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 en lekkerder?
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Volg ons op Facebook, Instagram,
Twitter en Pinterest!

Gezonder, bewust en lekker leven? De Betere WI N
Wereld helpt je echt vooruit.
Deze keer verloten we een Healthbox by

Arie Boomsma ter waarde van €135, dus
schrijf je nu in voor de Nieuwsbrief en win!

Extra’s op social media

Sommige verhalen en acties halen de Nieuws-

brief niet eens.., bijvoorbeeld omdat het

krachtiger werkt op social media of vanwege

de timing. Dus volg ons ook daar voor inspiratie

en speciale acties! www.debeterewereld.nl/nieuwsbrief

www.facebook.com/debeterewereld
www.instagram.com/de_betere_wereld
www.twitter.com/debeterewereld

www.pinterest.com/debeterewereld !

Californication!

Schrijf je nu in voor

In Nederland zet een gezonde lifestyle goed door. Gezond eten en bewegen vinden steeds meer . - onze n|GUWSbr|Ef & win!
mensen belangrijk. Het geeft je ener en
die het je makkelijker maken, zoals diverse boxen om gezond te koken of een box met supplement-
en en leuke nieuwe producten zoals Healthbox. Deze maand verloten
we een Healthbox
We vroegen ons af, waar vond deze trend van healthy lifestyle nu z'n oorsrong? Dat bleek niet een- o
voudig, want ieder volk en werelddeel heeft zo z'n eigen producten en gewoontes die bijdragen e by Arie Boomsma
aan een goede gezondheid. Maar in notabene Amerika, dat bekend staat om de vele mensen met 9 . : twyv. € 1 35
overgewicht, hebben we een staat die altijd een eigen koers vaart, ook als het gaat om de visie op L
food: Californial Dat zijn we gaan onderzoeken en ik was blij verrast over wat ik aantrof.
Veel sportieve en ruimdenk-ende mensen die weinig moeten hebben van Trump en fastfood. De
meeste mensen zijn overtuigd van de meer-
waarde van organic food, sporten in de
buitenlucht en hebben liefde voor de natuur!
Op veel plekken vind je lokale producten die
geweldig zijn van kwaliteit, zoals fruit, noten,
honing en ook cosmetica en textiel.

Verderop in deze editie kun je over ons
avontuur lezen.

Rockin’ USA!

Almar Fernhout
Founder

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

als je onze Facebook-posts niet volgt ;-) Op instagram.com/de_betere_wereld krijg je

Bijna 10.000 Vrienden bekeken deze video van weer een andere kant van ons te zien.

het Hochschwab-park in Oostenrijk, dat in de Inspirerende quotes, foto's van onze bezoekjes

zomer door smeltend ijswater helemaal onder aan events, beelden van good food waar het

water loopt en daarmee een fantastisch decor water je van in de mond loopt en producten die

vormt voor duikers. we ontvangen om te testen - om maar ‘s wat te
noemen.

Hou jij nou ook van dit soort posts en video's? Volg ons daar (ook) en laat je nog meer inspir-

Ga dan naar Facebook.com/debeterewereld en eren tot een healthy lifestyle.

Like ons - kleine moeite, groot plezier.
Veel dank! <3
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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!

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
en flinke portie cultuursnuiven? Wat te denken
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 essentiéle 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-
fieke reis-items: anno 2017 is er al zoveel verkrijg-
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-
fers en reistassen van PET-flessen! Het Nederland-
se Kazmok scoort ook prima: het maakt prachtige
trolleys en tassen van oude transportbanden.

Bij rugzakken heb je alweer wat meer keuze: de
bekendere merken zoals The NorthFace en Vaude
hebben allemaal rugzakken van PET-flessen, zelfs
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
weg: het Spaanse ECOALF heeft flip flops van
deels gerecyclede autobanden en PET-fles, en ook
van die duurzame Kadangas en die hele mooie
palmbladeren-slippers van het Nederlandse
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
FjéllR&ven 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.

Tekst: Erwin Polderman
Foto links: Aruba

Foto rechts: FjéllRaven
Foto hond: Grown

Foto onderaan: Zwitserland

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
voor koud én warm voedsel. Natuurlijk zijn er ook
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
jaren mee. Natuurlijk allemaal lekdicht, soms met
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!

En wat een fietsland he?! In Zwitserland vind je de
meeste families op de fiets, en kan je er verbazing-
wekkend heerlijk vlak fietsen, meanderend tussen
de bergen door. Alles blijkt er keurig verzorgd:
van zorgvuldig samengestelde fietsroutes en
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

om in 2020 het eerste land ter wereld te zijn dat
voor 100% énafhankelijk is van fossiele brand-

stoffen. Die ambitie is verwoord in project ‘One
Happy Island’ en dat won in 2015 een prestigeuze
National Geographic World Legacy Award. Het
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
zonne-energie en een investering van 1 miljard
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!

Wat kun jij doen?
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Wil jij kans maken

op een (h)eerlijk
Mediterraan pakket
van TerraSana? Stuur
jouw naam en adres
o0.v.v. DBW naar
actie@terrasana.nl

en wie weet win jij een
uniek pakket vol met
unieke Mediterrane
producten, zoals pasta,
pizza, pesto, piadina en
soep.

Meedoen kan tot 31

juli 2017. Door mee

te doen schrijf je je in
voor de nieuwsbrief van
TerraSana, die vol staat
met leuke eetweetjes!

Dat is positive eating!

LEKKER LEVEN MET -~

van de D.1.0O. drogisterij

Tuinieren zonder pijn

Dit is dé maand om lekker in de tuin te
werken. Alles groeit en bloeit en het is
s avonds lang licht zodat je na het eten
nog een uurtje in de tuin kan. Helaas
gaat tuineren vaak samen met blaren,

rugpijn of spierpijn. Help... hoe kun je

dat voorkomen?

WIST ]JE DAT...

. de pasta’s van TerraSana gemaakt zijn van
peulvruchten, als kikkererwten, oergranen als
haver en kruiden als kurkuma?

.. 6 van de 12 pasta’s helemaal glutenvrij zijn?

.. de drie Spaanse soepen van TerraSana warm en
koud heerlijk zijn als een gezonde groentelunch?

. TerraSana 3 unieke soorten piadina (echte
Italiaanse wraps) heeft, waarvan 1 glutenvrij?

. je TerraSana’s biologische producten in ruim
400 natuurvoedingswinkels door heel Nederland

kunt krijgen? )
O] flv]
TERRASANA.NL

Anne is een health & beauty
coach en runt samen met haar
moeder een D.I.O drogisterij.
Zij heeft een blog waarin

ze aandacht heeft voor de
nieuwste beauty producten,
een gezonde levensstijl, tips en

tricks en nog heel veel meer!

e  Loop niet te hard van stapel. Soms ben je bezig en wil je alles tegelijk.
Maar het is beter om af en toe een uurtje te tuinieren met pauzes
ertussen dan meteen het hele weekend door.

*  Kijk goed wat voor gereedschap je koopt. Zorg dat de lengte van de steel
van het gereedschap past bij de lengte van je lichaam. Kies ook niet te
zwaar gereedschap. Er bestaat ook ergonomisch gereedschap, iets duurder
maar je hebt wel veel minder snel klachten!

*  Let goed op je houding en werk niet met een kromme rug.

*  Sla vooraf blaarpleisters in, want je weet maar nooit. ..

e Alsje je tuin onderhoudsarm maakt, ben je voortaan veel sneller klaar.
Met tegels, grind of houten vlonders kun je een gezellige tuin maken
waarin je niet zo veel hoeft te doen. Ideaal toch?

¢ Neem na het werken een lekker bad met kalmerende badolie of
lavendelolie ter ontspanning.

*  Heb je toch spierpijn? Gebruik Spiroflor gelei, verwarmende tijgerbalsem
of Arnica Gel om de pijn snel te verlichten. Of kom langs in onze

winkels voor advies.

Liefs,

he/

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.
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Toepassingen

¢ Geweldig op elk moment van de dag.
e Heerlijk door yoghurt.

Verkrijgbaar in: 325 gram.

www.frenchtop.com

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 nutriént/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,
diétiste en natuurvoedingsdeskundige,

werkzaam bij Natudis.nl
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Duurzame drankjes met Klean Kanteen

Zwoele zomers, de mussen vallen van het dak van de hitte,

en jouw drankje is al lauw voordat het de kans krijgt je te

verkoelen. Dat kan gelukkig anders!

