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De zomer is in aantocht
De zomer is in aantocht, daar zijn we allemaal aan toe. Zon zorgt behalve voor vitamine D ook voor een
beter humeur! De eerste commercials voor zoncosmetica heb ik al gespot. Maar let op: veel (zon)cosmetica
zit vol giftige stoffen en wat je op je huid smeert komt uiteindelijk ook in je bloed. Steeds meer mensen zijn
zich hiervan bewust. Geen nood, er zijn prachtige alternatieven! In deze uitgave meer aandacht hiervoor.
De populariteit van vegan producten groeit ook gestaag; voeding en vleesvervangers, en ook zwarte vegan
tandpasta voor gezond tandvlees en witte tanden is populair. Behalve dat deze producten gezonder zijn,
zien ze er ook vaak goed uit qua design en verpakking. Gezond en mooi gaan prima samen!

Almar Fernhout, Founder.

Op WereldWaterDag 2018 introduceerde FairWater een nieuwe sponsor actie

Blue Wonder Hier = Schoon Water Daar

De nummer 1 kracht uit Nederland
Blue Wonder is een 100% Nederlands reinigingspro-
duct, zuinig in gebruik, super krachtig en biologisch
afbreekbaar. 

Ter gelegenheid van WereldWaterDag 2018, is Blue
Wonder een actie begonnen om speciaal met de

verkoop van de 100% natuurlijke allesreiniger de
duurzame waterprojecten van FairWater in Afrika te
steunen. 

Waterproblemen zijn oplosbaar
Het goede nieuws is dat er in Afrika wel voldoende
schoon water is; het zit alleen diep in de grond, dus
je hoeft het bij wijze van spreken “alleen nog maar
even” op te pompen. 

Maar dat blijkt nu steeds meer het probleem; de
meeste waterpompen zijn verouderd en meer dan
de helft kan niet meer gebruikt worden. Dat geeft
overal opnieuw weer veel problemen.

Daarom ondersteunt Blue Wonder het “Blauwe
Pompen Project” van de Stichting FairWater in
Afrika. Hierin worden vooral bij scholen de kapotte
waterpompen vervangen door een betere pomp, de
duurzame Nederlandse BluePump.

Kopen = Helpen
Voor elke verkochte fles natuurlijke allesreiniger
geeft Blue Wonder een bijdrage voor het vervangen
van kapotte pompen. Omgerekend sponsor je daar-
mee per fles Blue Wonder genoeg water voor 1 per-
soon voor 1 maand. Op deze wijze is het nu heel
eenvoudig om echt het verschil te maken in een
dorp in Afrika, samen met Blue Wonder.

Waar te koop
De 100% natuurlijke allesreinigers van Blue Wonder
zijn “gewoon” verkrijgbaar  bij Albert Heijn en via
de website van BlueWonder.nl

Het thema van WereldWaterdag 2018 was ‘Nature for Water’ Dat sluit goed aan bij de
producten van Blue Wonder, zoals de 100% natuurlijke allesreiniger met een frisse geur
van biologische witte ceder- en bergamotolie. Daarmee maakt Blue Wonder nu al het
verschil in Nederland. Door de samenwerking met de Stichting FairWater zorgt Blue
Wonder nu ook voor schoon en veilig drinkwater in Afrika.

De Stichting FairWater

Omdat de traditionele hulp, met pompjes die
niet lang meegaan, niet duurzaam bleek, pro-
moot FairWater al sinds 2008 de meer duurza-
me BluePump aanpak. 
Daardoor hebben nu al meer dan 500.000 men-
sen in Afrika schoon water uit een duurzame
FairWater BluePump.

FairWater werkt hierin samen met lokale bedrij-
ven en met kleine en grote internationale organi-
saties, zoals Oxfam, IRD, UNDP, UNICEF en IRC.

De FairWater BluePump is Oxfam approved,
extreem betrouwbaar tot 100m diep, heeft 
nauwelijks onderhoud nodig en gaat minimaal
25 jaar mee.

U kunt ook de FairWater projecten direct steu-
nen via onze website www.geefwater.nl

GeefWater.nl

Door: Paul van Beers

water vrij van pesticiden, 
geneesmiddelen en chemicaliën

gevitaliseerd gezond
drinkwater in het hele huis

Vrij van kalkaanslag

TIJDELIJKE ACTIE
NU TOT €549 VOORDEEL
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by Miro Kloosterman
JOUW 2 -MAANDEL I JKSE  GEZONDE GOODIEBOX!

4 dé must have voor je easy healthy living     4 winkelwaarde minimaal 100,-

4 jij koopt de Healthbox al vanaf 34,95     4 bestel snel op Healthbox.nl     4 altijd verrassend, puur & eerlijk

Hieronder de producten in de huidige Healthbox samengesteld door Miro Kloosterman

n My Magic Mud- Charcoal  Toothpaste  n Royal Green Maca  n Sukrin Kokosmeel Kundalini Yoga & meditatie video’s
n The Health Factory Zink Zilverkeelspray  n The Tides – After workout en ontspannings formula  n Primal Pantry – Coconut &

Macadamia Paleo Bar  n The Protein Ball & CO – lemon & Pistachio  n Erica- men Showergel Hair & Body
n Royal Green- Kokosbloesemsuiker  n Johannusmolen – Pannenkoekenmix met Kikkererwten  n Greenland - Milky Bodyscrub
n Sunwarrior- Sol Good Protein Bars  n En als extra mooie kortingen op o.a blenders , trampolines en Kundalini yoga video’s

B E S T E L  O P  H E A L T H B O X . N L

al vanaf
34,95



Het voorjaar is weer begonnen!
Voor veel mensen de tijd om eens
lekker op te ruimen en schoon te
maken. Ook je lichaam kan een
schoonmaak gebruiken.

Het is onomstreden dat we op verschillende
manieren worden blootgesteld aan giftige
stoffen. We ademen ze in, onze huid komt
ermee in aanraking en we kunnen het binnen
krijgen met eten en drinken. Gelukkig is je
lichaam 24 uur per dag bezig om alles wat je
niet nodig hebt op te ruimen. Detoxificatie
(ontgiften) is een normaal lichaamseigen proces
waarbij gifstoffen onschadelijk worden gemaakt en het
lichaam verlaten. 
Toch is het wel goed om af en toe eens een sapdagje
in te plannen en op die manier jezelf de tijd te gunnen
om bewust met je lichaam bezig te zijn. Zorg ervoor
dat je zo natuurlijk mogelijke sappen gebruikt. Dat wil
zeggen, niet uit concentraat, zo min mogelijk
(natuurlijke) suikers en bij voorkeur biologisch of
biologisch-dynamisch. Daarnaast is het belangrijk dat je
je op sapdagen voldoende rust, beweging en
ontspanning gunt. 
Voor een beginner is een sapdagje al voldoende. Heb
je ervaring met sapvasten, dan zou je de periode
kunnen verlengen. De sapvastenkuurdoos van
LunaeTerra is zowel geschikt voor losse sapdagen als
een 7-daagse kuur. De doos bevat voldoende sappen,
bouillon, lijnzaad en thee voor een 7-daagse kuur en er
zit een handig instructieboekje bij. Alle LunaeTerra
groentensappen bestaan uit 100% vers geperst sap
van biologisch-dynamische groentes. De meeste
groentensappen van LunaeTerra zijn melkzuur
gefermenteerd. Aan het versgeperste sap van
biologisch-dynamisch geteelde groenten worden
melkzuurbacteriën toegevoegd. De melkzuurbacteriën

zetten de (natuurlijke) suikers uit het groentensap om
in melkzuur. Dit zorgt voor een fris-zure smaak. 
De LunaeTerra sapvastenkuurdoos is verkrijgbaar bij
natuurvoedingswinkels.

Christianne de Kort
Medewerker Kwaliteit en Voorlichting
Natudis

Column

Detoxen

biologische Fairtrade tas

SPAR is de winkel voor jouw dagelijks
gemak. Met ca. 12.500 winkels in
44 landen is SPAR één van de grootste food-
retailers ter wereld en altijd in de buurt. 

Nederland telt ruim 240 zelfstandige SPAR winkels,
gerund door ondernemers. Zij doen er iedere dag alles
aan om het jou gemakkelijk te maken. Onze winkels
hebben een uitgekiend (vers)assortiment voor elk
moment van de dag. Met respect voor mens, natuur
en milieu staat in de winkels het dagelijks gemak voor
onze klanten voorop. We stimuleren klanten
een goede keuze te maken en zetten ons als moderne
retail organisatie in om datzelfde te doen.
Je boodschappen doe je in een speciaal voor SPAR
geproduceerde biologische Fairtrade tas.  Een zo

volledig mogelijk gecertificeerde tas, volgens de
hoogst haalbare standaarden, GOTS-label en
Fairtrade. Een mooi en puur product waarvan de
gehele keten transparant is. Dat betekent dat je als
klant zeker weet dat jouw tas gemaakt is met de
waardering voor de biologische en Fairtrade
gecertificeerde katoenboeren, de makers van de tas en
alle andere betrokkenen.

www.spar.nl

Column

Drink water zoals de natuur het bedoeld
heeft: zuiver, mineraalrijk & vitaal!

Er zitten schadelijke stoffen in
ons drinkwater, maar ook mine-
ralen die wel goed voor ons zijn
zoals Calcium, Magnesium,
Zwavel en Fosfor. Veel filtersys-
temen halen te weinig schadelij-
ke stoffen uit het water of halen
er juist teveel uit en daardoor
helaas ook de mineralen die juist
zo belangrijk zijn voor de opna-
me van water in de cellen van
ons lichaam. 

Water Solutions kiest voor een natuurlijke manier van
zuivering door het gebruik van hoogwaardige actie-
ve koolstof blokfilters in de EWO Vitality Filter en
EWO Gourmet systemen. Deze verwijderen wel
schadelijke vaste stoffen zoals zware metalen, chloor,

pesticiden en herbiciden, virussen en bacteriën en
hormoon- en medicijnresten, maar laten de belangrij-
ke mineralen in het water zitten. 

Vervolgens wordt de moleculaire structuur van het
water veranderd middels een vitalisator. Het resultaat
is zuiver, mineraalrijk en vitaal water. Wat dit doet
voor je gezondheid? Snijbloemen leven twee weken
op zuiver en vitaal water en dat zegt eigenlijk alles:
dit is water zoals de natuur het bedoeld heeft!
Voor meer informatie of vragen kunt u contact opne-
men met:
Water Solutions
www.water-solutions.nl
T: 085-8771668
E: info@water-solutions.nl
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De toekomst van (bio) landbouw en voeding

Interview: Volkert Engelsman van
Nature&More en Eosta
De huidige nummer één van de Trouw's “Duurzame Top 100” ontving op 15 maart de Packaging Award 2018

juist zónder een verpakking in te zenden. Ik ging in gesprek met Volkert Engelsman, CEO en oprichter van

Nature&More, een initiatief van Eosta, im/exporteur van biologisch fruit en groenten. 

Door: Erwin Polderman

In 2017 groeide de biologische sector met 7%, zegt
Bionext (de organisatie voor de biologische sector).
“Met de groeiende vraag naar biologische
producten is er volop ruimte voor meer biologische
boeren in Nederland.” Bovendien las ik: “Het wordt
binnenkort mogelijk binnen meerdere agrarische
opleidingen een specialisatie op biologische
landbouw te doen.” Het voelt alsof beide
ontwikkelingen (vraag/aanbod en praktijk/theorie)
niet mooi synchroon lopen. Het aanbod bio
producten stijgt marginaal waardoor er te weinig
concurrentie is. Gaat het niet veel te langzaam?
Ja, veel te langzaam.

Wat zijn de positieve, hoopvolle aspecten?
Duurzaamheid begint uit de bubbel van de groene
hoek te breken en in te dalen in het DNA van de eco-
nomie. Zorgverzekeraars zijn klaar met exploderende
obesitaskosten als gevolg van al het zoete en vette
bocht dat voor voeding doorgaat. Banken en inves-
teerders nemen klimaatschade mee in hun risicobeoor-
delingen. Wij hebben samen met de Natural Capital
Coalition een begin gemaakt om de impact op mens
en milieu te voorzien van een maatschappelijk prijs-
kaartje. Consumenten worden zich steeds bewuster
van de effecten van voeding op gezondheid, milieu en
samenleving.

Wat betekent dat concreet voor consumenten zoals
onze lezers?
Dat het aanbod duurzame producten zal blijven groei-
en. En dat is ook hard nodig. Er wordt nog veel te veel
bocht de markt in geslingerd. ‘Nu met minder suiker’
kan rustig betekenen dat er nog steeds 17 suikerklont-
jes inzetten. Mét ‘ik kies bewust’ vinkje. Ontroerend
ambachtelijke tafereeltjes op de verpakking betekent
nog niet dat het klimaat of de biodiversiteit er daar-
mee op vooruit gaat. Consumenten zijn gelukkig
steeds sneller klaar met volksverlakkerij en prikken daar
snel doorheen. Willen biologisch. Stellen kritische vra-
gen, praten erover in de social media. Dringen aan op
transparantie. Ze hebben zoiets van ‘vertrouw op Allah
maar bindt wel je kameel vast’. Of ‘put your trust in
God but keep checking the rest, retail in particular’.

