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PINDAKAAS PAKKET WINNEN?
CERST VOEDING DAN PAS MEDICINEN! .
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DarmDetox met Chlorella Darmreinigend

v Darmreinigingskuur van 3, 6 of 12 dagen
Heeft een gunstige invloed op je algehele

v/ 7 maaltijdvervangende shakes per dag R/ : =P
gezondheid en vitaliteit

Ontvang nu 15% korting op je bestelling + ons e-book
boordevol tips en inspiratie met kortingscode dbw15 :
A Bevordert de stofwisseling en helpt het
www.darmdetox.nl spijsverteringsstelsel
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Een echte zomer

Lange hete zomers, daar verlangen we naar. Grappig dat als we deze hebben, dat mensen dan klagen over
de hitte... Ondanks dat we werken in een oud pand zonder airco, ben ik blij met eindelijk een echte zomer.
Werken doen we vaak op blote voeten bij deze temperaturen, en dat bevalt prima! We hebben het geluk
vlakbij zee te wonen, dus na het werk kunnen we snel even een duik nemen, een heerlijke afsluiter van de
dag.
Leuk om te zien dat nieuwe organic frisdrank- en ijsmerken geweldige zaken doen. Hoe mooi is het dat als
je net start met je bedrijf en je de vraag bijna niet aan kan? Helaas heeft deze zomer ook een keerzijde en
dat is vooral de natuur die water tekort heeft. In iedere tuin laat de hitte zijn sporen na. Mijn gazon is meer
geel dan groen en de frambozenstruiken hebben het niet
overleefd. Ongetwijfeld maakt Koning Regen het
straks weer goed en wat verlangen we dan weer

naar deze zomer, die de boeken ingaat als één van
de heetste ooit gemeten!

Almar Fernhout, Founder

van de DA & D.1.O. drogisterij
Anne is een health &

beauty coach en runt
samen met haar moeder
een D.1.O. drogisterij. Zij heeft
een blog waarin ze aandacht
heeft voor de nieuwste beauty

Verwenmoment
voor je voeten

producten, een gezonde
levensstijl, tips en tricks en
nog heel veel meer!

We besteden veel aandacht aan ons
uiterlijk, maar onze voeten vergeten

we soms te verzorgen. Terwijl juist onze
voeten bijna nooit rust krijgen en vaak
verstopt zitten in schoenen. De hoogste tijd om je voeten te verwennen.

Begin met een voetbad om je voeten tot rust te laten komen. Dit kan het
best in warm water. Zin om je voeten te verwennen? Gebruik dan een
bruistablet of badzout. Je zal merken dat je voeten nog sneller tot rust
komen.

Door regelmatig te scrubben zorg je dat je de dode huidcellen van je
voeten verwijdert. Dit zorgt voor zachte en mooie voeten. Eelt op je voeten?
Gebruik een speciale eeltvijl om eelt te verwijderen. Heb je last van droge
voeten? Gebruik een verzorgende voetcréme. Smeer je voeten ’s avonds
royaal in en laat dit de gehele nacht intrekken. Je wordt wakker met
zachtere voeten.

Wist je dat het eigenlijk bijzonder is als je geen zweetvoeten hebt? De twee
voeten samen hebben zo’'n 250.000 zweetkliertjes die ruim een kwart liter

vocht afscheiden. Per dag!

Bekijk mijn blog voor meer handige tips en tricks: www.anne.diodrogist.nl.

Liefs,
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Broodtrommeldilemma’s

Om goed te kunnen leren is een voedzaam
ontbijt essentieel, want je wilt natuurlijk voor-
komen dat je kind halverwege de ochtend
alweer grijpt naar snelle suikers. Een ontbijt
met veel vezels is daarom erg belangrijk.
Haver is rijk aan vezels, maar er zijn verschillen-
de typen vezels. Het mooie aan haver is dat
het zowel vezels bevat die zorgen voor verza-
diging als vezels die een voedingsbron zijn
voor darmbacterién. En in vergelijking met
een boterham bevat haver een stuk minder
gluten. Haver bevat van nature zelfs helemaal
geen gluten. Wel wordt haver vaak geteeld en
verwerkt in een omgeving waar ook produc-
ten met gluten worden verwerkt. Neem bij
een extreme overgevoeligheid als coeliakie
een gegarandeerd glutenvrije variant.