Héérlijk koel water, een verse smoothie of mock-
tail/cocktail met veel ijsblokjes - het is een eitje
voor deze drinkflessen en tumblers van Klean
Kanteen dat ook nog eens met herbruikbare,
hygienische rvs rietjes en bpa-vrije deksels komt.

De beste koelhouders

De beroemdste drinkfles is er nu in een dubbel-
wandige uitvoering. Deze is daardoor perfect
isolerend: een ijskoud drankje blijft in deze
Reflect Insulated maar liefst 24u koel. Heb je de
lekvrije bamboedop al gezien? Natuurlijk is de
Reflect Insulated erg duurzaam, want gemaakt
uit rvs, zonder plastic, zonder verf én zonder
BPA, ftalaten of andere toxische stoffen.

De Tumbler Vacuum Insulated is ook dubbel-

Zomer, zon en
Schusslerzouten

Klachten of ziekten gaan altijd gepaard met een onbalans in de mineralen-

huishouding, zo ontdekte Dr. Schissler. Met Schiisslerzouten of celzouten

kun je de balans weer herstellen.

Mmmm, zomer! Lekker genieten van de zon en
natuurlijk ook bruin worden. Zonneschijn zet in
de huid een proces in werking dat doorwerkt
tot in de botten. Doe wel voorzichtig, zonnen is
natuurlijk niet zonder risico’s. Laat je huid lang-
zaam wennen aan de zon en vermijd verbrand-
ing. En Schisslerzouten (mineralen) kunnen
prima ondersteuning bieden.

Pigmentvorming beschermt
Schiisslerzout nr. 6, Kalium sulfuricum onder-

steunt de pigmentvorming ter bescherming van

Droge Ogen? Droge Huid?

de huid. Gebruik het samen met Schiisslerzout
nr. 10, Natrium sulfuricum: zonlicht en warmte
helpen de huid afvalstoffen af te voeren, ook die
zijn opgeslagen in de winter. Deze versnelling
van de stofwisseling kan jeuk tot gevolg hebben.
Schisslerzout nr. 10 ondersteunt de lever, die is
verantwoordelijk voor de reiniging.

Toch wat te lang in de zon geweest?

Help de pijnlijk rood geworden huid te herstellen
met Schiisslerzout nr. 3, Ferrum phosphoricum,
waarmee het lichaam adequaat in actie kan

v

Droge Slijmvliezen?

MEMBRASIN!

PAE P B RAY
m BEA P RN A S P
Droge hokl,

Droge ulfmvlieren

Geage ogen,
Droge huid,
Broge uijmlesm

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

Helpl b
Droge ogen

wandig en isoleert daardoor beter dan een
normaal drinkglas. Perfect om je drankje net iets
langer koel te houden. Ook altijd leuk om een
milkshake of ijsje uit te lepelen!

Herbruikbare rietjes

Ook voor onderweg is de Tumbler je vriend: de
Straw Lid Set-deksel sluit naadloos aan op

alle dubbelwandige tumblers en de 160z pint.
Dankzij het rvs rietje blijf je genieten, very cool!
Bij deze set zit ook een schoonmaakborsteltje,
maar je kan het rietje even goed in de vaatwas-
ser plaatsen. De RVS rietjes worden ook in een
Straw Set van 4 aangeboden, afgewerkt met een
siliconen omhulsel (al dan niet in een fel kleurtje),
inclusief schoonmaakborsteltje.

Plastic rietjes belanden hoe dan ook toch weer
in die vuilnisbak, en helaas ook in de oceanen.
Help dus -net als Klean Kanteen- mee aan een
plastic afvalvrije wereld, en ga voor deze drink-
flessen, tumbler en rietjes!

www.kleankanteen.com

komen en de opgehoopte warmte snel getrans-
porteerd kan worden.

Schiisslerzout nr. 8, Natrium chloratum tenslotte
helpt bij het herstel van de vochtbalans in de
huid. Het is daarom het benodigde celzout bij
blaarvorming of dorst.

www.celzouten.nl

Schiisslerzouten zijn homeopathische genees-

middelen zonder specifieke therapeutische
indicatie, toegepast volgens de therapie van
Dr. Schiissler.

Bron: Actief met Schusslerzouten van
Margit Miiller-Frahling,
ISBN 978 94 6015 147 7.

MEMBRASIN®
.|

DUINDOORNBESOLIE

MEMBRASIN'

eye care
7L

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 6 mooiste wellnessresorts.

$ZWALUWHOEVE

f/eluwseBron

€SpaPuur

€Thermen Haliday
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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.
Met een fijn boek, goed gezelschap mijn lijf
doorwarmen en een mooie bronze teint opdoen.
Ook voel ik mij zoveel beter, fitter, blijer en op-
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 Australié en
USA over; het bannen van de zon was daar de
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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’.
Natuurlijke zoncosmetica bevat geen paraffine
liquidum (zeg maar, kaarsvet) dat een laagje
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met rfeken en befen!

<X

Utermohlen

Since 1880

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, Daniélle
www.studionatuurzuiver.nl

De eerste zonnebrandcreme
met Huid Allergie Keurmerk

Il t\J

“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

1"

thema ‘smeren’ een handje te helpen!

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

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: “lk 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 créme 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!

st i v b Pl
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Interview met Mischa Stubenitsky, KWF Kankerbestrijding

Over smeren, kle

en weren

De zon zit weer in de maand! Genieten dus. Maar ook op-
passen voor de schadelijke gevolgen van de zon, vooral

voor kinderen. Dus gingen we graag in gesprek met Mischa
Stubenitsky, KWF, over preventie, smeren, kleren en weren.

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

Kanker is een ziekte die heel veel impact op de
levens van patienten en hun naasten heeft. De
diagnose en behandeling kan zwaar zijn, fysiek
en psychisch, ook voor de omgeving van de
patient.

Waar bestaat het werk van KWF uit?

KWF heeft drie missiedoelen: meer onderzoek,
minder kanker door middel van voorlichting en
preventie, en als derde een betere kwaliteit van
leven voor (ex-)patienten. Daarvoor halen wij
zoveel mogelijk geld op.

Wat kan je vertellen over de huidige KWF
campagnes?

KWF heeft een aantal campagnes zoals *Geef mij
Tijd", de collecteweek, maar ook het hardloop-
initiatief Team KWF en de tv — show Marathon
tegen kanker. Met deze campagnes vragen we
aandacht voor het belang van donaties voor
kankerbestrijding. Kankeronderzoek is duur en
kost veel tijd. Met geld kunnen we een versnel-
ling bewerkstelligen.

Op dit moment is onze kankerpreventiecam-
pagne ‘Smeren, Kleren, Weren’ gestart.

Kun je die campagne wat meer toelichten?
Met ‘Smeren, Kleren, Weren’ we ons op zon-
bescherming van kinderen. Zonverbranding op
jonge leeftijd vergroot de kans op huidkanker

op latere leeftijd. Door goed te smeren, regel-
matig de schaduw op te zoeken (weren) en UV-
beschermende kleding te dragen, loop je minder
risico om te verbranden. Deze campagne is no-
dig; huidkanker is de meest voorkomende vorm
van kanker in Nederland.

Over smeren:

Gebruik een zonnebrandcréme met bescherm-
ingsfactor (SPF) van minstens 30; smeer je kind
een halfuur voor het naar buiten gaat in en ook
voordat het naar school gaat. Herhaal het sme-
ren iedere twee uur, of vaker na zweten, zwem-
men, afdrogen of het sporten. Hoe dik je moet
smeren? Lekker dik! Zuinig smeren geeft een
lagere beschermingsfactor dan op de verpakking
staat. Wij adviseren 7 theelepels zonnebrand-
créme per smeerbeurt: eentje voor gezicht en
hals, twee voor armen en schouders, twee voor
borst, buik en rug, en dan nog 2 voor benen en
voeten. Vergeet de bekende vergeten plekken
niet: oren, lippen én de bovenkant van voeten.

Over kleren:

Bescherm je huid met een shirt met mouwen, zet
een zonnebril op (met uv-werend glas) en een
hoedje of pet. Als je helemaal zeker wilt zijn, kies
dan uv-werende (zwem)kleding.