Wat zijn volgens u de trends in voeding/voedsel?
Meer bio, minder bewerkt, meer groente & fruit, min-
der vlees, authentiek, transparant, positieve impact op
mens en milieu, True Cost Accounting (monitariseren
van, d.w.z. een prijs hangen aan, de schade aan
gezondheid en milieu).

Stelling: De meeste mensen zijn de verbinding met
hun voeding al een paar decennia verloren. Hierdoor
willen zijn nooit meer betalen dan een goedkope
prijs. Wat vind u hiervan?
Het contact tussen producent en consument is inder-
daad verarmd. Ketens zijn anoniem geworden. En op
de rug van anonimiteit surft uitbuiting vaak mee. Wat
niet weet wat niet deert. Hou de consument dom, ver-
leid hem in een prijs race to the bottom en tel uit je
winst. We komen alleen weg met zo’n korte termijn
winstdenken zolang de lange termijneffecten op
gezondheid van mens en milieu onder het tapijt
geschoffeld worden. Daar zijn de consumenten, wij
allen dus, uiteindelijk de dupe van. 
Niemand wil het en toch gebeurt het. Rare perverse
prikkel in ons economisch systeem. Systeemfoutje noe-
men we dat. Aandeelhouders - en dus de meeste
grote merken en retailers - hebben een geïnvesteerd
belang om de consument ongeïnformeerd te houden.
Dat maximaliseert korte termijn winst; lange termijn
maatschappelijke schade is voor onze kinderen.
Maatschappelijke organisaties en in toenemende mate
ook financiële dienstverleners roeren zich echter en
brengen de maatschappelijke kosten van ons voedsel-
systeem in kaart. Ook consumenten laten steeds min-
der met zich sollen. Misschien geldt dat nog niet voor
iedereen, maar verandering is tenslotte nog nooit van
een meerderheid uitgegaan; altijd van een trendsetten-
de minderheid. Een bewustzijns- (en niet een financië-
le) elite die zich realiseert dat goedkoop soms duur-
koop is. Dat bio niet te duur maar gangbare producten
te goedkoop zijn zolang de kosten van gezondheid en
milieu afgewenteld worden op de belastingbetaler of
toekomstige generaties.

Wat kunnen organisaties en retailers doen om dit te
herstellen? En wat een consument zelf? Geen duur-
zaamheid zonder transparantie. Willen de retailers het
vertrouwen van de consument blijven behouden dan is
het handig om te investeren in authenticiteit, transpa-
rantie en duurzaamheid. En de consument is een sla-
pende reus die er goed aan doet zich te realiseren dat
hij een slapende reus is.

Ziet u hierin ook een rol voor blockchain?  Alles wat
transparantie en traceerbaarheid bevordert, is
belangrijk voor de verduurzaming van de
voedingssector.

Een biologische courgette uit Peru, of een lokaal
geteelde courgette? Lokaal. Maar dan wel biologisch.
Mango’s en koffie liever uit.

Hoe kijkt u tegen de keurmerken (op verpakkingen)
aan?
Daar wordt onterecht veel tegen gefoeterd. Alles beter
dan anonieme handel die volgens EFSA en andere
door de industrie gekochte fake organisaties veilig zou
zijn verklaard voor mens en milieu. De mondige consu-
ment zal je overigens niet zo snel horen klagen over
teveel keurmerken, die kent ze namelijk allemaal.
Zoveel zijn het er trouwens ook niet. Alleen degenen
die nooit op keurmerken letten klagen erover. Die heb-
ben zoiets van als de kerk/supermarkt zegt dat het
goed is dan zal het wel goed zijn. Snurk.

Nature&More ontving de Packaging Award 2018
zónder verpakking. Kunt u dit toelichten? 
Bio producten moeten helaas verpakt worden om ver-
warring aan de kassa te voorkomen. Plastic kan je ver-
vangen door afbreekbaar bio-plastic, bio-plastic door
suikerriet of gerecycled plantaardig afvalmateriaal.
Maar het mooiste is natuurlijk als je alle verpakking
weg zou kunnen laten en het bio label of de barcode
direct in het buitenste pigmentlaagje van de schil kan
branden. Dat doen we dus.

Begon dit voor jullie als momentum om bewustzijn
te vragen voor de belasting die verpakkingen
hebben op de Aarde?  
Precies. We zijn constant op zoek naar vernieuwingen
die onze economie een stukje duurzamer maken.
Natural Branding is een natuurlijke, eco-vriendelijke
manier om een merkteken op een stuk fruit of groente
aan te brengen. De contactvrije methode is goedge-
keurd door SKAL, er worden geen hulpstoffen gebruikt
en het heeft geen invloed op smaak of houdbaarheid.
Het fruit en de schil kan gewoon gegeten worden, zelfs
het stuk met het merkteken. De benodigde energie
voor het aanbrengen van een merkje is minder dan 1%
van de energie benodigd voor een sticker. Het groot-
ste voordeel van deze innovatie is dat het biologische
product nu niet meer hoeft te worden verpakt in al dan
niet afbreekbaar plastic. Natural Branding bespaart
tonnen plastic en andere verpakkingsmaterialen; alleen
al voor één klant en productlijn (avocado's) zijn dat
750.000 plasticverpakkingen in 2017. Inmiddels leveren

we aan tientallen klanten in binnen- en buitenland en
besparen daardoor duizenden kilometers aan folie.

Denkt u dat retail snel volgt, of moet het roer
ketenbreed in één keer om?
Retail volgt opvallend snel. Je telt eigenlijk niet meer
mee als je nog niet aan Natural Branding doet.

Wat is de 'duurzaamheidsbloem' van Nature&More?
Daarmee Meten, Managen, Monitariseren en
verMarkten we de duurzaamheidsprestaties van al
onze producten. Duurzaamheid begint voor ons met
transparantie. Transparantie m.b.t. het unieke verhaal
van iedere teler en de zingevingsvraag die hij zichzelf
stelt (purpose). In de tweede laag van de bloem com-
municeren we de sociale impact per product (people)
en in de derde laag de ecologische impact (planet). De
prestatie indicatoren die aan de bloem ten grondslag
liggen zijn netjes gesynchroniseerd met alle voor de
sector relevante duurzaamheidscriteria. Daardoor hoeft
er maar 1 jaarlijkse producenten audit gedaan te wor-
den in plaats van 6.

Wat kunnen wij nog meer verwachten van
Nature&More?
Een boel. Onder andere binnenkort de DrGoodFood
consumentencampagne waarmee we aandacht vragen
voor de proactieve gezondheidswerking van voeding.
Gezond eten in plaats van pillen.

Wat wilt u nog aan bovenstaande toevoegen?
Power to the people.

Wat doet u als particulier voor een betere wereld?
Mediteren, samenwerken en contact houden met de
tijdgeest.

Tot slot, bent u al inwoner van The Trash Isles? :-)
Nu wel. Schitterend initiatief!
(zie www.debeterewereld.nl/blog/eiland-van-oceaan-
plastic-nu-een-land-met-bewoners-paspoort-en-munt/)

Snel naar het artikel? Scan de code met je mobiel!



BIOLOGISCH  KOKOSWATER

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

We ondersteunen bijzondere sociale projecten met betekenis voor mensen in nood. Kijk op www.omegamore.nl voor meer informatie.
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Eerst even over de ellende voordat we overgaan op
het goede nieuws. Te lang onbeschermd in de zon
liggen, sporten, wandelen, varen, zwemmen of de
terrasjes onveilig maken – het is niet slim. Iedereen
kent wel de ongemakken van een rode, verbrande
huid. Sommigen hebben daar nog veel meer last
van, bijvoorbeeld door hun huidtype, het gebruik
van medicijnen en eventuele allergieën die de klach-
ten kunnen verergeren. Van dat soort ongemakken
kan je natuurlijk genezen, vooral met hulp van

geduld en helaas moet ook zelfs de huisarts maar al
te vaak voor bezocht worden. 
En uiteindelijk, soms decennia later, kan een verbran-
ding door UV-straling ook de aanleiding zijn voor
huidkanker. Marianne Crijns, dermatoloog in het
Antoni van Leeuwenhoek-ziekenhuis, bevestigt dat.
'Vroeger gingen we hooguit twee weken op vakan-
tie, nu zijn Nederlanders vier of vijf weken van huis,
en vaak in de zon ook nog. En het verband tussen
zon en huidkanker is glashelder: als mensen verhui-

zen van Engeland naar Australië, nemen ze het
hogere huidkankerrisico van het nieuwe land over.
Zeker als ze nog jong zijn.'
Goed, je snapt nu het belang van smeren.

Welk anti-zonnebrandmiddel kies je het best?
Je moet natuurlijk zelf weten welke zonnebrand je
kiest. Het verschilt ook per huidtype hoe je moet
smeren en welke factor je het beste kunt gebruiken.
Maar laten wij je even helpen met je keuze, want er
zijn wel een paar dingen die je moet weten.

Chemische of minerale filter
De filter die de schadelijke uv-straling tegenhoudt,
legt niet persé een laagje op je huid. Traditionele
zonproducten bevatten een chemisch filter, dat
nadat het in de huid is getrokken, de bescherming
biedt. Dit duurt niet alleen een 30-tal minuten, er zit-
ten ook hormoonverstorende stoffen in als
Oxybenzone, Octinoxate, Homomenthyl salicylate
(HMS, HS) en Octocrylene. Je voelt wel aan dat, als
je dit in je poreuze huid of dat van je kind goed hebt
ingewreven, dat dan bij je eerste gedachte hieraan
je zonplezier alweer voorbij is.  
Nee, dan het minerale filter. Hiervoor worden de
stoffen titaniumdioxide en zinkoxide gebruikt.
Beiden hebben een zeer laag risicogehalte en dit fil-
ter werkt direct wanneer het je het óp de huid
smeert. Deze stoffen liggen dus bovenop je huid en
trekken er niet in. Zinkoxide laat wèl een witte waas
achter op je huid, dat is de bescherming. Het is iets
minder goed uitsmeerbaar, maar daar staan alle
voordelen tegenover. Een mineraalfilter is bestand
tegen water en gaat pas van je lijf af als je het er
met een handdoek afveegt.
Conclusie: je gaat voor het minerale filter. Maar ook
nu wordt er nog heel even je waakzaamheid
gevraagd – hou nog even vol, je hebt bijna alles om
een verantwoorde keuze te kunnen maken.

Mijden: Nanodeeltjes
Er zijn namelijk twee soorten minerale zonnefilters:
die met nanodeeltjes en zonder. Nanodeeltjes zijn
minuscuul klein, kleiner dan een 100 miljoenste milli-
meter. Dergelijke kleine deeltjes komen in de natuur

voor, bijvoorbeeld in het fijnstof bij een vulkanische
uitbarsting of in rook. Maar nanotechnologie wordt
ook toegepast in verzorgingsproducten. In zonnecrè-
mes worden ze gebruikt om het wittende effect van
minerale filters te verminderen. Want die nanodeel-
tjes smeer je dus wel gewoon in je huid. En ook al
moet er nog veel meer wetenschappelijk onderzoek
naar nanodeeltjes plaatsvinden, en is er nog onvol-
doende bekend over de schadelijke effecten ervan,
het staat sowieso vast dat nanodeeltjes niet mogen
worden ingeademd. Laat dit even op je inwerken...
Er zijn merken, zoals Weleda met hun Edelweiss-lijn,
die heel bewust kiezen voor non-nano minerale fil-
ters, om alle risico’s uit te sluiten en een zo veilig
mogelijk zonproduct te bieden. Zonneproducten
zonder nanodeeltjes laten dus wel een subtiel laagje
achter op de huid. En nu je weet waarom, lijkt me
dat geruststellend. 

Mijden: Retinylpalmitaat
Volgens sommige bloggers en sites is deze chemi-
sche variant van Vitamine A in combinatie met de
zon zeer schadelijk voor je huid, met verhoogde kans
op huidkanker tot gevolg.

Mijden: Parabenen
Er is inmiddels wel overstemming in de wetenschap-
pelijke wereld dat parabenen serieuze hormoonver-
stoorders zijn, al lees je altijd nog wel dat dit conser-
veermiddel nog niet bewezen veel schade voor je lijf
oplevert. Je komt parabenen helaas nog veel tegen,
ook in winkels die claimen natuurlijke, gifvrije verzor-
gingsproducten te verkopen. Ik zou er zeer mee
oppassen.

Kies het juiste keurmerk
Wil je zéker weten dat je een veilig natuurlijk zonpro-
duct aanschaft? Let dan op de keurmerken
BDIH/Natrue/Icada en Ecocert, dit zijn de strengste
keurmerken voor natuurcosmetica. Hierdoor kom je
haast vanzelf uit bij merken als Weleda (let 's op de
nieuwe Edelweiss-serie), Biosolis en Lavera.

En nu, tijd om goede producten te kopen en te
genieten van de zon!

Zooo, ook zo'n zin in de zomerzon?
Gelijk heb je! Want de zon zorgt niet alleen voor aan-

maak van Vitamine D in je lijf, het maakt ook die toffe

geluksstofjes in je hersenen aan. Helaas heeft die zon

wel een schaduwkant. Maar gelukkig hebben we daar

wat goeds voor gevonden, zodat je de hele zomer

lang onbezorgd kan gaan shinen!



Weleda. Puur natuur, net als jij.

