus teveel
én dan vooral van de dingen waar we juist minder van
zouden moeten eten; dierlijke producten. We kunnen
ons geen maaltijd voorstellen zonder vlees of vis, geen
lunch zonder kaas en geen ontbijt zonder melk, een ei
of een bakje yoghurt. En een straatbeeld zonder
goedkope burgers, kipnuggets, ijs, milkshakes, brood-
jes tonijn etcetera, is ons vreemd. Niet gek dus dat we
moeilijk aan die 2 stuks fruit en 250 gram groenten
komen. Af en toe voor de groentevariant van maaltij-
den kiezen, kan dus geen kwaad.
Naast gezondheid is ook wereldvoedselverdeling een
reden om je goed te voelen als je een keer kiest voor
bijvoorbeeld falafel in plaats van shoarma. Want de
dierenindustrie gebruikt zo’n 80% van alle landbouw-

grond op de wereld. In veel landen, ook waar voedsel-
tekorten heersen, wordt de grond niet gebruikt voor
eigen consumptie, maar om veevoer op te verbou-
wen. En wat dacht je van watergebruik? Plantaardige
producten hebben doorgaans een veel lagere CO2 en
watervoetafdruk dan dierlijke producten. Een appel
kost ongeveer 30 liter water om te produceren (de
watervoetafdruk) terwijl een steak van 250 gram meer
dan 3500 liter kost. Niet zo gek als je je bedenkt dat
een dier eerst gevoed moet worden, voordat we er
producten van kunnen maken. En zo zijn er nog talloze
redenen om vlees, kaas of vis soms te skippen. 
Dat we niet massaal minderen (dat betekent dus niet
stoppen!) in onze consumptie van dierlijke producten,
komt enerzijds omdat de meeste mensen hetgeen hier-
boven staat simpelweg niet weten. En als je je wel
bewust bent van de impact van voedselkeuzes, is het

vaak moeilijk om voor duurzamer te kiezen, omdat het
merendeel van ons aanbod dierlijk is. En daar komen
we weer bij die no-tuna wrap en is het cirkeltje rond;
Voor iemand die graag iets duurzamer wíl eten, is het
dus een feest dat ik in plaats van de kipwrap kan kiezen
voor die no-tuna variant. Bedankt Vegetarsiche Slager!

En wees gerust: de wereld van ‘minder dierlijk’ stopt
niet bij deze wraps: kijk eens rond in je supermarkt en
ontdek de duurzame varianten van onze favoriete pro-
ducten, waar geen dier aan te pas is gekomen, zoals
gehakt, worstjes, saucijzenbroodjes, pathé, brood-
spreads en meer. En voor wie meer steun in de rug
nodig heeft: zoek naar merken als Mazaa, GoodBite,
Vivera, Koolen, Vegetarische Slager of just google
away!

www.smaackmakers.nl

Wat een verademing! Na een week door Schotland trekken, viel ik met
mijn neus in de boter toen ik op mijn weg naar huis op een gigantisch
bord stuitte waarop Appie trots reclame maakt voor de nieuwste groen-
tenwraps to go: ‘Spicy Tuna’ en ‘Smokey Beef’. Voor de oplettende
lezers: inderdaad ‘groentenwraps’: want bij deze Tuna en Beef is er
geen tonijn of koe aan te pas gekomen! Daar heeft de ‘Vegetarische
Slager’ voor gezorgd. Binnen een minuut stond ik te knabbelen aan een
bietenwrap met tonijn die niet alleen een lekker gevoel geeft omdat ie
heerlijk is, maar ook omdat ik me met iedere hap realiseerde dat ik écht
goed bezig was... En nee: niet alleen vanwege het lage c   aloriegehalte
(of omdat een week lang aan Haggis (orgaanvlees in schapenmaag) ont-
snappen een behoorlijke prestatie is in Schotland).

VAN KIEM TOT KRUIM

Inspiratie vanuit 
de duinen
De geur van dennen, zoete vijgen en notige tonen
van geroosterde amandelen… Deze combinatie
schoot mij te binnen toen ik laatst over het moun-
tainbike parcours in Schoorl reed. Ik heb het rond-
je al ontelbare keren gereden en het blijft heerlijk,
slingerend door het bos- en duingebied heb ik
altijd het gevoel dat nieuwe ideeën ontstaan.
Maar hoe krijg je de geur én smaak van dennen in
je brood? Geïnspireerd door de tradities van de
Sami, een volk uit Lapland dat al lang geleden
berken- en dennenbast gebruikte om brood lan-
ger houdbaar te maken, kookte ik de dennennaal-
den en gebruikte dit water voor mijn deeg.