Let bij het kopen van havermout op de kooktijd. Hoe lan-
ger de kooktijd, hoe minder de haver in de fabriek
bewerkt is geweest. Dit soort havermout vind je door-
gaans niet bij supermarkten, maar wel bij natuurwinkels.
Hier vind je ook havervlokken. Deze zijn het minst
bewerkt. Bovendien ben je bij biologische haver ervan
verzekerd dat er geen resten van bestrijdingsmiddelen
meer op de haver ztten en is de haverplant niet grootge-
bracht met kunstmest. Haver van Meesters van de Halm
komt voornamelijk van Nederlandse biologische akker-
bouwers en heeft dus een zo klein mogelijke footprint. De
haver wordt voor het pletten geweekt. Dit zorgt ervoor
dat het schadelijke fytinezuur in haver inactief wordt.
Havermout hoeft niet alleen als pap gegeten te worden.
Wat dacht je van zelfgemaakte havermueslibollen, verse
granola, havermoutpannenkoeken of pindakaas haver-
mout bites? Ook leuk om mee te geven in de brood-
trommel. Meesters van de Halm heeft alle recepten voor
je verzameld en er zelfs een handige app voor ontwik-
keld samen met Havermoutje (www.meestersvande-
halm.nl).

Pindakaas havermout bites

(20 stuks)

Ingrediénten:

* 160 gram pindakaas

e 85 gram havermout

* 60 gram gebroken lijnzaad

* 80 gram pure chocolade in stukjes

e 2 el honing

Bereidingswijze:

1. Doe alle afgewogen ingrediénten in een kom en meng
goed, zet 15 minuten in de koelkast zodat je er beter
bolletjes van kunt maken.

2. Maak van het mengsel kleine bolletjes en bewaar deze
tot gebruik in de koelkast (1 week houdbaar)

Christianne de Kort
Medewerker Kwaliteit en Voorlichting Natudis
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Tomaten met een verhaal

SPAR is de winkel voor jouw dagelijks gemak. Met
ca. 12.500 winkels in 44 landen is SPAR één van
de grootste foodretailers 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.

Zo verkoopt SPAR naast de gewone tomaten in de
zomerperiode ook bijzondere tomaten met een ver-
haal. Deze tomaten worden bij Kwekerij Osdorp op
een bijzondere manier gekweekt; met een groot hart
voor mens en milieu. De kwekerij biedt namelijk dag-
besteding voor zo'n driehonderd mensen in
Amsterdam. Er werken dak- of thuislozen, psychiatri-

sche patiénten, mensen met een verslavingspro-

bleem en vrijwilligers die op zoek zijn naar wat struc-
tuur in hun leven. Als niet commercieel bedrijf kan
de kwekerij niet zoveel kilo's tomaten kweken als
gewone kwekers en daarom onderscheiden ze zich
met rassen die er bijzonder uitzien en beter smaken.
De tomaten worden op een duurzame wijze geteeld,
volgens Milieukeur. Ze gebruiken minder energie en
maken gebruik van groene stroom en gas. Ze schei-
den het afval en proberen daarnaast zo biologisch
mogelijk te produceren.

www.spar.nl
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In de Groene Stoel: Michel Driessen van Verstegen

‘Kwaliteit begint bij de boeren

die onze specerijen verbouwen’

In de groene stoel krijgen ondernemers gelegenheid te vertellen over hoe zij bijdragen aan een verantwoorde

en gezonde samenleving. In deze aflevering een interview met directeur van Verstegen Michel Driessen. Hoe

de levering van losse kruiden aan slagerijen leidde tot de natuurlijke en pure kruidenmengsels van vandaag, en

het eten van meer groente, mét smaak.