Met minerale 
fi lter zonder 
nanodeeltjes

Optimale 
bescherming 
direct na 
aanbrengen

Veilig voor 
mens en natuur

100% 
NATUURLIJKE 

ZON-
BESCHERMING 
MAG GEZIEN 

WORDEN!

Edelweiss 
Zonverzorging biedt 
veilige en natuurlijke 

bescherming tegen de 
schadelijke invloeden van 
de zon. Het minerale UV-

fi lter zonder nanodeeltjes 
zorgt direct na het 

insmeren voor een wit 
glanzend beschermlaagje 
op de huid en weerkaatst 

zo de UV-stralen.
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Duurzaam overnachten bij Villa La Vida

Wil jij een overnachting winnen inclusief een
heerlijk ontbijt? 
Mail naar villa@debeterewereld.nl

In Egmond aan zee is sinds april 2017 een bijzondere Bed and

Breakfast gevestigd: Villa La Vida. Villa La Vida is een plantaardige

B&B, ingericht met de grootste zorg voor mens en dier.

Het plantaardige, biologische ontbijt wordt met veel
liefde iedere ochtend klaar gemaakt en op de kamer
geserveerd. Gasten genieten van een afwisselend
aanbod van o.a. broodjes, beleg, muffins, bananen-
brood, pannenkoeken, sojayoghurt, vers fruit en sap.
De kamers zijn ingericht met bedden en matrassen
die gif- en metaalvrij zijn, opgemaakt met biologisch
katoen, kussens met maïsvulling. De gordijnen zijn
gemaakt van gerecyclede petflessen, de vloer is van

kurk, lampenkappen van gerecycled karton en
natuurlijk maken wij schoon en wassen wij met biolo-
gische, dierproefvrije schoonmaakmiddelen. Op het
dak liggen zonnepanelen, er is een warmteboiler en
de ramen hebben HR++ isolatieglas voor goede iso-
latie.
Vanuit de B&B wandel en fiets je binnen een paar
minuten naar het prachtige duingebied waar je uren
kan genieten van de schitterende omgeving en met

een beetje geluk spot je wilde paarden, schotse
Hooglanders of een vos. Het strand is binnen hand-
bereik, waar in de zomerperiode een strandhuisje tot
je beschikking staat met stoelen, tafel en parasol. 
Nieuwsgierig  geworden naar deze bijzondere plek?
Bezoek dan de website www.villalavida.nl   Selma en
Michel Krap van Villa La Vida verwelkomen jullie
graag in hun Bed and Breakfast.

Rechtstreeks uit de natuur

Ontdek wat ‘natuurlijk’ Terschelling te bieden heeft
Terschelling - ook wel de parel van de

Wadden genoemd – is een prachtig

eiland. Voor eilandgasten om van te

genieten tijdens hun vakantie of week-

endje weg, maar ook voor de eilandbe-

woners. Je kunt genieten van de uitge-

strekte natuur, de gezellige dorpjes, de

vele activiteiten, maar ook van veel

verse, lokale producten. Biologische

kaas en rundvlees rechtstreeks van de

boer, honing uit de Terschellinger

natuur, ambachtelijk bereide jam en

eilander thee. Deze eilander producten

en andere biologische boodschappen

zoals groenten en fruit vind je bij ‘De

Bionier’ – de natuurvoedingswinkel –

op West-Terschelling. 

Eilander ondernemer Sanna Copini had een droom -
een eigen natuurvoedingswinkel - en opende in
februari 2017 De Bionier. “Zelf ben ik altijd met eten
bezig, koken is mijn grote hobby”, vertelt Sanna.
“Toen ik kinderen kreeg verdiepte ik me steeds meer
in gezonde voeding. Eten zoals de natuur dat
bedacht heeft en zonder onnodige toevoegingen. Ik
ontdekte dat op Terschelling weinig biologische
boodschappen te verkrijgen waren. Na de geboorte
van onze tweede dochter begon het te kriebelen. Ik
wilde weer voor mezelf beginnen. En ik wist wat ik
wilde: een winkel op Terschelling voor al je biologi-
sche boodschappen en voor al het lekkers dat
Terschelling zelf te bieden heeft!”

Je vindt De Bionier in een hoekpand naast de plaat-
selijke drogist, middenin het dorp West-Terschelling
en vlakbij de haven. Na een succesvol eerste jaar zijn
de eerste veranderingen in assortiment en meubilair

gedaan. Met als doel zo goed mogelijk aan te sluiten
op de behoeften van eilanders en eilandgasten. In
samenwerking met Vogelbescherming Nederland is
De Bionier bijvoorbeeld onlangs gestart met de ver-
koop van Polderprachtkaas. Met het kopen van
Polderprachtkaas ondersteun je de boeren en onder-
nemers die zich inzetten voor de weidevogels.

Sinds kort verwent Sanna de eilandgasten ook met
een extra service: een boodschappenpakket op je
vakantieadres op het eiland. Sanna legt dit uit: “Hoe
heerlijk is het wanneer je laat aankomt op
Terschelling en de winkels al gesloten zijn, dat er een
tas klaarstaat met biologische lekkernijen voor een
avondborrel en een ontbijt in de ochtend? Dan hoef

je pas de volgende middag boodschappen te doen!
En als je wilt kun je ook nog een maaltijdpakket
bestellen of kiezen voor de Van ’t Land tassen met
groente en fruit.”

Toekomstdromen heeft Sanna nog genoeg. Een
grote wens zou bijvoorbeeld zijn meer eilander
groente uit eigen moestuin te verkopen. “Daarnaast
hoop ik heel erg dat meer horecaondernemers naar
mijn winkel komen zodat eilandgasten ook biolo-
gisch uit eten kunnen”, aldus Sanna. “Want dat is er
nu nog niet genoeg. Het liefst zou ik er een res-
taurantje bij beginnen. Maar ja, daarvoor zitten geen
genoeg uren in een dag. En er moet ook wat te dro-
men over blijven!”
Op vakantie naar Terschelling? Bij De Bionier kun je
terecht voor al je biologische boodschappen.
Inclusief vers brood, glutenvrije producten en soms
zelfs huisgemaakte soep. Bel gerust als je vragen
hebt over het assortiment!

De Bionier
Burg. Reedekerstraat 8
West-Terschelling
0562-445001
www.debionier.nl



Vitamine E is een natuurlijk voorkomende vet oplosbare antioxidant. Werkt als een natuurlijk transport 
systeem, zorgt voor een verhoogde penetratie en opname van plantenlipiden en kruiden, verbetert de 
hydratatie en vochtgehalte. Vermindert zonveroudering, helpt bij het vervagen van littekens en rimpels en 
het vertragen van het huidveroudering proces. Absoluut essentieel voor een gezonde en natuurlijke huid.

PRODUCTEN GEMAAKT VAN MOEDER AARDE
In 3 stappen een natuurlijk mooie en gezonde huid. Uiteraard rijk aan vitamine E en vele andere ingrediën-
ten van moeder natuur.
 1   REINIGEN:  Vitamine E gezichtsreiniger verwijdert mascara, make-up en vuildeeltjes effectief.
 2   VOEDEN:    Vitamine E dag- & nachtcrème houdt het vochtgehalte op peil, beschermt de huid 

en helpt bij rimpels en littekens.
 3   VERSTERKEN:  Vitamine E oogcontour vermindert fi jne lijntjes rondom de ogen.

GECERTIFICEERD NATUURLIJK
Alle Earth.Line producten zijn gecertifi ceerd door BDIH, ICADA en Eco-control. Pure huidverzorging uit de 
natuur voor een gezonde huid.

www.earthline.nl

VITAMINE E

G E G A R A N D E E R D 
V R I J  VA N :

PA R A F F I N E

PA R A B E N E N

K L E U R ST O F F E N

S U L F AT E N

S Y N T H E T I S C H E  PA R F U M
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Schoon, schoner, schoonst 

Zo wordt je voorjaarsschoonmaak
een (gezond karw)eitje
Lente komt er aan en dat is een goed moment om weer

wat nieuwe stapjes te doen naar een meer bewuste life-

style. En als dat eerste lentelicht verschijnt en de warme

zonnestralen op je bol en door je huis dansen, voel je dat

het tijd wordt voor een schoon huis. So let's do this!

Door: Erwin Polderman

Al eens geprobeerd om van schoonmaken en stofzui-
gen een meer meditatieve bezigheid te maken? Diep
doorademen, alleen focussen op wat er gebeurt, ... ,
gewoon doen. Het kan hoor! En daarmee vang je tij-
dens het schoonmaken een paar vliegen in één klap,
helemaal als je milieuvriendelijkere schoonmaakmid-
delen gebruikt. En daarvan zijn er genoeg, van
Attitude, Bionyx, BlueWonder, Ecover, Groenland,
Klok Eco, Marcel's Green Soap, Seepje, Sodasan,
Sonett, DIY (do it yourself) middelen en nog veel
meer. Sommigen zijn geparfumeerd, vaak met etheri-
sche oliën, dus lees de etiketten goed en ruik vooral
vooraf even.

Sonett
“De meest ecologisch verantwoorde en zuinigste
manier om te wassen, is modulair wassen met Sonnet“
zei mijn schoonmoeder altijd. Want schoon, dat was
ze. Het Duitse Sonett behoort tot de pioniers op het
gebied van milieuvriendelijke was- en reinigingsmid-
delen, en dankzij de uitstekende kwaliteit in bijna alle
Europese landen verkrijgbaar. De laatste jaren is de
producent van deze huid-, long- en milieuvriendelijke
schoonmaakproducten ook in de gemiddelde huis-
houdens helemaal terug. En da’s niet zo gek: gevitali-
seerd water, zuivere plantaardige zeep met kokosve-
talcoholsulfaat en suikertenside, zuiver zuurstofbleek-
middel en silicaten (zeoliet), soda en zouten van
citroenzuur in plaats van fosfaat, alles doet het werk
zeer goed. De heerlijke geuren komen van etherische
oliën van biologische teelt.  

BlueWonder
Ook dit nieuwe merk heeft etherische oliën van biolo-
gische afkomst. De 100% natuurlijke allesreinigers zijn
gemaakt van zeer krachtige, natuurlijke zepen zonder
petrochemische toevoegingen. 
www.bestelbluewonder.nl 

Natuurazijn
Een natuurlijke uitblinker is Groenland Natuurazijn.
Het is echt schoonmaken met een schoon geweten,
want het merk gebruikt hiervoor de natuurlijke kracht
van biologisch afbreekbare schoonmaakazijn van
natuurlijke oorsprong. Er zijn diverse luchtjes beschik-
baar, want ook de neus wil wat. Maar dat schoonma-
ken vaker een kwestie van moeten dan willen is,
begrijpen ze bij Groenland ook. Met handige schoon-
maaktips wordt het werk daarom zo gemakkelijk
mogelijk gemaakt. Al deze middelen kosten je wel iets
meer tijd en wat spierkracht, maar maken ook goed
schoon, zeker als je het aan je oma vraagt!

Extra tips voor, vooral, mannen
Natuurlijk, mannen maken ook schoon en onderstaan-
de tips zijn ook zeker helemaal prima voor vrouwen,
maar we willen vooral onze mannelijke lezers (ze zijn
er!) het volgende nog even meegeven. 
De lederen bekleding in je auto kan je prima schoon-
maken met een warm sopje van Groenland Natuurlijk
Schoonmaakazijn en water. Spoel goed na met water
en zeep. Het leer krijgt zo een extra glans. Probeer
altijd eerst een onopvallend hoekje uit, wat de reactie
is van het leer. Bij wat ouder leer staan de poriën een
beetje open en kan het effect anders zijn dan bij glad
leer.
De caravan of de boot kunnen ook zo af en toe wel
een schrobbeurt gebruiken. Vul een emmer met warm
water en voeg hier Groenland Natuurlijk
Schoonmaakazijn aan toe. Behandel afhankelijk van

het materiaal met een borstel of zachte doek. Denk
om de rubbers, want deze kunnen bij regelmatig con-
tact met schoonmaakazijn wat uitdrogen. 
De tegels in je tuin of rondom de (sta)caravan schrob-
ben kan ook met Groenland Natuurlijk Schoonmaak-
azijn. Vul een emmer met warm water en doe er een
flinke scheut schoonmaakazijn bij. Zo worden de
tegels weer lekker fris. Denk wel om kalkhoudende
tegels en voegen. Schoonmaakazijn heeft een ontkal-
kende werking, dus altijd goed nabehandelen met
water.

Seepje
Over mannen gesproken, de wasmannen van Seepje
gingen de laatste jaren erg goed met hun wasmidde-
len voor kleding en de vieze vaat. Nu is er ook allesrei-
niger, en ook dit middel is verpakt in gerecycled plas-
tic flacons met dat kekke kleurtje. 

Zeep 
Naast een natuurlijk schoonmaakmiddel is
Marseillezeep voor veel mensen ook prima bruikbaar
als shampoo of douchegel. Probeer anders ook de
zeep van Dr.Bronner eens. 