Over weren:

Zoek af en toe de schaduw op. Gebruik bomen,
zonnedoeken of parasols. Vooral tussen 12 en
15 uur is de zon het schadelijkst.

Kinderen zien hoe jij omgaat met bescherming
tegen de zon. Geef daarom het goede voor-
beeld.

Internet heeft cliénten mondiger gemaakt.
Wat merkt KWF daarvan?

Online is veel informatie te vinden over kanker.
Via kanker.nl kunnen patienten en andere gein-
teresseerden met elkaar in contact treden en
betrouwbare informatie vinden.

Hoe kunnen we met 2z'n allen zorgen dat
mensen daadwerkelijk hun verantwoordelijk-
heid nemen en aan de slag gaan voor hun
gezondheid?

Aan de gevolgen van roken sterven jaarlijks

20.000 mensen en daarom is het voor KWF zeer

belangrijk om hier iets aan te doen. Het is een
verslaving en stoppen kan lastig zijn. Via

De Groene Stoel

In deze rubriek laten wij een organisatie
aan de hand van een positief interview
met een directielid/manager, vertellen
welke stappen zij zetten op gebied van

duurzaamheid.

Door: Erwin Polderman

stoptober krijgen rokers hulp om te stoppen.
Daarnaast zet KWF in op preventie en voorlicht-

ing rond tabak.

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

We zien bijvoorbeeld op het gebied van zon-
bescherming veel innovatieve ontwikkelingen.
Recentelijk is een app ontwikkeld waar de
gebruiker ziet hoe het zit met de kracht van de
zon. Maar ook uv-werende kleding wordt steeds
mooier en beter.

Wat kunnen we in de nabije toekomst van KWF
verwachten?

KWF is altijd bezig met kankerbestrijding; met
acties, campagnes en initiatieven als de Samen-
loop voor Hoop, die deze zomer weer in heel
Nederland georganiseerd worden. Dit is een
heel mooi event, waarbij hele gemeenschappen
in actie komen en geld ophalen voor kanker-
bestrijding.

Hoe kunnen onze lezers KWF helpen?
Op www.kwf.nl vind je alle informatie: van done-

ren tot het starten van een actie.

www.kwf.nl
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Holistik inspireert met een online magazme en eigen
Healthbox in samenwerking
met Arie Boomsma!

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.

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

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

Holistils

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

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

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 ingrediént van zo'n
happening is de gezelligheid van barbecueén. Wat dat betreft mag van mij elk jaargetij
de een bbg-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.

Mijn zomerdessert bestaat uit gegrild fruit,
gecombineerd met huisgemaakte kokosijs. Dit

samenspel is zo lekker dat het een absoluut suc-
cesvolle barbecue-afsluiter is.
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Ingrediénten

3 bananen

2 el ahornsiroop

scheutje sojamelk of koemelk
5 blaadjes munt

1 vers vanillestokje
handje walnoten

n
n
n
n
n
n
n
n
n
m 1 el rauwe cacaonibs

tot het lekker romig is.

erbij en het is perfect.

halve watermeloen in triangels gesneden van 1,5 a 2 cm dikte
1 verse ananas in plakken van 1,5 a 2 cm dikte
2 blikjes volle kokosmelk uit blik zonder suiker

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

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

“.

SUGARLESS../
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Begin de zomer |
gezond!

Er is geen grotere boost voor je eigen
gezondheid dan verse zelfgemaakte sappen
drinken.
Met de slowjuicers van Versapers, haal je in een
handomdraai de beste kwaliteit sap uit je eigen
groente, vruchten, knollen of kruiden. Al 8 jaar lang
bieden zij kwaliteit slowjuicers aan en dat vieren zij
graag met je! Profiteer daarom van een super-
aanbieding op de 3G en 4G: € 80 korting & gratis
receptenboek

d ¥ enset bewaarflesjes
— (Vul kortingscode
DBWZOMER in bij je be-
stelling op Versapers.nl
j' geldig t/m 30 Aug. 2017)

De proteine snacks van Protes bestaan uit plantaardige erwteiwit proteine
waardoor het alle essenti¢le aminozuren bevat. Doordat het vrij is van
dierlijke-/ soja-eiwitten en verzadigde vetten maakt het dit tot een gezond
snack-alternaticf!

Protes snacks bevatten 3x zoveel voedingsvezels dan chips en worden gebakken
met zonnebloemolie wat helpt bij het behoud van een gezond zenuwstelsel.

Veilig de zon i,
synthetisch prod

Dan heb je wat aant

lijn 100% natu
Geen nanodeeltjes,
Veilig en verzorgend voor

n is er een apar
— arabenen/ phenoxyeth
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zonder alcohol/p

Alphanova Sun h

merk met p
Je vindt

E-mail je gegevens n

op 1 van de 5 sets me ?
j t wints
1 1 niet wachten of je W& .
" WIll ]ciarrlllil m 31 augustus met 10% korting M AI L
s nl. Gebruik code: sun10 WI N

Snack gezond - Eat Protes

Protes snack zijn:

e vegan

e vrij van allergenen

e laagin vet

o gemakkelijk verteerbaar

o snel verzadigend

e beschikbaar in 4 heerlijke smaken

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

Geldig t/m 31 juli via:

www.eatprotes.nl
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winkel bewust
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Leef jij bewust? Dan ben je bij Bewustwinkelen.nl aan
het juiste adres. Je vindt hier meer dan 67.000 reguliere,
natuurlijke, biologische en glutenvrije drogisterij- en reform-
producten zoals voeding, voedingssupplementen, zelfzorg-
medicatie, lichaamsverzorging en meer!

Wat je voor 21.00 uur bestelt, staat de volgende dag al klaar bij
één van de 500 afhaalpunten.

Benieuwd naar het assortiment?
Kijk snel op bewustwinkelen.nl! Leef bewust, winkel bewust!

We verloten 3 x een bio&health-pakket met 16 verschillende

biologische producten t.w.v. € 50.
E-mail je gegevens naar bewust@debeterewereld.nl
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Royal Green 100% gecertificeerd 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
1). Voor positie-

hooggeconcentreerd (6 :

: ve energie. Helpt de vitaliteit te verhogen
. en biedt een krachtige ondersteuning bij
u overgangsverschijnselen.

1 Verkrijgbaar in: 60 vegicaps
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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 gecertificeerd 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

Meer informatie: Frenchtop Natural Care Products BV. ® Tel: 0226-364400 * www.royal-green.eu
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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 gecertificeerd biolo-
gisch, vrij van vulstoffen en uiterst zuiver.
Verkrijgbaar in: 60 vegicaps
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1 Maca Ashwagandha Turmeric complex 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 gecertificeerd 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
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De lente lacht u toe met SniZtop Niezen, jeuk, waterige ogen of
een loopneus?

Deze natuurlijke anti-allergie spray helpt bij hooikoorts

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 ovomucoiden, ofwel protei-
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: ‘lk 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:
m Op natuurlijke basis

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.
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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 luchtwegallergieén
die via de neus geinhaleerd worden. De spray bevat
twee natuurlijke ingrediénten: 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

de neus. Hierdoor ontstaat een fysische barriére die
verhindert dat allergenen zoals pollen of stof het
lichaam binnendringen via de neusslijmvliezen. Door de
barriére 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:

m s eenvoudig in gebruik en beschermt binnen enkele
minuten en blijft urenlang werkzaam

m Gebruik Noviral Anti-Allergie Spray tenminste zo
vaak als nodig

m Geeft geen gewenning

m Noviral Anti-Allergie Spray is een medisch
hulpmiddel

www.noviral.nl

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-
lenkalender met videofilmpjes.
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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

| Mov | Dec
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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!