Door: Nanny Schutte

Verstegen is een familiebedrijf, kun je iets vertellen
over de historie van Verstegen?

De kruidenmengsels van Verstegen zijn ooit ontstaan
omdat er een inconsistentie in smaak bestond bij de
slagerijen waaraan we toen nog losse kruiden lever-
den. Om deze inconsistentie weg te nemen, is
Verstegen kruidenmengsels gaan maken. Sindsdien
zijn deze recepturen ongewijzigd gebleven, zelfs tij-
dens de Tweede Wereldoorlog, toen een gebrek aan
specerijen ontstond. Surrogaten waren tijdens deze
schaarse jaren voor mijn grootvader en mede-eigenaar
geen optie. De recepturen, die hij vlak voor het bom-
bardement van Rotterdam uit de kluis wist te redden,
bleven behouden. Ze kozen ervoor het te doen met
wat voorhanden was en bouwden het bedrijf na de
oorlog weer op. Na de oorlog ontstond het idee om
consumentenzakjes van de kruidenmengsels aan te
bieden bij de slagerijen. Dit idee groeide uiteindelijk
uit tot de huidige consumententak van Verstegen
Spices & Sauces.

Duurzaamheid is een belangrijk onderdeel in jullie
bedrijfsvoering. Vertel eens?

De kwaliteit die Verstegen levert, begint bij de boeren
die de producten verbouwen. Om ervoor te zorgen
dat de boeren in landen als Indonesié, één van onze
belangrijkste inkooplanden, de hoogste kwaliteit spe-

cerijen kunnen produceren, op eenduidig niveau, heb-
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“Het klimaat en de bodemgesteldheid is bij kruiden en

specerijen net zo belangrijk als bij druiven voor wijn.”

ben we duurzaamheidstrajecten opgezet. Eén van
onze medewerkers begeleidt en codrdineert de pro-
jecten daar ter plekke. We bieden gratis advies dat we
vergaren op basis van satellietdata. Deze data zorgen
ervoor dat de boeren zich kunnen voorbereiden op
plantenziektes en andere zaken die een goede oogst
in de weg zouden kunnen staan. Daarnaast mengen
en malen wij alles vanuit de oorsprong hier zelf in huis
om kwaliteit en consistentie te kunnen garanderen.

Jullie hebben een trendwatcher in dienst. Welke
consumententrends zien jullie en hoe speelt
Verstegen hierop in?

Onze creative innovation manager reist de hele wereld
over, op zoek naar nieuwe trends en smaken. Met ver-
rassende smaken uit de wereldkeuken, zoals de World
Spice Blends en de Pure Specerijen Mengelingen,
beide 100% natuurlijk, inspireren we de shopper. Bij
de behoefte aan eerlijk, verantwoord en gezond eten,
passen kruidenmengsels die dit pure en natuurlijke
van de ingrediénten naar boven brengen. Daar ligt
dan ook onze focus voor de komende jaren.

Wat maakt de “groentemixen van Verstegen” zo
uniek?

Met de 100% natuurlijke mixen voor groente sporen
we de consument aan om meer groente te eten en
bieden wij voldoende mogelijkheden om te variéren in
de bereiding van groente. Wij hebben deze nieuwe
mixen gelanceerd binnen de vernieuwde lijn 100%
natuurlijke mixen in zakjes.

De discussie over minder zout en suiker houdt aan.
Hoe gaan jullie daar mee om?

Het kwaliteitsbewustzijn bij consumenten wordt steeds
groter en bij het in balans brengen van een gerecht
spelen kruiden en specerijen een essentiéle rol. We
zijn dan ook scherp op onnatuurlijke toevoegingen en
hebben al veel van onze recepturen dusdanig geinno-
veerd dat ze nagenoeg zout- en suikerloos zijn. Ook
bijna alle E-nummers zijn inmiddels geschrapt.