Natuurlijke schoonmaakmiddelen zelf maken
Je hebt wel 's gehoord van baking soda (géén bak-
poeder) oftewel zuiveringszout en natriumbicarbonaat.
Als je Googlet vind je soms wel 99 toepassingen voor
dit wondermiddeltje, waaronder veel schoonmaaktips.
Waar het op neer komt, is om het goedje met warm
water te mengen tot een papje. Daarna hoef je het
alleen nog maar met een spons of borstel op de
oppervlakte uit te poetsen en na te behandelen met
water, om het resultaat te zien. Geniet ervan!
Een groot voordeel van al deze producten is, dat de
lucht in huis er stukken zuiverder van wordt. Je wilt
niet weten wat er allemaal aan ellende in je huis

zweeft als je de traditionele, synthetische schoon-
maakgoedjes gebruikt. Want: 

“Normale schoonmaakproducten net zo slecht voor
gezondheid als roken”
Een onderzoek dat gepubliceerd is in het American
Thoracic Society's American Journal of Respiratory
and Critical Care Medicine laat zien dat veel mensen
gevoelig zijn voor chemische schoonmaakmiddelen en
dat deze op de lange termijn invloed hebben op de
longfunctie.De wetenschap staat dus aan jouw kant als
je je wel 's afvraagt of de reguliere schoonmaakmidde-
len ongezond zouden kunnen zijn. Ja dus.   

Planten die de lucht zuiveren
Tot slot, ook een aardige: wist je dat er een heel scala
aan (kamer)planten is dat de lucht in je huis zuivert van
chemicaliën en andere nare stofjes? Zeker als je last
hebt van astma, COPD en dergelijke, is dit zeer de
moeite waard om uit te proberen. En veel ervan zien
er nog mooi uit ook. Als dit stuk online staat op debe-
terewereld.nl, voeg ik de links toe. Nu zul je even zelf
moeten Googlen maar dat mag de voorpret niet druk-
ken. 

Meer weten over schoner wonen, of over een
schoner lijf? 
Kijk dan 's in de categorieën Wonen&Leven en
Lichaam&Geest op onze website voor allerlei artikelen
over schoonmaken en andere lentekriebels, als ook
over bewegen, duurzamer sporten en mediteren bij-
voorbeeld.

www.bionyx.nl 
www.bestelbluewonder.nl
www.ecover.com
www.klok-eco.nl
www.schoonmaakazijn.nl
www.seepje.nl
www.sonett.eu
www.debeterewereld.nl

Een groot voordeel 

van al deze producten 

is, dat de lucht in huis 

er stukken zuiverder 

van wordt
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Verkrijgbaar in 
bio-winkels

Sonett – sensitief
De Sonett-producten van
de serie sensitief zijn in de
meest pure zin sensitief.
Alle producten uit deze serie
hebben een neutrale geur en zijn
voor 100% biologisch afbreek-
baar. Sonett-producten zijn vrij
van aardolietensiden, enzymen,
gentechniek en nanotechnologie
en worden vanzelfsprekend zon-
der dier experimenten gemaakt.

De oliën voor onze biologi-
sche zeepsoorten zijn voor
100% uit gecontroleerd bio-
logische respectievelijk bio-
logisch-dynamische teelt af-
komstig. De Sonett serie sensi-
tief is uitstekend geschikt voor
de gevoelige kinderhuid en
voor mensen met een allergie.
Meer informatie: www.sonett.eu
Sonett – zo goed.

Wasmiddelen en zeep
voor gevoelige
kinderhuid en 

mensen met een allergie

       

De beste kwaliteit water in uw hele huis
Steeds meer mensen, die hun water willen zuiveren om zichzelf te

beschermen tegen de steeds verdere vervuiling van het kraanwater

met geneesmiddelen, chemicaliën en pesticiden, kiezen tevens

voor het ontkalken van hun water.

Is dit ontkalken gezond? 
Bij het ontharden van water wordt kalk uit het water
verwijderd doordat het langs een hars stroomt die
het kalk aan zich bindt. Ca+ deeltjes blijven aan de
hars hangen en nemen de plaats in van Na+ deeltjes.
Bij het ontkalken van kraanwater wordt natrium toe-
gevoegd. Feit is dus dat ontkalkt water meer natrium
bevat dan hard water. Voor het ontharden van de
gemiddelde hardheid van 8dH naar 0dH wordt 68

milligram natrium per liter water toegevoegd. Dit is
verwaarloosbaar ten opzichte van de 3850 mg natri-
um die we per dag consumeren. Pas als natrium een
verbinding aangaat met chloor wordt het zout (NaCl)
en smaakt het dus ook zout. Omdat er alleen natri-
um aan het water wordt toevoegd en geen chloor,
smaakt onthard water dus niet zout. Ontkalken van
drinkwater is niet slecht voor de gezondheid. De
World Health Organisation (WHO) acht water dat
onthard is op basis van ionenwisseling geschikt voor

menselijke consumptie. Het ontkalken van water
levert tevens een lichte zuivering van het water op. 

Welke voordelen biedt het ontharden van water?
Het ontkalken van drinkwater biedt vele praktische
voordelen. Het water is allereerst voelbaar veel zach-
ter en dit zorgt voor een echt andere beleving van
het water. Dit is ook zeer prettig voor huid en haar
en direct merkbaar bij het douchen. Een groot voor-
deel is bovendien dat het hele huis vrij is van kalk-
aanslag. Hierdoor hoeven de badkamer en de kranen
nooit meer schoongemaakt te worden van kalk.
Hiernaast bespaart een waterontharder veel geld.
Apparaten gaan langer mee, u hoeft minder zeep te
gebruiken en u hoeft minder vaak schoon te maken. 

De beste waterbeleving 
Het beste drinkwater verkrijgt u door een wateront-
harder te combineren met een waterfilter en vitalisa-
tor. Hierdoor krijgt u de beste kwaliteit water in uw
hele huis. Het water voelt en smaakt werkelijk
anders: zuiver, vitaal en gezond. Voor meer informa-
tie over dit soort systemen kunt u kijken op: 
www.aquapurica.nl/actie

www.aquapurica.nl
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Eerlijk duurt het langst.
Daarom testen we in elke edi-
tie van De Betere Wereld een
selectie FAIR bevonden pro-
ducten – van wijn tot teenslip-
pers. En lees je hoe je FAKE-
producten ontmaskert. Deze
editie: tussendoortjes zonder
palmolie.

Concept & Tekst Sonja van den Heuvel

FAKE – Waar moet je op letten als je
geen FAKE-tussendoortjes wilt kopen?
Fake-tussendoortjes vinden wij van De Betere Wereld tussendoortjes die gemaakt zijn van witmeel,

geraffineerde suiker en kunstmatige smaakmakers. Tussendoortjes die niets doen voor je lichaam,

behalve een suikershot leveren. Nee, dan de FAIRe tussendoortjes, vol vezels van gedroogd fruit, noten

en eventueel wat volkoren granen. Dat zijn tussendoortjes waar je wat aan hebt. En ze zijn nog lekker

ook. 

Kies je reep, red het bos

In de FAIRe tussendoortjes in deze test zit geen palmolie. Nu is palmolie op zich helemaal niet zo ver-

keerd. Het schijnt een hoge opbrengst per hectare te hebben en ook niet ongezond te zijn. Wat is dan

wel het probleem? Omdat het een heel goedkope plantaardige olie is, zit het inmiddels in het grootste

deel van de producten die je in de supermarkt vindt: koekjes, pindakaas, zeep, bodylotion, enzovoort.

Om al die palmolie te produceren, wordt er veel regenwoud gekapt. Vooral in Indonesië. Wil je daar

niet aan meedoen, kies dan wat vaker voor producten zonder palmolie en kijk op greenpeace.nl

Waar? Hier!
� The primal pantry: o.a. Marqt en AH To Go

� Biobites crackers: Ekoplaza, www.biobites.eu 

� Bites we love: Supermarkten, 

www.biteswelove.nl

� Rude Health: o.a. Holland and Barrett 

en ah.nl

� BioBite koek: Ekoplaza, www.biobite.nl

Tijd voor een tussendoortje

Wat: Zakje in soja gemarineerde tuinboontjes en noten
Merk: Bites we love
Ingrediënten: In de oven geroosterde cashewnoten, tamari-
amandelen en geroosterde sojaboontjes
Calorieën: 191 per zakje    
Smaak: Een feestje in een zakje. Hartig en knapperig met een
lekker Oosters smaakje.
Prijs: € 1,25 (35 gram)
Perfect voor: een snackmoment zonder dat je veel suikers
binnenkrijgt. Met een heel zakje krijg je slechts 2,0 gram
suikers binnen en wel je dagelijkse aanbevolen portie noten.

Wat: Notenfruitreep
Merk: Rude Health
Ingrediënten: Dadels, cashewnoten, pompoenpitten, appel,
kaneel en gember
Calorieën: 141 per reep     
Smaak: Gember en kaneel geven deze reep pit, appel en
pompoen zorgen voor zoetigheid. Een lekkere combinatie.
Prijs: € 1,35 (35 gram)
Perfect voor: onderweg in de auto, tijdens het sporten, in de
schoolpauze (er zitten nauwelijks stukjes in de reep; een fijne
gedachte voor veel kinderen).

Wat: Zeewier lijnzaadcrackers
Merk: Biobites
Ingrediënten: Geel lijnzaad, zonnebloempitten, ui,
zongedroogde tomaat, rozijnen, appelazijn, tamari, zeewier en
Keltisch zeezout
Calorieën: 413 per 4 crackers     
Smaak: Verrassend knapperig voor een cracker van raw food
(dus alleen op heel lage temperatuur gebakken). Het zeewier
zorgt voor een lekkere ziltige smaak.
Prijs: € 2,99 (65 gram, 4 crackers)
Perfect voor: een gezond ontbijt (lekker belegd met tapenade
van nori en dulse, recept staat op de doos ☺) of onbelegd als
tussendoortje. Door het lijnzaad vullen ze nog behoorlijk.

Wat: Cacao proteïnereep
Merk: The Primal Pantry
Ingrediënten: Dadels, kokos, hennep proteïne, cacao,
amandelen, cacaobonen
Calorieën: 197 per reep    
Smaak: Een stevige reep voor de stevige trek. Smeuïg met de
smaak van noten en chocolade. Niets mis mee.
Prijs: € 1,75 (45 gram)
Perfect voor: alle liefhebbers van rauw en onbewerkt. Maar
ook ideaal om te eten voor het sporten, als je avondeten nog
even moet wachten.

Wat: Kracht Koek
Merk: BioBite
Ingrediënten: Haver, spelt, noten, zaden, zuidvruchten,
specerijen (kurkuma en ras el hanout) en diksap.
Calorieën: 145 per koek     
Smaak: Een stevige koek vol noten en fruit waar je echt je
tanden in moet zetten (kauwen, kauwen, kauwen). De
specerijen zorgen voor een lekkere, kruidige smaak.
Prijs: € 1,45 (50 gram)
Perfect voor: tijdens een wandeling of picknick. Ook ideaal als
10-uurtje mee naar school.

Fair
Fake?of

Zo rond 10.00 en 16.00 uur

begint je maag te knorren. Tijd

voor een tussendoortje! Maar

wat te kiezen? In bijna elke koek

of mueslireep zit tegenwoordig

palmolie. Wie een beetje heeft

opgelet de afgelopen tijd weet

dat voor de productie van deze

olie volop regenwoud gekapt

wordt. Daarom in deze FAIR or

FAKE zes FAIRe tussendoortjes

zonder palmolie op een rij. Hoe

smaken ze?



Alles voor je gezondheid onder één dak

MorgeNStund‘
… omdat de dag met 
zonnig geel zo veel beter 
begint

WurzeLKraft
… omdat de kracht van 
meer dan 100 planten  
uniek & omnimoleculair is

TischLeinDeckDich
… omdat dit sprookje  
de hele familie aan tafel 
verenigt

basisch ballaststoffen eiwit glutenvrij zonder conser-
veermiddelen

vrij van lactose zonder kunstma-
tige aromastoffen

zonder toevoeging
 van suiker 

(bevat van nature aanwezige suikers)

Gratis proefmonster bestellen 
& meer te weten komen in onze themawerelden 
p-jentschura.com/dbw18
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Het Prikkelbaar Darm Syndroom (PDS)
Wat is het en wat kun je er aan doen?

Het Prikkelbare Darm Syndroom (ook wel spastische darm, spastisch colon

of Irritable Bowel Syndrome genoemd) komt voor bij minstens 10% van de

bevolking. Er zijn drie keer zo veel vrouwen als mannen met PDS. Ook bij

kinderen komt PDS voor. 

Tekst: Dave Pitters

PDS-klachten verschillen per persoon. Het meest
kenmerkende symptoom is zeurende, krampende of
stekende pijn in de buik. Deze kan zeer hevig zijn.
Ook gaat PDS gepaard met een afwijkend ontlas-
tingspatroon. Sommige mensen hebben voorname-
lijk last van diarree (dit wordt PDS-D genoemd).
Sommige mensen hebben voornamelijk last van con-
stipatie (PDS-C). Een derde groep heeft zowel diar-
ree als constipatie (PDS-M, van Mengvorm). Andere
maag-darmklachten, zoals een opgezette buik, gas-
vorming, en klachten als vermoeidheid en spierpijn
komen ook vaak voor bij PDS.