Ik heb de neiging om, als ik denk een goed idee te
hebben, het gelijk te willen uitvoeren. Flink onder het
zand van het duinparcours reed ik daarom langs de
biowinkel om vijgen en amandelen te kopen. Normaal
ontvlies ik de amandelen, dit keer heb ik ze alleen
geroosterd om de smaak zo puur mogelijk te houden.
Met de vulling in gedachte koos ik voor een deeg met

spierballen; op basis van sterke biologische 00-bloem
uit Italië (Mulino Marino) en Lemairemeel uit de
Wieringermeer. Beide van zachte tarwe, maar met een
hoog glutenpercentage. De spierballen, nu dus in de
vorm van tarwegluten, vormen de dragers voor de vul-
ling.
Ik geef een gevuld deeg eerst de tijd om rustig op
gang te komen, het gelijk doorwerken van de vulling
remt naar mijn idee de vorming van een mooie glu-
tenstructuur. Vier uur na het mengen kon daarom de
vulling erdoor, om vervolgens ’s nachts de smaken van
tarwe, den, vijg en amandel en natuurlijk desem te
laten samensmelten.
Na drie uur genoten te hebben van een narijs in het
ochtendlicht konden de opgemaakte degen de oven
in. Veertig minuten later waande ik mij weer in
het Schoorlse bos, met een zweem van vijgen en
amandelen.

www.cucinadellupo.nl

Detox your box

Je cyclus plasticvrij? Natuurlijk!

Sta je er wel 's bij stil wat er in traditionele tampons, maandverband en

inlegkruisjes zit? Plastic, parfum en andere chemicaliën - waarom zou je

dát voor je intieme delen gebruiken? Gelukkig is er een prima oplossing.

Natracare is het eerste merk ter wereld dat al in
1989 vrouwen een keuze gaf om natuurlijke, biolo-
gisch katoenen inlegkruisjes, tampons en maandver-
band te gebruiken. Zonder de bovengenoemde
meuk. En met een bijzonder lage footprint, dus ook
prima voor Moeder Aarde. 
Het merk is niet alleen goed voor de planeet,
Natracare zorgt ook voor een optimale gezondheid
'aldaar'. Ook gynaecologen adviseren clienten om te
switchen van traditioneel naar de natuurlijke produc-
ten, juist om irritaties of veel erger te voorkomen.
Zelfs de meest gevoelige huid heeft er baat bij. 

Maak nu kans om 1 van de 10 sets á 3
verschillende Natracare-producten te winnen!
E-mail je naam en adres naar
natracare@debeterewereld.nl én volg
@natracare op Facebook, Twitter en/of
Instagram! www.natracare.com/products

Natracare wordt niet getest op dieren, en heeft niets
te verbergen. Het zet dus gewoon op het etiket wat
er in zit. Alles bij elkaar heeft ervoor gezorgd dat de
producten gecertificeerd zijn door The Vegetarian
Society  , een Amerikaanse autoriteit.
Zo helpt Natracare vrouwen to #detoxthebox! Ook
proberen?

Tekst: Natascha Kooiman, duurzaamheidsrebel 
en oprichter van Smaackmakers

http://www.smaackmakers.nl
http://www.cucinadellupo.nl
mailto:natracare@debeterewereld.nl
http://www.natracare.com/products
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Supplementen voor de bloeddruk
Deel 6 uit de serie ‘Eerst voeding dan medicijnen’ - door orthomoleculair apotheker dr. Gert Schuitemaker

www.goudenboekjevoorhethart.nl
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3 – Het kan gewrichtspijn verlichten

3

4 – Het kan het spierherstel bevorderen

4

5 – Het versterkt het immuunsysteem

5

6

6 – Het verbetert de mentale helderheid

De gezondheidsvoordelen 
van koud afdouchen 
COLUMN - JUGLEN ZWAAN

Met de zomer in aantocht kan dit een mooi mo-
ment zijn om te beginnen met koud afspoelen 
na het douchen. Zo’n 10 jaar geleden vertelde
mijn vriend dat hij zich dagelijks koud afspoelt
na het douchen. Volgens hem waren sindsdien 
vele klachten op magische wijze verdwenen.  