Verstegen heeft een eigen picolier in dienst. Wat
doet deze precies?
Een picolier is iemand die gespecialiseerd is in het

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.

werken met kruiden en specerijen. Hij legt graag uit
waar kruiden en specerijen vandaan komen, hoe ze te

gebruiken zijn, welke smaken ze hebben en welke
gerechten je ermee kunt maken.

Kruiden en specerijen hebben een grote invioed in
alle wereld keukens. Het uiteindelijke resultaat op het
bord wordt voor een belangrijk gedeelte bepaald
door deze smaakmakers. Zo kan bijvoorbeeld door de
juiste balans te vinden in het gebruik van verschillende
kruiden en specerijen het zoutgebruik in de keuken
teruggedrongen worden.

leder kruid en specerij heeft zijn eigen verhaal. Het kli-
maat en de bodemgesteldheid is bij kruiden en spece-
rijen net zo belangrijk als bij druiven voor wijn. Het
oogsten is ook een belangrijke factor voor de kwali-
teit. Een goede en smaakvolle vis, vlees of groente
kan verprutst worden als er slechte kwaliteit kruiden
en specerijen zijn gebruikt.

Wat is jullie missie komende jaren?

Verstegen wil iedereen laten genieten van verant-
woord, gezond, maar bovenal lekker eten. Waar ook
ter wereld.

www.verstegen.eu
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Een Mezze begint met Maza

Kijk voor meer lekkere recepten op www.mazanl.
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Zon, zee, vakantie, voedsel. De Mediterrane regio spreekt al eeuwen tot

de verbeelding. Laten we ‘s een kijkje nemen in de betere voedselwereld

rondom de Middellandse Zee...

Het Mediterr

Wat vooral direct opvalt, is datgene wat de landen
in deze regio gemeenschappelijk hebben: olijven,
olién, groenten, en ook vis en wijnen. Deze

zijn in Portugal, Spanje, Zuid-Frankrijk, Italig,
Griekenland, als ook in Noord-Afrika en Libanon
bijvoorbeeld volop verkrijgbaar. Ook het drinken
van veel water, ook bij de maaltijd, is iets wat je
overal ziet.

De voedsel- en eetcultuur rondom de Middel-
landse Zee is vooral ook gebaseerd op ‘gunnen’.
Kleinere producenten en specialisten kunnen
daardoor overleven, familietradities en -recepten
blijven in stand en men doet graag lokaal zaken
met elkaar, ook al wordt er natuurlijk ook tot
achter de eurokomma gerekend.

Als je voor de winkelschappen van een wille-
keurige Nederlandse supermarkt of speciaalzaak
staat, is het best een uitdaging: zo veel diverse
soorten en kwaliteiten, keurmerken, en ook fair
trade, biologisch en verantwoord. We helpen je
op weg.

Olijf en Olie

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

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

olie. De olie van de Argan-boom is zelfs in biolo-

gische vorm verkrijgbaar en kan net als kokosolie,
uitstekend gebruikt worden voor massages, en
als bescherming voor je lippen, gezicht en haar.
Handig als je toch onder die vriendelijke, maar
soms teisterende zon loopt of vaart.

Sommige olién hebben het Fairtrade keurmerk,
maar belangrijker is nog dat veel bedrijven/
merken al jarenlang een goede persoonlijke band
onderhouden met alle leveranciers, waardoor fair
trade vanzelfsprekend is geworden. De gunfactor
speelt ook hier een voorname rol.

De betere wijnen

De meningen lopen hier en daar uiteen, maar een
rood wijntje zou goed zijn voor hart en bloed-
vaten volgens een aantal onderzoeken. Ecolo-
gisch verantwoorde en biologisch gecertificeerde
wijnen zijn volop verkrijgbaar, van supermarkt tot
de meer gespecialiseerde delicatessenzaken.
Zelfs de biologisch-dynamische variant met
Demeter-keurmerk komen we steeds meer tegen.
En lekker dat die zijn!