Waardoor wordt PDS veroorzaakt?
De precieze oorzaak van PDS is nog niet helemaal
duidelijk, een aantal verstoringen in het lichaam lij-

ken een rol te spelen: bewegingsstoornissen in het
maagdarmkanaal, een verstoring van de hersen-
darm-as, niet goed werkende zenuwen in de herse-
nen en/of de darmen, te veel zenuwvezels in de
darmwand of de activatie van ontstekingscellen in de
darmen. Bij een groot deel van de mensen is er één
gebeurtenis aan te wijzen waarna de klachten zijn
begonnen. Dit kan een buikoperatie, een voedselver-
giftiging, een darmparasiet, langdurig antibioticage-
bruik of een trauma/periode van langdurige stress
zijn. Waarom de een die dit soort gebeurtenissen
meemaakt wel PDS krijgt en de ander niet, is nog
onduidelijk. 

Hoe wordt de diagnose gesteld?
Een huisarts of MDL-arts stelt de diagnose PDS. Dat
doen ze op basis van Rome-IV-criteria. De PDSB ont-
wikkelde samen met MDL-arts Marten Otten en de
MLDS een test waarmee je kunt kijken of je mogelijk
PDS hebt. Deze staat op https://pdstest.pdsb.nl/. 

Klachten die duiden op PDS kunnen ook duiden op
andere darmziektes. Door bloed- en ontlastingstes-
ten uit te voeren, kunnen artsen ontstekingen en
infecties (met bijvoorbeeld parasieten) uitsluiten.
Daarnaast worden mensen die ‘alarmsignalen’ verto-
nen (bloed bij de ontlasting, darmkanker in de fami-
lie, de klachten beginnen boven de 50 jaar) doorge-
stuurd naar de MDL-arts voor extra onderzoek. Als
de bloed- en ontlastingstesten goed zijn en de
patiënt voldoet aan de criteria, is een onderzoek
door de MDL-arts meestal niet nodig en kan de huis-
arts de diagnose stellen.

Wat kan je er tegen doen?
Omdat PDS bij iedereen verschillend is, is er ook
niet één behandeling die bij iedereen werkt. Het is
een kwestie van uitproberen welke behandeling
werkt. Hieronder zie je enkele behandelingen die
veel worden gebruikt bij PDS. Voor alle behandelin-
gen geldt: ga niet op eigen houtje experimenteren,
overleg altijd met je arts. En volg één behandeling
tegelijk: als de klachten verbeteren, weet je dan pre-
cies door welke behandeling het komt.

n FODMAP-dieet: Met dit dieet elimineer je een
aantal weken voedingsmiddelen waar zogenaam-
de FODMAP’s inzitten (bepaalde korte keten
koolhydraten die niet goed worden afgebroken
in de darm) en voeg je die één voor één weer
toe. Zo kom je erachter welke voedingsmiddelen
je goed kunt verdragen en welke je beter kunt
laten staan. 

n Hypnotherapie: Er is een hypnotherapiepro-
gramma dat speciaal is ontwikkeld voor PDS-
patiënten waar een groot deel van de patiënten
baat bij heeft.

n Iberogast is een geneesmiddel dat bestaat uit een
mengsel van 9 plantaardige kruidenextracten en
zorgt voor effectieve verlichting van maag- en darm-
klachten. Op basis van ervaringen blijkt dat mensen
met PDS baat kunnen hebben bij dit middel. 

n Probiotica, goede bacteriën voor de darmen.
Probiotica kunnen werken als ze voldoende
exemplaren bevatten van precies die
soorten/stammen die jouw darmen te weinig
hebben. Dit is niet te onderzoeken en is een
kwestie van uitproberen. 

n Pepermuntoliecapsules: Pepermuntolie werkt
krampwerend. De capsules bevatten een maag-
sapresistente coating, waardoor ze pas in de
darm opengaan en daar hun werk kunnen doen. 

n Bulkvormende middelen (oplosbare vezels): Bij
diarree kunnen extra vezels zorgen dat de ontlas-
ting harder wordt, bij constipatie kunnen ze de
ontlasting juist zachter maken. 

n Magnesiumhydroxide (bij constipatie): Deze
vorm van magnesium houdt water vast in de dar-
men, waardoor de ontlasting zachter wordt.

De Prikkelbare Darm Syndroom Belangenvereniging
heeft samen met MDL-arts dr. Marten Otten een
behandelpad ontwikkeld, genaamd REDUCE PDS. In
dit behandelpad kies je drie behandelingen uit die je
na elkaar gaat uitvoeren, onder begeleiding van je
huisarts.

Test zelf of je mogelijk
PDS hebt
De PDSB en MLDS hebben een test

ontwikkeld waarin je er achter kunt

komen of je mogelijk PDS hebt. De

testuitslag kun je meenemen naar je

huisarts. 

Kijk op www.mlds.nl/pds-test of

www.pdsb.nl.

Betere zorg voor PDS
De Nederlandse Vereniging van MDL-

artsen, de PDS Belangenvereniging en

de Maag Lever Darm Stichting werken

samen aan betere zorg voor PDS, zowel

in het diagnosetraject als in de behan-

deling. Ze werken aan ehealth-tools,

betere voorlichting, een awarenesscam-

pagne en de ontwikkeling van experti-

secentra in ziekenhuizen.

Scan de QR-code met je mobiel om snel naar de
test te gaan!
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Vier het leven, red de bijen

Geen 18, geen alcohol
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De wijn is stevig, gul en vol van smaak met veel rijp/zwoel fruit zoals kersen in combinatie met wat kruidigheid waarin je ook verrast gaat worden door chocolade en wat 
rijpe tannine.

Verkrijgbaar bij:Voor meer informatie over de wijnen:
www.debeterewijn.nl

voor meer informatie over de bij: 
www.ilovebeeing.nl
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 vervaardigd in 
eigen afdelingen

Ekibio - FRANCE - www.lepaindes eurs.bio - www.ekibio.fr     Verkrijgbaar bij biologische en natuurwinkels en via  

HEERLIJK CRACKERS

GROENE zwarte 
rijst

Start je dag met green juice
Wil jij je basis groente, vitamine C, algen, antioxidanten en

probiotica voor de dag in 1x binnen krijgen, voor een prijs

lager dan een blikje energiedrank in de supermarkt?

Dagelijks krijgen tientallen mensen
veel te weinig groente en fruit binnen
en ervaren minder energie dan
gewenst.

Wil jij meer energie? 
Start je dag dan groen. Met green juice,
een handige kant-en klare poeder mix met
maar liefst 26 verschillende ingrediënten
vanuit de aarde en de oceaan. Leng green
juice aan met (kokos)water, appel-of
sinaasappelsap. Even roeren en klaar! Zo
simpel kan het zijn.

Dit kost je slechts 30 seconden.
Zonder te hoeven juicen, blen-
den of schoonmaken.

Met green juice combineer
je maar 
liefst 5 supplementen in 1:
1. Greens supplement (groen-
te poeder)

2. Probiotica supplement
3. Spirulina/Chlorella (algen) supplement
4. Antioxidanten supplement
5. Vitamine C supplement

Dit bevat het niet, green juice is vrij van:
• Gluten
• Suiker
• Lactose
• Dextrose/Sucrose
• Kunstmatige Zoetstoffen, of andere
Kunstmatige Stoffen

• Soja  

Green juice is je dagelijkse gezonde
energiedrankje (dat écht goed is voor
je lijf), een compleet voedingsmiddel.
En het mooie is: het is goedkoper dan
de meeste energiedrankjes (vol met
kunstmatige stoffen).
Vanaf slechts €0,59 per drankje.
Bestel de proefverpakking nu
op supergreens.nl. Op=Op.



Veganisten en vegetariërs opgelet; 

deze voedingsstoffen heb je nodig!

Een overzicht van de belangrijkste voedingsstoffen

Door het volgen van een veganistisch of vegetarisch dieet loop je het risico om bepaalde voedingsstoffen te weinig binnen te krijgen. Het gaat 

om stoffen die vooral in dierlijke producten voorkomen of waarvan de plantaardige variant minder goed opneembaar is. In dit artikel behandelen 

we hoe je deze stoffen alsnog in voldoende mate binnen kan krijgen. Het is best een flinke lijst, maar wij helpen je een handje! We gaan het heb-

ben over: vitamine B12, ijzer, calcium, jodium, omega-3, eiwitten, vitamine B2, vitamine D en zink.

Vitamine B12
Vitamine B12 is waarschijnlijk één van de 
beruchtste voedingsstoffen onder veganisten 
en vegetariërs. Als je geen dierlijke producten 
eet kan je er eigenlijk wel vanuit gaan dat je te 
weinig B12 binnenkrijgt. Je lichaam kan een 
grote voorraad van B12 opslaan, vaak voldoende 
voor vele jaren. Een vitamine B12 tekort kan 
daarom sluipend zijn en pas langzaam optreden 
na enkele jaren, hierdoor is het vaak moeilijk te 
herleiden dat het met je dieet te maken heeft.

Vitamine B12 is nodig voor veel verschillende 
processen. Het is belangrijk voor bijvoorbeeld 
het zenuwstelsel, hart,- en bloedvaten, immuun-
systeem, maag, darmen en spieren. En dan 
hebben we er nog maar een aantal opgenoemd. 
Omdat het van belang is voor een groot aantal 
systemen, uit een tekort zich ook anders per 

persoon. De een kampt met vermoeidheid terwijl 
de ander depressief kan wordt of een ontstoken 
tong krijgt. Er zijn een aantal plantaardige pro-
ducten die vitamine B12 bevatten zoals zeewier, 
algen en shiitake. Vitamine B12 uit plantaardige 
bronnen zijn echter zeer slecht opneembaar 
voor mensen. Dat komt omdat het zogenoemde 
analogen zijn. De molecuulstructuren lijken op 
elkaar, maar ze werken toch anders. Supple-
menteren met B12 is daarom noodzakelijk. Er 
zijn gelukkig B12 supplementen die ook voor 
vegans geschikt zijn. Deze supplementen worden 
gemaakt met behulp van bacteriën. B12 wordt 
soms ook toegevoegd aan bepaalde producten 
zoals sojamelk.

IJzer
Er zijn twee verschillende vormen van ijzer in 
onze voeding, namelijk heemijzer en non-heemi-

jzer. Heemijzer zit in dierlijke producten en non-
heemijzer komt voor in plantaardige producten. 
Non-heemijzer is minder goed opneembaar dan 
heemijzer. Van non-heemijzer wordt tussen de 1 
en 10% opgenomen, terwijl dit voor heemijzer 
rond de 25% ligt. Daarom is het belangrijk om 
als vegan of vegetarier, meer ijzer binnen te 
krijgen dan normaal. De belangrijkste symp-
tomen van ijzertekort zijn moeheid, spierzwakte 
en duizeligheid.

Goede plantaardige bronnen van ijzer zijn 
bijvoorbeeld boerenkool, spinazie, kidneybonen, 
cashewnoten, pijnboompitten en volkorenbrood. 
Je kan er uiteraard ook voor kiezen om ijzersup-
plementen te nemen.
Een handige tip: ijzer wordt beter opgenomen in 
combinatie met vitamine C. Door een stuk fruit 
te combineren met ijzerrijke voedingsmiddelen 
kan je dus de opname verbeteren.

Calcium
Zuivelproducten staan er om bekend dat ze veel 
calcium bevatten. Voor vegans kan het daarom 
lastig zijn om voldoende calcium binnen te 
krijgen. Gelukkig zit calcium ook in peulvruchten, 
granen, noten, broccoli, boerenkool, soja en 
tofu. Calcium afkomstig uit noten is minder goed 
opneembaar, calcium uit groene kool en merg-
kool is daarentegen juist heel goed opneembaar. 
Bovendien zorgt vitamine D ervoor dat het 
calcium beter wordt opgenomen.

Een langdurig calciumtekort leidt tot os-
teoporose (botontkalking), ook kan er ver-
geetachtigheid, spierzwakte of een hartrit-
mestoornis optreden.

Jodium
Jodium wordt vaak toegevoegd aan keukenzout 
en brood. Van nature komt jodium voor in zuivel, 
eieren, zeevis en zeewier. Als je vegan bent 
en daarnaast geen brood, of alleen biologisch 
brood eet heb je een grote kans op een jodium-
tekort. Biologisch brood is namelijk vaak geen 
jodium aan toegevoegd. Zeewier en gejodeerd 
zout bieden dan een goede uitkomst. Als je zelf 

je eigen brood maakt (zonder toegevoegde jo-
dium), houdt er dan rekening mee dat je minder 
jodium binnenkrijgt dan normaal.

Net zoals bij vitamine B12, kan het lichaam 
voldoende jodium opslaan voor enkele jaren. 
Een tekort aan jodium wordt daarom vaak pas 
na lange tijd zichtbaar. Een bekend gevolg van 
een jodiumtekort is struma (ook wel bekend als 
krop), waarbij de schildklier langzamer werkt en 
opzwelt. Bijkomende klachten zijn vermoeidheid, 
gewichtstoename, het veel koud hebben en 
verstopping van de darmen.

…. Meer lezen?
We zijn nog niet klaar! Wil jij de rest van dit 
artikel lezen, waarin Omega-3, eiwitten, vitamine 
B2, vitamine D en zink aan bod komen? 