‘f
P&

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.

e Leer de bomen en planten herkennen die jouw
klachten veroorzaken (katjes, grasaren).

e Koop speciale horren die stuifmeel tegenhou-
den, zodat ramen en deuren niet gesloten moeten
blijven in lente en zomer.

e 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


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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HEALTHBOX.NL

Beste Health-lover, nable do-gooder! Met Holistik verrassen ~ van de producten die je gebruikt en zorg
de dames hun lezeressen dagelijks met dat je goede, zuivere dingen tot je neemt
De nieuwe Healthbox is samengesteld artikelen die je helpen om de beste versie  die lief zijn voor mens, dier en natuur —
door Arie Boomsma en online magazine  van jezelf te worden. vrij van chemicalién die je helpen alles uit
Holistik. Als eigenaar van Vondelgym en het leven te halen.
columnist bij Men’s Health groeide Arie De Healthbox is geinspireerd op het
uit tot boegbeeld van de gymcultuur. holisme omdat zowel Evelyn & Karlijn als ~ Enjoy!
Arie geloven in het totaalplaatje; als mens
Holistik is een initiatief van vriendinnen ben je onderdeel uit van een groter Liefs van,
Karlijn Visser en Evelyn van Hasselt. Het geheel waarin alles met elkaar in verbin- Arie Boomsma,
online magazine voor de stylish & sustai-  ding staat. Wees je daarom dus bewust Team Holistik

Inhoud van de box heeft een waarde van € 135,- nu verkrijgbaar vanaf € 34,95! HEALTHBOX.NL




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 e 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-

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

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!



http://www.visitguernsey.com
http://www.jersey.com

Tekst en foto’s: Almar Fernhout

Californié, de kuststaat aan de Pacific Ocean is al sinds de jaren 60 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 geinteresseerd 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 Californié 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
mobesten we bekijken. Dit beschermde natuurgebied
met zeer oude en hoge sequoia trees, watervallen en
verscholen meertjes kan zé 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 Californié, 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 Californié 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 —
Californié!
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EERSTE HULP VAN SCHULP, DE KRACHT VAN ZUIVER SAP

De natuurlijke kracht van zuivere sappen! Naast een gezonde leefstijl
kan de natuur een wezenlijke bijdrage leveren aan ons welbevinden.
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GRATIS WELLNESS VOUCHER t.w.v. € 5,00

Zaimalaya

HERBALS

Het Himalaya assortiment is speciaal ontwikkeld
om je te helpen bij een optimaal lichamelijk en
geestelijk welzijn wat leidt tot een betere
kwaliteit van leven: happiness through wellness.
Om maximaal wellness te ervaren ontvang je nu
bij aankoop een gratis wellness voucher

t.w.v. € 5,00.

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,

e van binnen en van buiten.

Meer informatie en voorwaarden:
www.himalayaproducten.nl

Verkrijgbaar bij o.a. @ en HOLLAND & BARRETT

natuurlijke gezondheid & verzorging
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Robuust en onweerstaanbaar! Dat kun je wel zeggen van deze GoPure organic Canyon chips.
Grof gesneden voor een stevige, krokante en crispy bite.
Dit is haast geen chips meer. Dit is puur avontuur!

Straight from the land

WWW.gopure.org




Dr.Hauschka

Wat: Colour correcting powder

Prijs: € 29,95

Keurmerk: NaTrue en bdih

Extra fijn: Make-up van Hauschka ‘schminkt’
niet alleen, maar verzorgt je huid ook. Dat

merk je aan hoe zacht en licht het poeder

op je huid aanvoelt.

Oordeel: Wat een slim product! Het roze
poeder verfrist een vermoeide teint, het groene
neutraliseert roodheid en het beige matteert. En
het werkt echt. Aanbrengen met een grote poederkwast en in één
beweging is je huid fris, egaal en mooi mat (zonder donslaagje).
Ook fijn: de subtiele rozengeur.
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Keuringsdienst van de Aarde

Lady Green

Wat: Enhancing mascara zwart

Prijs: € 17,95

Keurmerk: Ecocert

Extra fijn: Dit merk is speciaal voor meiden
tussen de 12 en 25 wat zich uit in vrolijke
kleurtjes en zoete geurtjes. Meer dan 200
meisjes en jonge vrouwen hielpen mee aan de
ontwikkeling van de producten. Behoor je tot
de doelgroep, dan kun je meehelpen

aan de volgende creatie door deel te nemen in
hun testpanel.

Oordeel: Een fijn borsteltje dat wimperhaar-
tjes goed spreidt. Blijft ook prima een hele dag
mooi zitten. Eén klein minpuntje: hoe leuk de
bloemenkoker ook is waar de mascara in verpakt zit,
het is wel extra verpakkingsmateriaal.

Aveda

Wat: Rehydrating lip glaze sheer flamingo

Prijs: € 20

Keurmerk: geen

Extra fijn: Wie de beautywereld een beetje kent, weet dat
de belofte van dit merk geen loze woorden zijn.

Oordeel: Wow! Een dun laagje lip glaze is genoeg om je
lippen zacht en glanzend aan te laten voelen en subtiel
roze te kleuren. De lichte mintgeur en — smaak geven een
fris gevoel.

Lavera

Wat: Beautiful eyeshadow — frozen lilac
Prijs: € 8,85

Keurmerk: NaTrue, Vegan

Extra fijn: Dit no nonsense merk biedt
gewoon eerlijke producten tegen fijne
prijzen. Naast dit zachte lila-tintje zijn
er nog acht mooie kleurtjes.

Oordeel: Makkelijk aan te brengen
door de crémige structuur. Blijft ook
de hele dag mooi met subtiele glans,
zonder in lijntjes op te hopen.

[E I TR e

Eerlijk duurt het langst. De make-uptrend voor de zomer van
2017 is het combineren van zachte
pasteltintjes met sprankelende felle
deze rubriek zaken op kleuren en aardetinten. Maar hoe
scherp. In elke editie on-  volg je deze trend met producten
zonder verdachte ingrediénten? Stap
1: door te kiezen voor merken die
geen meuk in hun make-up stoppen.
Deze editie: make-up! Tijd voor een test!

Daarom zetten we in

derwerpen we product-
en aan een kritische blik.

Concept & Tekst Sonja van den Heuvel

Mooi, zonder meuk!

Natuurlijk klinkt heel fijn, maar zegt niets in cosmeticaland. Het is geen be-schermde
term, dus kunnen fabrikanten dit woord straffeloos gebruiken ook als hun product
verre van natuurlijk is. Hoe weet je welke stof je wél in de kuip hebt? Kies voor een
product met keurmerk of doe zelf onderzoek naar de fabrikant. Het keurmerk NaTrue
3 sterren verzekert je van het meest natuurlijke product:

® Ecocert organic: de plantaardige ingrediénten moeten minimaal voor 98% biologisch
zijn en 19% van de totale ingrediénten moet biologisch zijn.

¢ BDIH: ingrediénten zijn 100% natuurlijk of natuur-identiek, dus nagemaakte ‘natuur-
lijke’ conserveermiddelen als benzoaten, salicylzuur, sorbinezuur, benzylalcohol zijn
toegestaan. Biologische ingrediénten zijn niet verplicht.

* NaTrue 1 ster: basisvereisten natuurlijke ingrediénten. NaTrue 2 sterren: ten minste
70% van de natuurlijke ingrediénten is afkomstig van gecertificeerde biologische pro-
ductie. NaTrue 3 sterren: ten minste 95% van de natuurlijke grondstoffen is afkomstig
van gecontroleerde biologische productie.

* Vegan: 100% plantaardig product.

Goede grondstoffen-keurmerk
Het UEBT-keurmerk (Union for Ethical Biotrade) garandeert dat een merk duurzaam en

eerlijke grondstoffen gebruikt.

Wat & Waar

www.greenjump.nl (Lavera, Lady Green)
www.aveda.nl

www.drhauschka.nl

Liever niet

Stoffen die niet in natuurlijke cosmetica thuishoren: synthetische geur- en kleurstoffen,
synthetische conserveringsmiddelen, minerale olién, parabenen, siliconen, polyethy-
leenglycol (PEG).

Trend voorjaar & zomer 2017
De make-uptrend voor dit voorjaar en komende zomer is het combineren van zachte
pasteltintjes met sprankelende felle kleuren en aardetinten.




Bewustwinkelen.nl

o Alles voor je gezondheid onder één dak
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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.

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.

MAIL
WIN/ ~

E-mail naar
kiekebox@debeterewereld.nl en maak
kans op 1 van de 3 Kiekeboxen.

Voeding voor je kind; wanneer

doe je het goed?

Het ouderschap komt met veel verantwoordelijk-
heden, zoals je kindje op de juiste manier voed-
en. Dit proces start al in de baarmoeder, vanaf
dat moment ben je verbonden en heeft jouw
voedingspatroon effect op de groei en ontwik-
keling van je baby. Een grotere verantwoordelijk-
heid bestaat er bijna niet.