 

1 – Het voorkomt veroudering

1

2 – Het verlicht depressie

2

7 – Het is goed voor je huid

7

8 – Het verbetert de vruchtbaarheid bij de man

8

9 – Het kan bruin vet doen verbranden

9

 
www.aHealthylife.nl
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Buiten-Yoga retreat Zeeland
1-3 SEPT: SUP yoga en yin & yang yoga  

Jessica Groenenberg, Deborah Hoeks en Rhea Stiekema

Een heerlijk weekend buiten! Een combinatie van yin & yang: 

actief dagprogramma met Hatha-, flow- en SUP yogalessen 

en ontspannende Yin yoga in de avond. 

Op Buiten-Yoga.nl vind en boek je eenvoudig 
outdoor  yogalessen in heel Nederland.  

Hét vastencentrum van Nederland
•  Reiniging van lichaam en geest 

• 52 (mid)weken per jaar 

•  6 weekends met FIT body & mind 

•  Sauna’s, hottub, buitenzwembad

• Professionele behandelingen 
www.kuuroorddeschouw.nl

www.fitbodymind.nl

www.Buiten-Yoga.nl

Al 
vanaf 

€ 275

LA VIE TARA - FRANKRIJK / ARDÈCHE
15 - 22 JULI: Thirza vd Hoef - yin & yang • Simon Rowe - Prana! yoga & dance
 Marciel Witteman - writing & yoga • Susan Marletta Hart - HSP
22 - 29 JULI: Dieke Bikker - yoga • Tom Goldhand - dance improvisatie 

Hans Kloosterman - mindfulness • Marian Hoiting - chakra yoga 
Marijn vd Vegt - 5 elementen massage cursus

23-30 SEPT: Ingrid Groot - yin yoga • Marloes Zonneveld - vinyasa flow

VAL SINESTRA - ZWITSERLAND / ALPEN
27 AUG - 2 SEPT: Ingrid v Gestel - yoga • Martin Wessels - tai chi & qigong  
 Lotte Kaptijn - Lomi Lomi massage • Susan Marletta Hart - HSP

DE SCHOUW WELLNESS - ZEELAND
23 - 25 JUNI: Kristja vd Holst - yoga • Susan Marletta Hart - HSP
7 - 9 JULI: Irene Sportel - yin yoga • Saskia Beugel - mindfulness
 Doris Lilienweis - alignment intensive (advanced-teacher training)
21 - 23 JULI: Jasmijn Koelink - yoga & stress • Michiel Kaemingk - yin yoga
 Sandra Carson - Living Alignment (advanced-teacher training) 
EN VERDER:  26 weekends met 60 inspirerende programma’s per jaar

Vakantie retraites

Weekend retraites

Keuze uit diverse programma’s per retraite

vanaf 
€ 580

vanaf 
€ 250

http://www.fitbodymind.nl
http://www.Buiten-Yoga.nl
http://www.kuuroorddeschouw.nl


* 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

Allergenen Allergie  Aminozuren Bewust 
Dessert  Douche  Groen  Healthbox

Koud  Opvliegers Overgang Parabenen
Parfum  Plastic  Smeren  Spiritualiteit
Suiker  Voeding Zuiver  

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, Daniëlle Ooteman, KWF, 
Jennifer de Jong, Arie Boomsma... Iedereen, plus alle adverteerders:  
hartelijk dank!

Team De Betere Wereld

Woordzoeker Hooikoorts? Licht-therapie 
helpt!
Veilig, betrouwbaar en snel resultaat

Naast tal van hulpmiddeltjes als pillen en drup-

aanpak van hooikoorts: de Medinose Pro. Het 
maakt gebruik van lichttherapie op 652nm dáár 
waar het precies nodig is: in je neus.
 

 

Mail & Win

 
woordzoeker@debeterewereld.nl 
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Quooker zwart. Vanaf nu te bestellen. 
Ga naar quooker.nl voor meer informatie.

Wat aan het licht komt 
overrompelt 
met haar nachtelijk zwart

Wat aan het 
overrompelt
met haar nac

p
licht komt

t
achtelijk zwart
t

ac
– Abdelkader Benali