Ga dan naar: 
www.debeterewereld.nl/eten-drinken/voed-
ingsstoffen-vitamine-b12-vegans

Of scan onderstaande QR-code: 

QR-codes scan je makkelijk met de camera van 
je iphone, of via een QR scanner app
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Be-Life voedingssupplementen voldoen optimaal 

op natuurlijke wijze aan de behoeften van je lijf

Bomen geven lucht, wandelen ontspant en elk  
seizoen betovert. Gevoelsmatig weten we dat natuurlijk wel,  
maar ook wetenschappelijk is aangetoond dat de natuur helend 
werkt. In Japan wordt daarom al decennialang  
Shinrin-yoku, ofwel bosbaden, beoefent.

In dit rijk geïllustreerde boek leert Miyazaki ons over het  
beoefenen van Shinrin-yoku, ook in onze eigen omgeving en hoe 
we het kunnen doorvoeren in ons dagelijks leven. 

Dompel je onder in het 
bos voor ontspanning en  

gezondheid
Shinrin-yoku is namelijk goed voor: 
   De weerbaarheid 
   De hormoonspiegel 
   Het zenuwstelsel 
   Het hartritme 
   Het brein

Shinrin-yoku, ook goed 
voor lichaam en geest.

Mail& Win! 
Win een van de 3 boeken  
mail naar bosbaden@debeterewereld.nl

De Consol Solar jar uit Zuid-Afrika is een 
prachtig vormgegeven lamp op zonne-ener-
gie. Sfeervol én nuttig. Want je kunt er niet 

alleen bij lezen, ook als cadeau doet de jar het 
perfect; de weckpot kan je zelfs vullen met iets 
leuks. Geen zon? No worries! Opladen kan ook 
gewoon via de micro-usb aansluiting. 
De solar jar wordt handmatig geproduceerd      
          in Zuid-Afrika door 65 kansarme 

mensen, dus met de aankoop 
dien je ook nog eens een goed 
doel. 

Mail & Win 
E-mail je gegevens naar  
solarjar@debeterewereld.nl en 
win 1 van de 3 lampen  
beschikbaar gesteld door  
cadeau-cadeau.nl

Een pot vol zonlicht

Wil je van de zon genieten maar wel goed beschermd 
en met veilige producten?

Dan is Edelweiss Zonverzorging van Weleda beslist 
iets voor jou! 

Natuurlijk, met minerale lters maar zonder nano-
deeltjes. Biologische ingrediënten zoals extract van 
Edelweiss, zonnebloemolie, jojobaolie en sheabutter 
beschermen en verzorgen je huid.

Verder zijn de Baby & Kids-producten parfumvrij, dus 
zeer geschikt voor de gevoelige huid. Alle 5 de pro-
ducten zijn water resistant, vegan en Natrue gecerti -
ceerd. www.weleda.nl

Mail en Win! 
Wil je een complete set Edelweiss Zonverzorging 
t.w.v. € 90,95 winnen?
E-mail je gegevens dan naar 
zon@debeterewereld.nl en maak kans op 1 van 
de 5 pakketten.

Veilig zonnen!

Voedingssupplementen van Be-Life worden met kwalitatieve 

grondstoffen, op verantwoorde wijze en conform hoge eco- 

logische standaarden geproduceerd.  

Uitgangspunten zijn respect voor de natuur en optimale opname in 

het lichaam.

Resultaat: een minimale ecologische voetafdruk en een optimaal effect!

Minimale footprint

Het gehele Be-Life productenprogramma is 

milieuvriendelijk door het gebruik van eco-

logische acons van biologisch afbreekbaar 

karton en potjes, en verpakkingen 

die 100% bio-afbreekbaar 

en recyclebaar zijn. En 

natuurlijk door het gebruik 

van energie uit duurzame 

bronnen.

Optimaal effect

Een optimaal effect met 

Be-Life producten wordt be-

reikt door de combinatie van 

voedingsstoffen die de opname 

bevorderen en ef ciënt werken, 

plus door het beste omhulsel te 

kiezen (plantaardig, zuurresis-

tent, biologisch of olie) waardoor 

de vrijgave van stoffen dáár plaatsvindt waar de opname in 

het lichaam maximaal is.

Mail & Win

Be-Life, slimme inhoud en verpakking! E-mail je gegevens 

naar belife@debeterewereld.nl en maak kans op 1 van de 10 

verpakkingen Be-Energy ter waarde van € 18,60 en verhoog je 

vitaliteit!  

Shopperrr
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Kwaliteitskeurmerk Demeter: 

strenge normen, echte waarde

Loeigoeie boeren Bram en Ilse krijgen 

loeihoge boetes

COLUMN

Loeigoeie boeren Bram en Ilse krijgen loeihoge boetes
Alles doen waar de samenleving om vraagt en dan toch tegen hoge boetes oplopen. 
Bram en Ilse Borst van bedrijf de Buitenplaats in St. Maarten (NH) produceren Demeter zuivel zonder 
gebruik van kunstmest en krachtvoer. Toch vallen ze onder de generieke regelingen waardoor ze 
noodgedwongen koeien naar de slacht moeten brengen. Afgelopen jaar weigerden ze dat met een 
boete van 8.000 euro tot gevolg. 
Het cynische van het verhaal is dat ze om voldoende melk te kunnen blijven produceren, nu bijna 
gedwongen worden krachtvoer te gaan kopen om de melkproductie op peil te houden. Iets wat wel 
mag, maar waardoor de fosfaatproblemen juist verergeren! 
Er is al een tijdje een brede lobby actief. Doel is grondgebonden boeren vrij te stellen van de maatre-
gelen om de veestapel terug te brengen en zodoende het fosfaatprobleem te reduceren.
Maar al is er hier en daar begrip…’de goeie moeten onder de kwaaien lijden’…want Bram en Ilse zijn 
niet de enigen. Feit is dat met name Demeter gecerti ceerde boeren aan de strengste eisen moeten 
voldoen wat betreft mestgebruik. En die liggen ver onder de Europese normen waarvoor Nederland 
nu draconische en generieke maatregelen neemt om daaraan te kunnen voldoen. 
Hoe voorkomen we landbouw met eenzijdige graslanden zonder kruiden, insecten en vogels, ge-
dicteerd door chemie en schaalvergroting en springen we naar de overkant van de sloot waar nog 
wel bloemetjes bloeien en koeien in de wei staan?  En wetend dat ook veel gangbare  boeren reden 
hebben tot boosheid, omdat ze gevangen zitten in een systeem van productieverhoging? Door conse-
quent te blijven kiezen met jouw boodschappentas. Zo ontstaat er bovendien ruimte voor boeren die 
willen omschakelen naar toekomstbestendige 
landbouwmethoden. 
De enige die namelijk niet te foppen valt, is 
moeder natuur. Hoe meer monoculturen, hoe 
kwetsbaarder de systemen en des te groter de 
aandrang om plagen met chemie te bestrijden. 
Omgekeerd is het hoe meer biodiversiteit, 
hoe meer veerkracht. Dan houdt de natuur het 
systeem in balans.
We zullen naar deze ecologische wetma-
tigheden moeten luisteren voor onze toekomst. 
En boeren als Bram en Ilse en al die andere 
écht duurzaam werkende boeren, zouden we 
in ons hart  moeten sluiten en te steunen waar 
we kunnen.

Bert van Ruitenbeek, directeur Stichting 
Demeter
Demeter is het kwaliteitskeurmerk voor 
biodynamische landbouw en voeding

De Demeter kernwaarden voor de rijke biodynamische landbouw-
cultuur gaan verder dan die voor biologische producten  en komen 
tot uiting in een levende bodem, dierenwelzijn en de vitaliteit van 
onze producten. Er wordt gestreefd naar een kringloop van voer en 
mest op het eigen bedrijf, waarbij wij de strengste eisen qua mes-
tstofgebruik hanteren. Demeter boeren en tuinders verrijken de 
bodem met  compost en biodynamische preparaten. Onze koeien 
en geiten worden niet onthoornd en bij elke 100 kippen lopen 
2 hanen om stress te voorkomen. Bij ons geen megastallen met 
extreme vleesrassen, wat het gebruik van krachtvoer en antibiotica 
nagenoeg overbodig maakt. Producten met het Demeter kwalit-
eitskeurmerk zijn zo puur en onbewerkt mogelijk. Alleen kruiden, 
specerijen en pure extracten zijn toegestaan. 

Kies je voor Demeter, dan kies je waar(de) voor je geld.

Een volledig overzicht van normen en richtlijnen staat in het Hand-
boek Demeter. Voorwaarden zijn te downloaden via 
www.stichtingdemeter.nl
  
 

Als de zon zich weer laat zien, gaan we 
natúurlijk met z’n allen weer naar buiten. 
Waar we ook zijn -op vakantie bijvoor-
beeld- de kids ravotten overal en volwas-
senen steken de handen wat meer uit de 
mouwen. 

Het moet allemaal ook weer goed schoon, en 
dan natuurlijk ook met respect voor huid én mi-
lieu. En laten we daar nou net wat voor hebben 
gevonden: de biologische, basische zeepsoorten 
van Sonett!

Biologisch én nog veel meer voordelen
Deze milde middelen voor hand én lijf, respect-
eren het in de Aarde en je lichaam aanwezige 
water, als drager van het leven. Alle gebruikte 
grondstoffen zijn volledig biologisch afbreekbaar,  
bevatten geen enzymen noch petrochemische 
tensiden, geurstoffen, kleurstoffen, conserver-
ingsmiddelen en bleekactivator en er is geen 
gentechniek en nanotechnologie toegepast. De 
oliën en alle etherische oliën voor deze zeep-
soorten zijn voor 100% uit biologische teelt of 
wildverzameling afkomstig. Het kokosvet komt 
van een fair trade-project in de Dominicaanse Re-
publiek, en tot slot, de olijfolie wordt ingekocht 
bij coöperaties in Spanje, Italië en Griekenland.  
En uit eigen ervaring geven we graag toe: de 

Grote én kleine handen heerlijk schoon!

geuren zijn echt heerlijk. Rozen, calendula, 
rozenmarijn, citrus en lavendel, fantastisch - ook 
voor mannen hoor! Liever geurloos? Kies dan de 
handzeep ‘neutraal’.

Basisch & pH
Water heeft een pH-waarde van 7 en is daarmee 
neutraal te noemen. Dat van je bloed ligt wat 
hoger, en zelfs een minieme daling van 0,3 naar 
de waarde van water, is toch dodelijk. Dus hoe 
houden we dit kwetsbare evenwicht in stand, 
ondanks al die aanslagen uit voedsel, stress en 
dergelijke?
Een verzuurd lijf is een voedingsbodem voor 
heel wat ongemak en ziekten, maar een gezond 
lichaam scheidt zuur ‘gewoon’ uit. Bepaalde 
voeding en vochtinname helpen daarbij, en natu-
urlijk ook de producten die je voor je lijf gebruikt. 
Huidreiniging met zuivere, enigzins basische 
zeepsoorten van Sonnett helpen je. 
 
Ook op en voor je vakantieadres! 
Sonett behoort tot de pioniers op het gebied van 
milieuvriendelijke was- en reinigingsmiddelen. 
En het mooie is, dankzij de uitstekende kwaliteit 
plus de huid- en milieuvriendelijkheid zijn Sonett-
producten in bijna alle Europese landen te koop, 
dus ook bij jouw (vakantie)adres in de buurt! 
www.sonett.eu 

Bee honest bad & douche 
Bee honest cosmetics, van Imkerij de Traay, staat 
voor eerlijk. Eerlijk omdat we geen synthetische 
geur- en kleurstoffen, siliconen of aardoliepro-
ducten gebruiken. Wel vind je in onze produc-
ten natuurlijke verzorgende ingrediënten zoals 
biologische fairtrade honing en plantenextracten. 
Alle producten dragen het BDIH keurmerk, een 
garantie voor gecontroleerde natuurlijke cosmeti-
ca. Daarnaast ondersteunen we projecten die de 
bij en de natuur een handje helpen. 

De licht schuimende bad & douche producten 
van Bee honest cosmetics reinigen de huid op 
milde wijze en verzorgen haar met natuurlijke 
ingrediënten. Ervaar de subtiele geur en werking 

van onze verschillende varianten in een heerlijk 
warm bad of onder de douche. Bee honest bad 
& douche is verkrijgbaar in:

•      Aloë Vera & Honing: voedend
•      Eucalyptus: verkwikkend
•      Kokosnoot: verwarmend
•      Lavendel & Sinaasappel: ontspannend
•      Olijf & citroen: verfrissend
•      Rozen: harmoniserend
•      Zonder parfum: extra mild, zonder 
        essentiële olie, voor de gevoelige huid

www.beehonestcosmetics.com

Demeter Boer Bram Borst www.loeigoeiezuivel.nl
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Naast een gezonde leefstijl kan de natuur 
een wezenlijke bijdrage leveren 
aan het voorkomen en verhelpen van 
lichamelijke ongemakken. 

Ervaar de gezondheidsvoordelen 
met de zuivere(nde) smaak van puursap!

Kijk voor alle smaakvarianten en meer informatie op www.krachtsap.nl

KRACHTSAP
VIVANI: nieuw plasticvrij
gezicht, net zo lekker!

Een van de meest succesvolle chocolademerken,
Vivani uit Duitsland, heeft haar biologische cho-
colade van nieuwe verpakkingen voorzien.
Verfrissend artistiek, en vooral, nu van 100%
duurzaam materiaal. Het nieuw verpakte bio lek-
kers is nu op weg naar de winkelschappen in
meer dan 50 landen wereldwijd. 