Wanneer het op voeding aan komt wil je graag
weten wanneer je het goed doet en wat je als
aanstaande moeder nodig hebt tijdens de
zwangerschap, maar ook zeker daarna om je kind
de beste start van het leven te kunnen geven.
Als natuurvoedingsspecialist en kindercoach zie
ik veel ouders die het moeilijk vinden om te be-
palen welke voedingsstoffen essentieel zijn voor
hun kind. Dit is vaak afhankelijk van de levensfase
waarin je kindje zich bevindt. Vanaf 6 maanden
mogen de allerkleinsten al bijvoeding krijgen.
Dat is ook meteen het moment waarop je als
ouder de basis legt van een gezond eetpatroon.

Ik geloof in de kracht van de natuur. Puur, vers,
onbewerkt, eerlijk en biologisch eten is voor mij
een houvast waarmee ik niet alleen goed voor
mezelf zorg, maar ook voor mijn dochter van
bijna 1 jaar oud. Wanneer ik een maaltijd samen-
stel stel ik mezelf de vraag: Eten we vanavond
puur, onbewerkt, eerlijk, vers en biologisch? Als
ik die vraag met een duidelijke JA kan beant-
woorden ben ik tevreden en geniet ik het meest

van mijn zelfbereide maaltijd, tevens geeft het
me een fijne houvast. Ook ik wil het goed doen
en het beste voor mijn dochter. lk heb niet altijd
even veel tijd om in de keuken te staan, ik bereid
twee keer per week haar avondmaaltijden voor
de hele week.

Hoe geef je jouw kindje een gezond voedings-
patroon mee, vanaf het moment dat melk niet
meer de enige voeding is en hoe weet je dat de
voeding die je geeft voldoende is? Dit zijn hele
belangrijke vragen die menig ouder zichzelf
stellen.

Vanaf 6 maanden

Begin met proeven van groenten en daarna pas
met fruit van het seizoen. Fruit heeft minder
voedingswaarde dan groente. Volgens de Rapley-
methode geef je babyhapjes niet gepureerd
maar als heel product. Dit is goed voor de stof-
wisseling, het trainen van de motoriek, kaak en
speekselontwikkeling. lets nieuws leren eten doe
je door middel van drie dagen achter elkaar de-
zelfde groente geven op het zelfde tijdsstip.
Regelmaat is hierin heel belangrijk. De ochtend
is het juiste moment van de dag om je kindje iets
nieuws aan te leren.

Gezond voeden = gezond groeien
Met de juiste voeding leg je de basis van de
gezondheid van je kindje, voor nu en later.

Meer op:

www.voedingmaaktjebeter.nl

Sharon Looyen
Natuurvoedingsdeskundige & Orthomoleculaire
voeding & suppletie-adviseur


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

De ‘giftige’ frieten van McDonald'’s
COLUMN Demeter kernwaarden

De kernwaarden van Demeter komen tot uiting in onder andere de volgende
Op een vraag van Felix Rottenberg in de serie It's the food my friend aan biodynamisch akkerbouwer normen:
Lizelore Vos waarom ze het beroep van veearts heeft opgegeven om de boerderij van haar ouders over
te nemen, is haar antwoord: “Als ik op het land ben, ben ik gelukkig”. Felix noemde het poézie, en op Lewendts Bedlams

Bemesting gericht op evenwicht (max. 112 kg N/ha)
de achtergrond flitste een beeld langs van jonge hazen tussen de gewassen.

Verbod op stomen van de grond
Geen gangbare drijfmest

Die hazen hadden weinig kans gehad als ze aan de wetten van McDonald’s hadden moeten gehoorza- Ruime vruchtwisseling en toepassing van groenbemesting
men. Ik werd onlangs gewezen op een video van onderzoeksjournalist en schrijver van bestsellers over
voedsel Michael Pollan over de french fries van McDonald'’s. (Even googelen op Pollan en McDonald’s,
al 2,5 miljoen keer bekeken!) Vanwege hun 'kwaliteitsvoorwaarden’ waarbij uniformiteit en formaat
leidend zijn en elk plekje op de aardappel ongewenst is, spuiten de Amerikaanse boeren die aan
McDonald’s leveren zulke zware gifstoffen dat ze vijf dagen het land niet op kunnen. Verder moeten
hun aardappels na de oogst zes weken in quarantaine om uit te dampen van alle gifstoffen. Happy
meal? Ik dacht het niet. En zeker geen happy farmers.

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
Reclame is een machtig middel. Vrolijke goed uitziende mensen die door McDonald’s worden uit- Max. 5 leghennen per m2 lesfopperviakte
genodigd voor hun goedkope maaltijden, geven een misleidend beeld waarachter veel leed schuilgaat. Strooien van hele granen voor kippen
Leed voor al het bodemleven, voor de levenskansen van bijen, vogels, vlinders, reptielen, zoogdieren
en uiteindelijk ook ons mensen. Wat we in ons milieu brengen, komt vroeg of laat in onze voedselketen Levenskracht: Toepassing van preparaten
en dus in ons lichaam terecht. Minimaal 10% biodiversiteit

100% biologisch voer en gebruik van biologisch stro

Lizelore Vos neemt een biologisch-dynamisch bedrijf over waarin jaar na jaar met aandacht en liefde Bedrijfseigen voer eﬂn}gelk
wordt gezocht naar verbetering van bodemvruchtbaarheid, naar resistente aardappelrassen zoals die Bedrijfseigen mest o 8 samenwe rking met partnerbedrijf
van haar vader ‘Nieks Witte’, zonder chemisch synthetische bestrijdingsmiddelen, waardoor je je nog GGO-vrij _('ggﬂ_( i%;y ,an protoplastfusie, cen GGO-verwante
gelukkig kan voelen op het land. Alleen bewuste mensen, die bewuste keuzes maken kunnen mee- vered Bg'ge__hn-;ek die binnen de biclogische normen well
helpen dat er nog geluk op het land te vinden is. is toegest "’a,mij

Van landschapspijn, naar landschapsvreugde! 1t

Een volledig overzicht van normen en h;lli!.‘len staat in het Handboek Demeter
Bert van Ruitenbeek, directeur Stichting Demeter ) tjchtingclemeter.nl

Demeter is het kwaliteitskeurmerk voor
biodynamische landbouw en voeding.

www.stichtingdemeter.nl

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

www.aquapurica.nl

Drinkwaterbedrijven vragen regelmatig aan- significante verbetering van de waterzuivering.
dacht voor het terugdringen of stoppen van de
mogelijkheid voor de industrie om chemicalién Watergebruik thuis
te kunnen lozen in het oppervlaktewater. Hetis ~ De gemiddelde Nederlander verbruikt ongeveer
namelijk vrijwel onmogelijk om het water nog 45.000 liter water per jaar thuis. Dat is een
voldoende te kunnen zuiveren wanneer deze enorme hoeveelheid water waar wij in direct
chemicalién in grootte hoeveelheden worden contact mee komen. Wij gebruiken het water
geloosd. om te drinken, koffie of thee mee te zetten en

om er mee te koken. Daarnaast komt een groot
Dat blijkt uit de reportage van de NOS. De af- gedeelte van ons watergebruik van de bad- Gezond water in het hele huis
gelopen weken is er behoorlijk veel stof opge- kamer. Aqua Purica levert met de Royal Serie een water-
waaid door de situatie omtrent de stof GenX filter- en vitalisatie-systeem voor het hele huis. Ti & d e I i = ke a Cti e
van Chemours in de regio Dordrecht. De situatie  Bij het tandenpoetsen, spoelen en drinken Hierdoor is al het water in het hele huis gezui- J j
van industrieterrein Chemelot in Maastricht met  gebruiken we water en bij het douchen komt verd én gevitaliseerd. Niet alleen is dit lekker en ° °
de stof pyrazool, speelt ook al enkele jaren. onze huid in aanraking met water. De huid is het  gezond, het is ook nog eens heel gemakkelijk. tot 3 1 J u I I
Volgens stukken in handen van het AD blijkt grootste orgaan van het lichaam. De huid neemt  Je hoeft slechts zo nu en dan het waterfilter te
duidelijk dat de situatie de drinkwater kwali- stoffen heel eenvoudig op. Het is dus heel vervangen en dit is eenvoudig en goedkoop! Gratis extra filter t.w.v. €149
teit wezenlijk bedreigd. Groen Links heeft aan- belangrijk om in de badkamer zuiver en vitaal o EEL I T vE T (T e L
gekaart dat zij veilig en gifvrij drinkwater willen water te hebben. Voor meer info zie: www.aquapurica.nl ' aa

systeem:

voor alle Nederlanders.