Als geen ander chocolademerk weet VIVANI al jaren-
lang een consistente chocoladelijn aan de -vooral-
vrouw te brengen, en zich toch steeds weer opnieuw
uit te vinden.    

Innovatie in je reep
In de nieuwe verpakkingen zijn de aluminium wikkels
vervangen door een milieuvriendelijk alternatief van
houtvezels. Een innovatie met die natuurlijk niet

alleen het product beschermt en respecteert, maar
ook dezelfde kwaliteiten heeft als aluminium of PET. 
Je kunt het dus met een gerust hart weggooien,
maar ook op de compost doet de verpakking het
dus goed! 
Het overige papier en het kartonnen gedeelte waar-
mee de chocolaatjes op hun plaats blijven, zijn FSC-
gecertificeerd en bedrukt met mineraalolie-vrije
druktinkten. 
Een innovatie is dat Vivani's chocoladeproducten kli-
maatneutraal worden geproduceerd! Sinds vorig jaar
herfst compenseert chocolademaker Weinrich (de
productiepartner van Vivani's moederbedrijf
EcoFinia) alle CO2 -uitstoot middels het PROJEKT
TOGO klimaatproject. 

www.vivani.de

DE NIEUWE 
CHOCOLADEKUNST 2018

WWW.VIVANI.DE

NIEUW NIEUW

30 NIEUWE DESIGNS • 2 NIEUWE ARTIKELEN

3 KEER VERANTWOORDELIJK:

Nº03

Nº01 duurzaam gecertif iceerde 
grondstoffen

betrokken bij  de bestri jding van 
sociale onrecht en repressie

Nº02 perfekte productbescherming met 
complete ecologische verpakking 
(NatureFlex in plaats van aluminium, 
FSC gecertif iceerd)
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Korting op entree voor De Betere Wereld-lezers

Friendly4Kids, de inspiratiebeurs voor opvoeders en kinderen

Agenda-tip! Op 19 en 20 mei aanstaande kan iedereen naar Friendly4Kids: dé

kindvriendelijke inspiratiebeurs voor ouders, grootouders, (professionele) opvoe-

ders én kinderen. De beurs staat volledig in het teken van de fysieke, intellectu-

ele, spirituele en sociale ontwikkeling van een kind.

Het is voor opvoeders vandaag de dag een grote als
ook mooie uitdaging om een kind te begeleiden
naar een gezond, duurzaam, veilig en zelfstandig
leven. Dit zorgt er voor dat opvoeden een steeds
bewuster proces wordt, met nog meer de aandacht
op het individuele kind. Friendly4Kids wil opvoeders
(ouders, grootouders, verzorgers, juffen en meesters
van basisscholen, BSO’s en kinderopvangcentra)
inspireren zodat zij (een meer) bewuste keuzes kun-
nen maken die bijdragen aan de ontwikkeling van
het kind.

“In mijn leven heb ik gezien en ervaren wat de effec-
ten van opvoeding kunnen zijn, zowel positief als
negatief. Hierdoor ben ik mij er steeds bewuster van
geworden, dat het belangrijk is om kinderen te sti-
muleren zich op een positieve manier te ontwikkelen,
zodat ze begeleidt worden naar een gezond, 
duurzaam, veilig en zelfstandig leven. Ik ben
Friendly4Kids gestart omdat ik daar een positieve
bijdrage aan wil leveren,” vertelt Peter van Klaveren
ons, initiatiefnemer en beursorganisator
Friendly4Kids.

Wat valt er allemaal te beleven?
De gevarieerde beursvloer is ingericht aan de hand
van belangrijke opvoedkundige thema’s. Dat helpt

om je als bezoeker in korte tijd te kunnen oriënteren
op alle duurzame diensten en producten die de
opvoeding van kinderen –spelenderwijs- stimuleren.
Van fairtrade kleding tot kinderyoga, van educatief
speelgoed tot kindercoaching, van weerbaarheids-
training tot opvoedkundige adviezen. Dit alles is te
beleven op het Beursstand Plein. De biologische en
gezonde lekkernijen van Juice on Wheels, De Zoete
Meiden, Veul Soeps, Professor Grunschnabel, The
Dutch Weedburger en KoKo LoCo zijn te genieten
op het Foodtruck Plein. Op het Iglo Plein staan
opblaasbare `Iglo’s’ waarbinnen opvoeders work-
shops kunnen doen en lezingen kunnen volgen.
Natuurlijk is er ook heel wat te doen voor kinderen:
op het Kids Activiteiten Plein kunnen kinderen deel-
nemen aan tal van – speciaal voor deze beurs
bedachtte – activiteiten.

Er worden meer dan honderd standhouders en zes-
duizend bezoekers verwacht gedurende het beurs-
weekend. Voor meer info, zie www.friendly4kids.nl

Kortingscode voor DBW-lezers
De Friendly4Kids beurs wordt gehouden op zaterdag 19 en zondag 20 mei 2018 in De Broodfabriek,
Volmerlaan 12 in Rijswijk. Openingsuren zijn van 10u - 17u.

Tickets voor volwassenen en kinderen (vanaf 5 jaar) zijn via www.friendly4kids.nl te koop.

Speciaal voor de lezers van De Betere Wereld is er een korting op de tickets afgesproken.
Gebruik kortingscode DBW  en ontvang per ticket een korting van €2.
(Geldig voor zowel volwassenen als voor een kind, vanaf 5 jaar.)

friendly4kids

15 t/m 17 juni: yoga, mindfulness, meditatie, muziek, healthy food & meer

Festivaltip: Happy Spirit Days

Wij mogen 3x2 kaartjes weggeven! 
E-mail je gegevens en motivatie naar
happy@debeterewereld.nl 
Mocht je niet winnen dan kun je reserveren
via www.HappySpiritDays.nl. Wacht niet te
lang, want voor dit exclusieve festival zijn
per dag slechts 300 kaarten beschikbaar!

Met het succes van de eerste editie nog vers in
het geheugen, wordt ook Happy Spirit Days
2018 een charmant evenement vol grote namen
met een heerlijk kleinschalig karakter. De crème
de la crème op het gebied van meditatie, yoga
en mindfulness reist af naar Blaricum om jou te
voorzien van een flinke dosis happiness. 

Een kleurrijke tuin, een sfeervolle boerderij en een
zomerse hooiberg – het is de setting van drie hele
fijne dagen. Ontmoet mindfulness-expert Marnix van
Rossem, ontvang van filosoof Stine Jensen oosterse
oplossingen voor westerse problemen en de beste
meditatietips van Tijn Touber, en droom je weg bij
optredens van performance artist Jennifer Ann en
Jan Kuiper. Meer dan 40 toonaangevende personen
reizen speciaal voor deze gelegenheid naar Blaricum
af – Boeddhistische monnik Anande Olanda zelfs
helemaal vanuit Sri Lanka. 
Dat betekent niet dat dit een festival voor gevorder-
den is. Juist ook als je nog helemaal niet aan yoga,
mindfulness of meditatie doet, is dit een uitstekende
introductie. Wat dacht je van yin yoga, of intuïtief

tekenen? Ook is er een healing-harpconcert, waarbij
je zelf de harp kan bespelen, kun je bij de energieke
Afke Reijenga een tribal vinyasa yogales volgen en
leer je in een uurtje ukelele spelen onder leiding van
de dames van Uked. Ideaal voor wie nieuwsgierig is
en op een ontspannen manier kennis wil maken met
het enorme aanbod aan mogelijkheden. 

More happiness   
Ook tussen de bedrijven door valt er op het festival-
terrein van alles te beleven. Zo geniet je in de Happy
Garden van een espresso, latte of cappuccino van
biologische koffiebonen en eet je Vegan of gewoon
healthy maar lekker bij één van de foodtrucks. Ook
kun je hier op persoonlijke ontdekkingstocht door je
handen of tenen te laten lezen, een gerenommeerd
medium te bezoeken of tarotkaarten te laten leggen.
Op de Happy Bazaar doe je nieuwe inspiratie en
ideeën op. Zo kun je je bijvoorbeeld laten verrassen
door Carien van Ool, die in haar mini-geurfabriek
parfums op maat maakt. En je vindt er de kleurrijke
Leona-creaties voor het Ibiza hippiegevoel. Of je
drinkt gratis de verschillende soorten Yogi Tea in de

speciale schenkerij. Kortom: een hele hoop happi-
ness in de sfeervolle, monumentale boerderij.

Programma, tickets & informatie
Meer informatie en het volledige programma:
www.HappySpiritDays.nl. 

Een dagkaart kost €59,95, een passe-partout is €99
voor twee dagen en €135 voor drie dagen – steeds
inclusief per dag drie workshops naar keuze.
Inschrijven voor de workshops kan vanaf heden via
de website. Naast je toegangskaart ontvang je het
collector’s item armbandje t.w.v. € 9,95 plus een sta-
pel tijdschriften en andere cadeautjes. Gratis parke-
ren op vlakbij gelegen terrein.



Iberogast: natuurlijk en e� ectief
Maagklachten en darmklachten kunnen 
impact hebben op je dagelijkse leven. 
Wanneer je maag en darmen van slag 
zijn, denk dan aan Iberogast. Iberogast is 
natuurlijk. Een geneesmiddel met 
9  geneeskrachtige kruiden, die samen de 
maag-darmpassage normaliseren. Iberogast 
verlicht niet alleen e� ectief maagklachten, 
maar ook darmklachten. En dat is prettig als 
je last hebt van meerdere klachten, zoals 
maag- en darmkrampen, maagpijn, 
misselijkheid, vol gevoel en maagzuur.

Geregistreerd geneesmiddel
Iberogast is geregistreerd als geneesmiddel. 
Aan deze registratie ligt wetenschappelijk 

PRIKKELBARE 
maag en darmen? 

Soms is het zo’n dag. Maagpijn. Onrustige of verkrampte darmen. 
Last van je maag. Vaak een vol of opgeblazen gevoel. Natuurlijk: 
maag- en darmklachten hebben we allemaal weleens, zeker als 
onze maag-darmpassage van voedsel verstoord is. Maar hoor jij 
tot de ongeveer 3,5 miljoen Nederlanders voor wie het vaker een 
probleem is? Dat kan je dag goed verstoren. Zeker als de oorzaak 
van je klachten onbekend is. Komt het je bekend voor? Houdt het 
je meer bezig dan je prettig vindt? Gelukkig is verlichting van je 
maagklachten en darmklachten mogelijk. Of je nu last hebt van 
één of meerdere klachten tegelijk.

ADVERTORIAL

*  lees voor gebruik 
de bijsluiter. 
IMS Scanning data 
OTC market Germany 
2016,

**  Raadpleeg een arts 
als de symptomen 
na 2 weken nog 
niet geheel zijn 
verdwenen 
of verergeren.

Koag-nr. 80-0417-0587

bewijs ten grondslag. Ook prettig om 
te weten is dat Iberogast, bij gebruik 
volgens de bijsluiter, zeer zelden 
bijwerkingen kent. Interacties met andere 
geneesmiddelen zijn niet gerapporteerd. 
Niet voor niets is Iberogast al meer dan 
55 jaar op de markt en in Duitsland één van 
de meest verkochte producten voor maag- 
en darmklachten*.

Gemakkelijk en snel in huis
Gemakkelijk en snel in huis: Iberogast is 
zonder recept verkrijgbaar bij drogisterij 
en apotheek. Het gebruik is simpel. Twintig 
druppels oplossen in water of vruchtensap en 
driemaal daags innemen. De werkingssnelheid 
verschilt van persoon tot persoon. Het kan 

Prikkelbare Darm Syndroom
Tot 3,5 miljoen mensen in Nederland hebben 
last van prikkelbare darmsyndroom (PDS) of 
PDS-gerelateerde klachten. Denk bij PDS aan 
klachten als maagkrampen en darmkrampen, 
maagpijn, een vol of opgeblazen gevoel 
gepaard gaande met problemen met de 
ontlasting. PDS-klachten verschillen van 
persoon tot persoon, van dag tot dag en van 
situatie tot situatie. Klachten kunnen intens of 
minder intens zijn. Extra frustrerend is dat bij 
onderzoek door een arts geen duidelijke 
oorzaak aangewezen kan worden. Gelukkig 
kunnen bepaalde symptomen van PDS wel 
verlicht worden door bijvoorbeeld gebruik 
van een e� ectief zelfzorggeneesmiddel.

Overleg in het geval van PDS met je arts voor 
je een zelfzorgproduct gebruikt.

zijn dat je snel van je klachten af bent. Als je 
klachten toch aanhouden, kun je Iberogast 
met een gerust gevoel een langere periode 
gebruiken om je maag en darmen tot rust te 
brengen. Het is aan te raden om Iberogast 
2 weken te gebruiken om te zien of het ook 
voor jou werkt. **

Iberogast is geschikt voor volwassenen en 
kinderen vanaf 12 jaar en is verkrijgbaar v.a. 
€ 8,90 (consumentenadviesprijs).