“Volgens experts neemt het lichaam net zoveel
Voorlopig lijkt het erop dat de milieuvervuiling stoffen op tijdens een douche van 20 minuten www.aquapurica.nl/beterewereld

nog steeds verder zal toenemen, terwijl er nog als bij het drinken van 2 liter niet-gezuiverd
steeds geen concrete plannen zijn voor een water.” (American Journal of Epidemiology, April 2007)



http://www.stichtingdemeter.nl
http://www.stichtingdemeter.nl
http://www.aquapurica.nl
http://www.aquapurica.nl
http://www.aquapurica.nl/beterewereld

De verzachtende werking
van pure honing

Opvliegers? Is het de overgang?

Opvliegers, stemmingswisselingen en
nachtelijk transpireren, allemaal beken-

Honing in je huidverzorgingsproducten? Jazeker! de verschijnselen die horen bij de over-

Pure honing is ruk.aan 'enzymen, en die we.rken gang. ledere vrouw krijgt hier vroeg of
verzachtend voor je huid. Vooral goed als je wat

huidprobleempjes hebt. laat mee te maken. Maar goed nieuws:

je kunt de ongemakken verlichten.

Al sinds de oudheid staat pure, enzymrijke honing
bekend vanwege de helende eigenschappen.

Natuurlijke antioxidanten en enzymen zuiveren en Promensil Extra Sterk, een voedingsupplement op
kalmeren de huid, waardoor deze weer zacht aan- basis van rode klaver, helpt je bij overgangsverschijn-
voelt. De producten in de huidverzorgingslijn van selen zoals opvliegers, stemmingswisselingen en
Dermagiq bevatten hoge concentraties honing. We nachtelijk transpireren. Daarnaast is het ook goed

lichten er graag twee producten voor je uit. voor hart- en bloedvaten en sterke botten. De kwali-

teit is wetenschappelijk onderzocht en de formule

'Dermagiq Foot' is een hydraterende voetencreme gepatenteerd en gestandaardiseerd op verschillende

met honing voor intensieve verzorging bij kloofjes. soorten isoflavonen. Bij de start van de overgang is 1 opvliegers? Gebruik dan de nieuwe Promensil

Door de toevoeging van ureum blijft je huid elastisch k) tablet Promensil Extra Sterk per dag voldoende en Cooling Spray. De spray werkt direct en laat hitte uit

en in een goede conditie, terwijl extracten van kamil-
le vermoeide voeten ontspannen. Het verkoelend
effect en frisse geur van de créme 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

huid verliest een deel van haar beschermende kracht.
Echt zonde want het is zo gemakkelijk te voorkomen:
de extracten van Aloé 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

MAIL
WIN) ~

E-mail je gegevens naar
dermagiq@debeterewereld.nl en maak kans
op 1 van de 15 setjes (DermagiQ Foot +
Body Wash).
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Z06 ga je er mee om

Ook al hoort het bij het leven, de natuur eigen-
lijk, het is niet iets waar vrouwen naar uitkijken:
de overgang. Het kan immers een flinke impact
hebben op je leven als vrouw - net zoals je dat

vroeger merkte tijdens de puberteit.

Laten we ‘s kijken wat je zelf kunt doen aan de
eventuele overgangsklachten.

In kort, eierstokken produceren minder van het
hormoon oestrogeen en uiteindelijk houdt het
helemaal op met die aanmaak.

Als je 's Googlet op ‘overgang’ dan zou het zo-
maar eens kunnen zijn dat je alleen daar al flinke
‘opvliegers’ van krijgt: de lijst met lichamelijke en
geestelijke klachten is lang. Van die vervelende
maar onschuldige ‘hot flashes’ en (nachtelijke)
transpiraties tot en met verlies van spierkracht
met verzakkingen van baarmoeder en organen
tot mogelijk gevolg.

En daar komen de geestelijke symptomen nog
bij: stemmingswisselingen, het besef van een
vruchtbare vrouw over te gaan naar ‘onvrucht-
baar’. Dat kan heel wat doen met je als mens.

Genoeg ellende. Over op tips om zo goed mo-
gelijk door de overgang te kunnen meanderen.

Accepteer de verandering

Allereerst, het is een natuurlijke als ook onvermij-
delijke situatie. Zoek het diep in jezelf om de ver-
andering van je vrouw-zijn te kunnen omarmen.
Ga de natuur in, mediteer dagelijks of doe

aan ‘Mindfulness’. Ik ken iemand die zelfs op
celniveau dagelijks in gesprek ging met haar

lichaam, letterlijk. Alles is energie, dus waarom
ook niet. Het hielp haar bewuster te worden van
(de werking van) haar lijf, en kon daardoor haar
inner peace vinden en daarmee acceptatie van
haar overgang.

Lekker lachen

Toegegeven, humor is persoonlijk. En toch, als

je de teksten, foto's en video's op de blog

‘Susan In de Overgang’ bekijkt, wie kan er dan
een lach onderdrukken? :-) ‘Susan’ neemt het
allemaal niet al te serieus en we kunnen ons voor-
stellen dat dit bijdraagt aan acceptie van de
verandering en de symptomen die je in de over-
gang ondergaat. En bij lekker lachen komen ook
weer fijne ‘geluksstofjes’ vrij.

Blijf in beweging

Wandel elke dag 30 minuutjes, liefst in de natuur,
of pak de fiets. Probeer ook yoga eens, bijvoor-
beeld thuis; er zijn heel wat goede yoga-video's
online te vinden. Bewegen helpt de afname van
spierkracht tegengaan, en door de vetverbrand-
ing komt er toch nog wat hormoon oestrogeen
vrij, dat je lichaam kan opnemen. Helaas is deze
hoeveelheid niet genoeg, dus is het raadzaam
ook naar je voeding te kijken.

Verander dit in je voeding

De usual suspects als ‘matig met alcohol en
koffie’ gaan ook hier op. Voor sommigen helpt
het om alle dierlijke voeding te schrappen;
matigen met vlees en melk, probeer het eens een
maand en doorvoel dan ‘s hoe dit voor jou is.

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
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Water drinken is de volgende tip voor je over-
gang. We kennen alle voordelen wel, maar weet
dat het ook de temperatuur van je lijf op peil
houdt.

Wist je dat vrouwen in Japan minder last van de

overgang hebben? Dat zou aan de inname van
soja liggen - al denk ik persoonlijk dat de matige
tot geringe consumptie van vlees hier ook een
rol in speelt. De zogenaamde fyto-oestrogenen
zouden een prima aanvulling zijn. Te vinden in
bijna alle groenten, vruchten en granen.

Ook isoflavonen zijn plantaardige oestrogenen en
verlichten overgangsklachten. Eet hiervoor soja,
linzen, lijnzaad en kikkererwten. Ook rode klaver
is een hele goede bron.

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

MAIL
WIN/ ~

Heb jij last van opvliegers en andere
overgangsverschijnselen en wil je
Promenisil 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
@n op een Promensil pakket t.w.v. €52,45

[

Voeg dit toe aan je voeding

Je kunt je lichaam ook helpen door een voedings-
supplement in te nemen. Genoemde rode klaver
is het bestandsdeel van plantaardige oestrogeen
en het hoofdingrediént van het voedingssupple-
ment Promensil® Menopauze.

Het is beschikbaar in twee varianten: een tablet
per keer bevat al 40mg of 80mg (Extra Sterk)
isoflavonen, en heeft dus al direct een gunstige
invloed op de overgangsverschijnselen.

Bijkomend voordeel: de rode klaver heeft ook
een gunstige invloed op hart- en bloedvaten,
bovendien draagt het bij aan sterke botten

Ook goed om te weten: dit wetenschappelijk
onderzochte en goedgekeurde voedingssupple-
ment bevat géén suiker, gist, melkderivaten,
zetmeel, gluten, conserveringsmiddelen of kun-
stmatige smaakstoffen. Dat voelt nog een stuk
beter, niet?!

Op de site van het supplement kan je de ervarin-
gen van andere vrouwen lezen.

Bronnen:
Gezondheidsplein.nl
Gezondheidsnet.nl
Susanindeovergang.nl
Promensil.nl
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Medicijnresten Luiver ; 2 - Wenatuurlijk verzorgd

Chemicalién S = y Basische lichaamsverzorging staat voor de fascinerende

H h.. . d & oorspronkelijkheid van natuurlijke en regeneratieve huid-

erbiciaes verzorging. Deze is georiénteerd op het voorbeeld van de

. natuur en vooral ideaal voor een gevoelige en gestreste
Pesticides \/ _ + ‘ ; ¥ huid.

Benzine | O O . 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 to'gen.

enSchauer met pH 7,5 is de ideale aanvulling op
ase. Hoogwaardige inhoudstoffen zoals vocht-
gevend Aloé vera, ontspannende kruidenextracten voor
de huid en verfrissende kamfer laten elke douche tot een
belevenis voor de zintuigen worden.
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WATERFILTER, VITALISATOR EN ONTHARDER
VOOR HET HELE HUIS
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Even een klein berichtje om u sorry ik had je al direct willen
te vertellen dat mijn man en ik laten weten dat ik super blij ben
heel blij zijn met het met de aankoop!!! Het water
waterfilter en de ontkalker. smaakt écht veel beter, voller
Een duidelijk verschil!l! en zachter...

- Voor meer inf

¢ 8 ster-TeI.:L49(0)2534- 6
WWW.AQUAPURICA.NL/BETEREWERELD _ : - - |

Nog steeds een even simpel en smaakvol recept

-\‘—..':
-, + %f‘ y &
halfvol Snuifje zeezouf uit

groene linzen ristmeel de Camargue

Gegarandeerd zonder melkproducten, eieren, gist en aroma

o

~ COMBINATE VAN GRANEN + PEULVRUCHTEN
= AANVULLENDE PLANTAARDIGE PROTEINEN
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Hoe makkelijk is loslaten voor je

ledere 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
verliest een dierbare, ervaart financiéle problemen,
hebt een conflict; allemaal 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,
je een conlflict krijgt en boosheid en irritatie terug-
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 carriere
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 ideeén, 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 athankelijk 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?

* Wanneer je moeilijk alleen kan zijn en je afleiding
buiten jezelf zoekt om maar niet te hoeven voelen
hoe niet fijn alleen zijn is.

e Wanneer je een ander controleert.

e 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

e 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 creéren 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
hoe zit dit eruit? Stel je de ideale situatie voor.

Om los te laten heb je 4 ingrediénten 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,
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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

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
veiligheid, flexibiliteit van je zenuwstelsel 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-
ren, persoonlijke expressie, beslissingen nemen en
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 creéer 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
en blijven door een team van experts op ge-
bied van voeding en body mind technieken. Je
leert hoe je regie over je eigen leven krijgt.

www.kinderbuikenco.nl
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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 chemicalién - waarom zou je

dat 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.

Matracane:  "amoar

Nalraca

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

MAIL
WIN

\

Maak nu kans om 1 van de 10 sets & 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

-

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. lk 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 ideeén ontstaan.
Maar hoe krijg je de geur én smaak van dennen in
je brood? Geinspireerd 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 Italié (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

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

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 caloriegehalte
(of omdat een week lang aan Haggis (orgaanvlees in schapenmaag) ont-
snappen een behoorlijke prestatie is in Schotland).

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

Tekst: Natascha Kooiman, duurzaamheidsrebel
en oprichter van Smaackmakers

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 wil 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
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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.

In dit artikel ga ik in op wetenschappelijke bewij-
zen voor de gezondheidsvoordelen van ‘koud
douchen’.

1 - Het voorkomt veroudering

Door koud nadouchen worden er in het lichaam
tal van natuurlijke antioxidanten aangemaakt die
veroudering tegengaan. Vooral de krachtige
lichaamseigen antioxidanten glutathion (GSH),
superoxide dismutase (SOD) en glutathion pero-
xidase (GPx) zijn bij winterzwemmers en koud-
douchers in veel hogere mate aanwezig dan bij
hen die dat niet doen .

2 — Het verlicht depressie

Het regelmatig koud douchen kan je mogelijk
van je depressie afhelpen?. Tweemaal daags een
koude douche van 20 graden of lager kan zonder
bijwerkingen je humeur positief beinvloeden.

Het beste is wel om dan 2 tot 3 minuten onder
de straal te staan. De onderzoekers vermoeden
dat de hersenen door de koudesensoren in de
huid zo veel elektrische signalen ontvangen, dat
dit een reset geeft van het brein. Ook worden er

meer endorfines in het bloed gemeten doordat
't sympathische zenuwstelsel geactiveerd wordt.

3 — Het kan gewrichtspijn verlichten
Wetenschappers ontdekten dat koud douchen
urinezuur in het bloed behoorlijk kan verlagen®.
Urinezuur kan in de gewrichten kristalliseren met
klachten aan de gewrichten als gevolg.

4 — Het kan het spierherstel bevorderen

Het koud nadouchen of nemen van wisselbaden
kan spierpijn als gevolg van een grote inspanning
bij sporters verminderen*. Spierpijn komt vaak
voor en een koude douche is een makkelijke
methode om het herstel te bespoedigen.

5 — Het versterkt het immuunsysteem

De Traditionele Chinese Geneeskunde maakt
melding van het feit dat blootstelling aan koud
water het immuunsysteem kan stimuleren®. Ook
moderne wetenschappers waren er al achter dat
het immuunsysteem gestimuleerd wordt door
wisselbaden of een saunagang die eindigt met
een koud dompelbad®.

6 — Het verbetert de mentale helderheid
Doordat koud (na)douchen het sympathische
zenuwstelsel stimuleert, kan dit een verkwikkend
effect hebben op het brein. Het is met name
ideaal om in de morgen toe te passen, wanneer
je net uit je bed bent.

7 — Het is goed voor je huid

Volgens dermatoloog Jessica Krant is het beter
om koud te douchen’. Als je warm doucht ver-

liezen zowel je huid als je haar natuurlijke olién

die dienen ter bescherming van de huid. Koud

douchen voorkomt dat probleem.

8 — Het verbetert de vruchtbaarheid bij de man
Warm douchen heeft een slechte invloed op de
kwaliteit van het zaad®. Door koud te douchen
blijft de schade aan het zaad beperkt met een
verbeterde vruchtbaarheid als gevolg.

9 — Het kan bruin vet doen verbranden

Volgens het Joslin Diabetes Centrum kan bloot-
stelling aan kou (en dus ook een koude douche)
de verbranding van bruin vet bevorderen?. Wan-
neer de thermostaat van het lichaam omhoog
wordt gezet, kan dit betekenen dat er enkele
honderden calorieén per dag extra worden ver-
brand. Een koude douche alleen is dan niet ge-
noeg, je zou thuis ook de thermostaat ietsje lager
kunnen zetten en je minder dik inpakken als je
naar buiten gaat.

Ik raad je aan om te beginnen met koud afspoel-
en. Zo raken je zenuwen gewend aan de kou.

Juglen Zwaan, orthomoleculair therapeut

www.aHealthylife.nl

Supplementen voor de bloeddruk

Deel 6 uit de serie ‘Eerst voeding dan medicijnen’ - door orthomoleculair apotheker dr. Gert Schuitemaker

Bloeddrukverlagers behoren tot de meest voorgeschreven medicijnen.

Terwijl aanpassing van de voeding én suppletie ook kunnen helpen.
Zo hebben de laatste jaren diverse voedingssupplementen gunstige

effecten laten zien in onderzoek.

Eén van de belangrijkste risicofactoren voor hart-
en vaatziekten is een hoge bloeddruk ofwel
‘hypertensie’. Wanneer de bloeddruk 160/100
mmHg is, dan is dat zeker reden om daar iets aan
te doen. Met het ouder worden gaat de conditie
achteruit, wat meestal resulteert in een verhoging
van de bloeddruk. Vaststaat dat een verhoogde
bloeddruk de kans op een hartinfarct vergroot.
Dat is geen wonder, want een hogere druk draagt
bij aan een grotere belasting van hart en bloe-
dvaten. Echter: hoge bloeddruk is geen ziekte,
maar een teken dat er iets mis is in het lichaam.
Zo kan dit wijzen op tekorten aan bepaalde
mineralen. Daarom is gezonde voeding aangevuld
met supplementen belangrijk, want de Neder-
landse voeding levert in het algemeen te weinig
van deze mineralen. Uiteraard helpt een betere
leefstijl ook mee, zoals stevig wandelen of joggen.