Vertrouw op de natuur

          



Wijn van Daan
Korte Vondelstraat 6, Alkmaar
wijnvandaan.nl

il Divino
Bussumerstraat 6, Hilversum
ildivino.nl

Bilderdijk Wijnhuys
Bilderdijkstraat 59, Amsterdam
bilderdijkwijnhuys.nl

Organic Food for you (shop in shop)
Amsterdam-Laren-Bergen-Den Haag
organicfoodforyou.nl

Van Berkum Wijnkoperij
Rijksweg Noord 235, Sittard
vanberkumwijnkopers.nl

Wine & Roses
van Wouwstraat 163, Amsterdam
wineandroses.nl

Ruijsdael wijnen en sterker
Marktstraat 4, Naarden-Vesting
ruijsdael.nl

SmaakVanHetZuiden
Herenstraat 1-A, Rijswijk
smaakvanhetzuiden.nl

Sjatoo
Utrecht en Breukelen
sjatoo.nl

Barts wijnkoperij
Nieuwstraat 32-A, Eersel
bartswijnkoperij.nl

Bosman Wijnkopers
Fred. Hendriklaan 251, Den Haag
bosmanwijnkopers.nl

Le Petit Paradis
Rijnstraat 83-8, Woerden
lepetitparadis.nl

Wijnhuis de Vijver 
Koninginnestraat 114, Breda
wijnhuisdevijver.nl

Hier koopt u de wijnen van Well of Wine

Wij werken graag met wijnmakers die ‘mooie wijn maken’ op de eerste
plaats zetten. Wijn die biologisch is en gebruik heeft gemaakt van de
beste producten van moeder natuur. Makers die het belangrijk vinden
om zich niet op te laten jagen maar de wijn de rust te gunnen om zich
mooi te ontwikkelen. Makers die vol trots je de laatste parel laten
proeven omdat ze het belangrijk vinden dat jij er net zo van geniet als
zij. Met zulke makers werken wij graag.

En natuurlijk 24/7
op
wellofwine.nl
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Suikervervangers: hoe zit het nou precies?

De waarheid over zoetstoffen
Veel fabrikanten gebruiken zoetstoffen om suiker in
producten als frisdrank en vruchtenyoghurt te ver-
vangen. Zoetstoffen geven net als suiker een zoete
smaak, maar bevatten minder tot geen calorieën.
We maken onderscheid tussen intensieve en exten-
sieve zoetstoffen. Intensieve zoetstoffen zijn veel
zoeter dan suiker, maar leveren geen of nauwelijks
energie (kilocalorieën/kcal). . Voorbeelden van
intensieve zoetstoffen zijn acesulfaam-K, cyclamaat
en aspartaam. Je vindt ze vaak in light-producten
zoals light-frisdrank.

Extensieve zoetstoffen, ook wel polyolen, zijn ietsje
zoeter dan suiker. Ze bevatten minstens de helft
minder kilocalorieën dan suiker. Bekende voorbeel-
den zijn xylitol en sorbitol. Deze type zoetstoffen
zijn vaak te vinden in snoep, drop en kauwgom.

E-nummers en veiligheid
Er bestaan meer dan 15 goedgekeurde zoetstoffen.
Deze zijn door de European Food and Safety
Authority (EFSA) voorzien van een E-nummer. Dit

betekent dat ze zorgvuldig zijn gecontroleerd en
dat het gebruik ervan veilig is, mits je er niet te veel
van binnenkrijgt. 

Voor alle E-nummers zijn regels gemaakt over hoe-
veel ervan in een product aanwezig mogen zijn.
Hierbij wordt rekening gehouden met alle andere
producten die je eet en drinkt per dag.
Toch is er al geruime tijd veel discussie over de vei-
ligheid van zoetstoffen. Er wordt nog steeds veel
onderzoek gedaan naar hoe zoetstoffen werken in
ons lichaam. Bijvoorbeeld of ze invloed hebben op
de darmbacteriën. We weten dus nog niet alles.
Hoe zit het dan met natuurlijke suikers?

Naast zoetstoffen worden natuurlijke suikers vaak
gebruikt als suikervervanger. Vooral honing, ahorn-
siroop, palmsuiker en kokosbloesemsuiker zijn de
laatste jaren erg populair bij zowel consument als
fabrikant. Er wordt namelijk beweerd dat deze ver-
vangers meer vitaminen en mineralen bevatten dan
geraffineerde suiker.
Onderzoek toont echter aan dat de hoeveelheid

‘gezonde’ stoffen in bijvoorbeeld palmsuiker en
honing te verwaarlozen zijn. Bovendien maakt ons
lichaam geen verschil tussen tafelsuiker en natuurlij-
ke suikers.

Stevia
Stevia wordt ook wel een ‘natuurlijke zoetstof’
genoemd en zou daardoor gezonder zijn, maar ook
bij deze stof gaat een bewerking vooraf. Het is
afkomstig uit het extract van de bladeren van de
steviaplant, omdat het gebruik van de hele plant
verboden is in de EU. De bladeren worden gema-
len, geweekt en vervolgens gedroogd tot er stevia
overblijft.

Steeds meer mensen zijn zich bewust van de negatieve effecten van

een teveel aan suiker. Daarom wordt steeds vaker gekozen voor een

product dat minder suiker bevat. Grote kans dat er aan dit product een

suikervervanger is toegevoegd om toch een zoete smaak te geven.

Maar is het eigenlijk wel verstandig om als consument te kiezen voor

producten met suikervervangers?

Door: Kim Brouwers,
Specialist kennis en innovatie bij het Diabetes Fonds

Conclusie
Zoetstoffen kun je zien als een suikervervanger,
maar ze houden wel het verlangen naar zoete voe-
ding in stand. Het beste is om er niet te veel van te
consumeren. Natuurlijke suikers [in fruit bijv.] heb-
ben hetzelfde effect op ons lichaam als andere sui-
kers. Dus deze zijn ongeschikt als suikervervanger.
Het beste is om te wennen aan een minder zoete
smaak, zonder dat daar zoetstoffen of natuurlijke
suikers voor nodig zijn.

www.diabetesfonds.nl

Tekst:
Gert Schuitemaker,
orthomoleculair apotheker

Mooi met voeding en supplementen
Deel 10 uit de serie “Eerst voeding dan medicijnen” - door orthomoleculair apotheker dr. Gert Schuitemaker

Schoonheid zit in een crèmetje? Toegegeven: een crème kan

veel doen voor je uiterlijk. Maar échte schoonheid komt van

binnenuit. Daarom schreef ik mijn boek “Recept voor anti-

aging”, dat gaat over voeding en voedingssupplementen.

Binnen de beautybranche is ‘schoonheid van binnen-
uit’ een gevleugelde, maar wat afgetrapte term. Met
de komst van voedingssupplementen, als aanvulling
op gezonde voeding, heeft dit een extra dimensie
gekregen. En hierover gaat mijn nieuwe boek: over
gezond eten en slim aanvullen. Wie streeft naar een
gave huid, gezonde haren en mooie nagels doet er
namelijk verstandig aan gezonde voeding aan te vullen
met voedingssupplementen. 

Wist je dat huid, haren en nagels pas als laatste aan de
beurt zijn waar het gaat om de voorziening van vitami-
nen en mineralen? Dus pas na de vitale organen als
hart, nieren en hersenen, en ook alle andere weefsels?
Pas als die verzadigd zijn, komt de ‘lichaamsbekleding’
aan de beurt. Dat is de reden waarom eventuele voe-
dingstekorten vaak het eerst waar te nemen zijn in de
huid. 
Dit sluit aan bij het ervaringsfeit dat de eerste ver-
schijnselen van gebreksziekten vaak alle mogelijke
huidverschijnselen zijn, zoals een droge of schilferige
huid, een rode huid enzovoort. Hetzelfde geldt voor
nagels en haar. In ziekenhuizen wordt bij het opsporen
van ondervoede patiënten onder meer gelet op de
toestand van de huid. Als een tekort aan voedingsstof-
fen zich uit in bijvoorbeeld een zeer droge huid, mag
je ervan uitgaan dat elders in het lichaam die tekorten
zich ook doen gelden. Met andere woorden: aan onze
buitenzijde is te zien wat we van binnen tekortkomen.

Ons uiterlijk verraadt daarom meer over onze voe-
dingstoestand dan vaak gedacht. Zo kunnen ontstoken
oogleden duiden op een tekort aan vitamine A.
Kloofjes aan de mondhoeken, mee-eters, een opgezet-
te tong en een rode schilferende huid bij ogen, neus
en oren kunnen een signaal zijn van vitamine B2-
gebrek. Ontstoken en ingescheurde mondhoeken kun-
nen wijzen op een foliumzuurtekort. Zinktekort kan zich
uiten in witte vlekjes op de nagels, maar bijvoorbeeld
ook in alopecia (kaalheid door haaruitval) en eczeem. 
Dit brengt me op het punt dat gebruik van voedings-
supplementen gepaard kan gaan met gunstige neven-
effecten. De beschreven ‘voorkeursbehandeling’ bin-
nen het menselijk lichaam heeft immers een logische
consequentie: wanneer voedingssupplementen wor-
den geslikt om de conditie van huid/haren/nagels te
verbeteren, zullen daar mogelijk eerst andere orgaan-
systemen van profiteren. Slik je bijvoorbeeld de ‘age-
essential’ N-acetyl-D-glucosamine om het bindweefsel
in de huid te ondersteunen? Dan zal het bindweefsel in
de darmwand en de gewrichten hiervan al eerder pro-
fiteren. 

In mijn boek “Recept voor anti-aging” volg ik overi-
gens de drie stappen van mijn ‘Step-up-Schema’. De
eerste stap is een gezonde en gevarieerde voeding.
Mediterrane voeding is in dit opzicht een bijzonder
goede start. Wil je deze voeding aanvullen? Kies dan
voor de basissuppletie, ofwel stap 2 van mijn Step-up-

Schema. Velen zijn hier wellicht al mee bekend van
mijn eerdere boeken. Deze basissuppletie begint met
een dagelijkse multi, aangevuld met nog een aantal
voedingsstoffen die elk ook weer een specifieke wer-
king hebben op onze ‘buitenkant’ zoals vitamine C en
omega-3.
Deze eerste twee stappen zijn de belangrijkste. Door
goed te eten en de basissuppletie te nemen, leg je de
basis voor schoonheid van binnenuit. Maar je kunt een

extra stap zetten, in bijzondere omstandigheden. Een
omstandigheid waarmee iedereen op den duur te
maken krijgt is … veroudering. Absoluut reden om de
suppletie bij te stellen. Dan komen de zogeheten ‘age-
essentials’ in beeld, ofwel voedingsstoffen die noodza-
kelijk worden, domweg omdat het lichaam veroudert.
Ze worden een voor een in het boek besproken. 

Voor meer informatie: www.beautyboek.nl



27

* 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. 

De uiterste datum voor het inzenden is 30 juni 2018

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

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

Stichting De Betere Wereld
Kennemerstraatweg 13
1814 GA I Alkmaar
T: 088 134 88 10
www.debeterewereld.nl
Sales Lions BV

Professionals in sales en marketing
T: 088 134 88 10
www.saleslions.nl
DTP: Floppy Design

Welk woord vind je niet terug in de puzzel? 
Welk woord vind je niet terug in de puzzel?

E-mail* dit naar: woordzoeker@debeterewereld.nl 
en maak kans op deze pr s   > > > > > > > > > > > > > > > > 

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

Almar Fernhout  Hoofdredacteur 
Erwin Polderman Chef Redactie
Nanny Schutte  Redactie 
Tijl Claassen  Accountmanager 
Ricardo Janmaat  Accountmanager

Aan dit nummer werkten onder andere mee:  
Gert Schuitemaker, Sonja van den Heuvel, Diabetesfonds, De Maag Lever 
Darm Stichting, Volkert Engelsman, Dave Pitters, Tom Vethaak, Mees Appel

Team De Betere Wereld

Woordzoeker
 

 

 

Badmat van zijdezachte zeestenen
Aquanova introduceert dit voorjaar weer een aan-
tal beeldschone accessoires voor de badkamer.
Een van de modekleuren van de collectie Lente-
Zomer 2018 is Ocean Blue. Deze zachte kleur

blauw ademt een subtiele en frisse atmosfeer.
Aquanova biedt hierin een rijke keuze uit accessoi-
res, trendy badjassen en zijdezachte badmatten
om zo je eigen zomerse stijl in de badkamer te
creëren. Mooi te combineren met wit en lichtgrijs. 

Badjas Viggo
Viggo is een sportieve badjas van 100% organisch
katoen en voorzien van een speelse wafelstructuur.
De badjas trek je aan na een verkwikkende douche
of saunasessie en is lang draagbaar in zomer en win-
ter. Dankzij de wafelstructuur is de badjas lekker snel
droog. Badjas Viggo € 59,90

De collectie Lente-Zomer 2018 van Aquanova is ver-
krijgbaar bij woonwinkels en webshops. Ga voor
meer informatie naar www.aquanova.com.



BINNEN 2 WEKEN 

WITTERE TANDEN

VEGAN & PUUR 

ZONDER FLUORIDE

NATUURLIJKE INGREDIENTEN 

KOKOSOLIE, ACTIEVE KOOL 

en BENTONIET KLEI

MY MAGIC MUD IS TE KOOP BIJ MY MAGIC MUD VERKOPEN?
www.improveyourhealth.eu Groothandels & winkels neem 

contact op met info@mymagicmud.nl

OOK MOOIE WITTE TANDEN?!