Momenteel wordt vooral gehamerd op het ver-
lagen van zout (natrium) om de bloeddruk te
verlagen. Dan gaat het niet zozeer om het beetje
zout wat iemand op zijn eitje strooit. Het gaat juist
om het minderen van gezout voedsel zoals kant-
en-klaar-producten en blikvoedsel. Eet je in plaats
daarvan meer groente en fruit, dan snijdt het mes
aan twee kanten: minder natrium en meer van

de mineralen kalium en magnesium. Deze laatste
twee zijn bekende bloeddrukverlagers en gaan

de werking van natrium tegen! Het gaat om het
herstellen van de balans tussen de natrium (zout)
enerzijds (verlagen) en kalium en magnesium
anderzijds (vooral verhogen). We hebben op een
dag een aantal grammen kalium nodig. Bananen
(neem alleen biologische!) staan bekend als een
belangrijke bron, vooral de rijpe bananen. Als
tafelzout zijn er ook mengsels te koop met daarin
minder natrium en aangevuld met kalium.

Minstens zo belangrijk is magnesium, het
‘vriendje’ van kalium. Ook magnesium werkt
bloeddrukverlagend en is, naast groente en fruit
als bron, als voedingssupplement aan te bevelen.
In 2012 werd het nog eens bevestigd in een
wetenschappelijk overzicht. Hierin werden de
resultaten van 22 studies opnieuw onder de loep
genomen. De in totaal bijna 1200 proefpersonen
kregen gedurende 3 tot 24 weken dagelijks 120
tot 973 mg magnesium. Het beste resultaat werd
bereikt met een dagelijkse inname van minimaal
370 mg magnesium.

Studies hebben aangetoond dat ook visolie de
bloeddruk kan verlagen. Er is vooral onderzoek
gedaan met hoge doseringen: méér dan 3 gram
omega-3 per dag. Recente resultaten laten zien
dat ook een lage dosis effectief kan zijn. Hier-
bij gaat het om een hoeveelheid omega-3 die

Tekst:
Gert Schuitemaker,
orthomoleculair
apotheker

overeenkomt met de consumptie van twee tot
drie porties vette vis per week, of een dagelijkse
inname van twee capsules met visolie.

Geinteresseerd in wat een gezonde leefstijl kan
doen voor uw risico van hart- en vaatziekten? Lees

dan ‘Het Gouden Boekje voor het Hart'".

www.goudenboekjevoorhethart.nl

Naderhand kun je de tijd dat je onder de koude
douche staat opvoeren. Wisselen tussen warm en
koud kan de doorbloeding verder stimuleren. Een
sauna of wisselbaden zijn ook een goede manier
om van de gezondheidsvoordelen te genieten.
Probeer het eens 30 dagen en je zult zien dat het
een goede toevoeging is voor je gezondheid!

1 www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10396606

2 www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17993252

3 www.sciencedirect.com/science/article/pii/0891584994900302

4 www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17685683

5 www.shen-nong.com/eng/treatment/coldbaths.html

6 www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5025014/

7 huffingtonpost.com/2012/11/16/how-to-wash-face-tips-healthy-skin_n_2134381.html|
8 www.ucsf.edu/news/2007/03/5541/hot-tubs-hurt-fertility-ucsf-study-shows

9 www.joslin.org/diabetes-research/turning-up-the-heat-on-brown-fat.html
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http://www.goudenboekjevoorhethart.nl
http://www.aHealthylife.nl

FITbodyamind

holiday & weekend retreats

Keuze uit diverse programma’s per retraite ™ %"

Vakantie retraites %

\ € 580
LA VIE TARA - FRANKRIJK / ARDECHE

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

i‘t y ? Lotte Kaptun Lomi Lomi massage - Susan Marletta Hart - HSP
" k htl‘r [
4‘1‘ MNee efdretfaites
. _#MDE'SCHOUW WELLNESS - ZEELAND
¥ Doris Lilienweis - alignment intensive (advanced-teacher training)
\ 21 23 JULI:- Jasmijn Koelink - yoga & stress « Michiel Kaemingk - yin yoga_

VAL SINESTRA - ZWITSERLAND / ALPEN
27 AUG =2 SEPT: Ingrid v Gestel - yoga - Martin Wessels - tai chi & gigong
l
g ",l-'
v 5, A0 1' 25 25 JUNI: Kristja vd Holst - yoga - Susan Marletta Hart - HSP
\ ; 7 9 JULI:  Irene Sportel - yin yoga - Saskia Beugel - mindfulness
/ 4
29 W Sandra Carson - Living Alignment (advanced-teacher training]
126 weekends met 6(] msplrerende programma 's per Jaar v

f’; J .-' ...,' ;

In verbmdmg met ]ezelf elkaar en de natuurI

—hq 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 j
outdoor yogalessen in heel Nederland, www.Buiten-Yoga.nl

Hét vastencentrum van Nederland KUUROORD

e Reiniging van lichaam en geest
h2 (mid)weken per jaar
6 weekends met FIT body & mind

Sauna’s, hottub, buitenzwembad DE SCHOUW
Professionele behandelingen
www.kuuroorddeschouw.nl

jouw ultieme ME-TIME
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http://www.fitbodymind.nl
http://www.Buiten-Yoga.nl
http://www.kuuroorddeschouw.nl

Woordzoeker
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Allergenen Allergie Aminozuren  Bewust

Dessert Douche Groen Healthbox

IJskoud Kalkaanslag Keuze Klanten

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
en maak kans op deze prijs >>>>>>>>>>>>>>>>

RECYCLED

Papier gemaakt van

FSC

www.fsc.org

* 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.

EKOPLAZA @ vitaminstore (Y} @
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gerecycled materiaal

FSC® C008011
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VOORDELIG- BIOLOGISCH- GENIETEN

Hooikoorts? Licht-therapie

helpt!

Veilig, betrouwbaar en snel resultaat

Naast tal van hulpmiddeltjes als pillen en drup-
pels is er ook een relatief nieuwe en bijzondere
aanpak van hooikoorts: de Medinose Pro. Het
maakt gebruik van lichttherapie op 652nm daar
waar het precies nodig is: in je neus.

Met deze techniek bestrijdt je de gevoelige
delen in je bovenste luchtwegen die reageren
op pollen. Er vormt zich een beschermende
calcium-laag waardoor niezen, een loopneus
en tranende ogen als gevolg van diverse pollen
wordt onderdrukt. En dat zonder bijwerkingen
of extra kosten! Met slechts drie en later twee
behandelingen per dag ben je al verzekerd van
een hooikoortsvrije dag.

De Medinose Pro is veilig in gebruik en tien-
duizenden tevreden gebruikers zweren er bij

als we de reviews bekijken. Het is niet voor niets
dat Medisana al jaren de niet-goed-geld-terug
actie met het volste vertrouwen inzet. En met
succes. Zelfs zwangere vrouwen die vanwege de
bijwerkingen geen hooikoortsmedicatie konden
nemen, vertrouwen volledig op de Medinose Pro
om hooikoorts te bestrijden.

B

Wil je zelf ervaren of de Medinose Pro ook voor
jou dé oplossing is tegen hooikoorts? Doe dan
mee met de win-actie!

Mail & Win

E-mail je gegevens en de oplossing van de
Woordzoeker (hiernaast) naar
woordzoeker@debeterewereld.nl en maak kans
op 1van de 5 Medinose Pro!

deeltereuwereld

Team De Betere Wereld

enjoy & do good

Almar Fernhout Hoofdredacteur almar@debeterewereld.nl
Erwin Polderman Chef Redactie erwin@debeterewereld.nl
Nanny Schutte Redactie nanny@debeterewereld.nl
Tijl Claassen Accountmanager tijl@debeterewereld.nl
Stephane Meijer Accountmanager stephane@debeterewereld.nl

Aan dit nummer werkten mee:

Natascha Kooiman, Juglen Zwaan, Gert Schuitemaker, Sharon Looyen,
Sonja van den Heuvel, Judith Deckers-Kocken, Daniélle Ooteman, KWF,
Jennifer de Jong, Arie Boomsma... ledereen, plus alle adverteerders:

hartelijk dank!

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
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— Abdelkader Benali

Quooker zwart. Vanaf nu te bestellen.

Ga naar quooker.nl voor meer informatie.

(Quooker