Ook het alsmaar groeiend aantal mensen dat
veganist is (geen dierlijke producten consumeren,
geen lederen schoenen dragen, etcecera) heeft

Tekst: Erwin Polderman

best een ruime keuze: wijnen die niet geklaard
zijn met dierlijke producten maar met bentoniet.
Zoals onze De Betere Wijn, verkrijgbaar bij Eko-
Plaza in de varianten rood, wit en rosé. (En van
elke verkochte fles gaat een bedrag naar stichting
| Love Beeing, ten behoud van de bijen).

Vlees of vis?

Rondom de Middellandse Zee zie je veel magere
vlees- en vissoorten. Een sardientje op de grill,
schelp- en schaaldieren bij deegwaren als pasta,
heerlijk. Natuurlijk happen wij voor onze gezond-
heid ook graag een zogenaamde vette vis weg,
zoals een harinkje en een gerookte makreel, vol
van Omega-3 vetzuren. Koop bij voorkeur biolo-
gisch, en let bij vis in welke supermarkt dan ook,
op de vermelding van een MSC- en/of ASC-keur-
merk op de verpakking. Dat staat voor duurzaam
gevangen vis respectievelijk duurzame kweek.

Wil je (ook) vlees? Zoek dan die volle smaak van
biologisch, gemakkelijk herkenbaar aan het logo.
Afgezien daarvan is het slim om te kiezen voor
‘lokaal” als ook voor 3-sterren ‘Beter Leven'.

Groenten, peulvruchten en noten

Rauw, even aangezet of gegrild... Zelfs een
verstokte carnivoor moet wel watertanden van de
door de Mediterraanse zon doorstraalde
groenten. Al eens groenten uit de Marokkaanse
tajine gegeten? lk zeg doen, je weet niet wat je
proeft. Mijn favoriet zijn slierten zoete, biologi-
sche puntpaprika met olie en echt zeezout in een
goede grillpan.

Een andere favoriet uit die regio is hummus.
Natuurlijk overal verkrijgbaar, maar wat kikker-
erwten, citroensap, olie en bijvoorbeeld koriander
of munt in de blender, en je hebt een heerlijke
hummus waar je een paar dagen blij mee bent.
Ook die andere peulvrucht, linzen, vindt inmid-
dels heel veel waardering.

ane leven

Nog zo'n weldaad: noten. Walnoten, pecan-

noten en zelfs cashew.., van een handvol bij voor-
keur biologische, ongebrande noten per dag
knap je zo van op; echt super goed voor je lijf!

Rijst en deegwaren

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

Goed voor je gezondheid

Volg het Mediterrane ‘dieet’ en volgens Zweeds
wetenschappelijk onderzoek waarin duizenden
mensen werden gevolgd en maar liefst 40 jaar
lang duurde, wordt jouw kans op een langer

en gezonder leven met 20% verhoogd! Dat zal
ongetwijfeld zo zijn, maar ook de Mediterrane
levensstijl met de veel lagere stressbelasting
speelt een grote rol. Het tempo van alledag ligt
er lager, en er is simpelweg meer aandacht en
ruimte voor eten en rust.

Gemakkelijk een betere keuze maken

Goed, je bent geinspireerd geraakt, je wilt lekker
Mediterraans kokkerellen en je staat voor het
winkelschap. En dan? Dan kom je met je mobiele
telefoon en de app van Questionmark een heel
eind! Voor wat betreft voedingswaarde, en hoe
het zit met de aspecten fair trade, gezondheid

en dierenwelzijn bijvoorbeeld, bieden beide apps
uitkomst. En er is al zoveel te scannen: als we
beide apps optellen, kan je al zo'n 40.000 (super-
markt)producten opzoeken. Zo kan je gemakkelijk
vergelijken en een bewuste keuze maken.

Suggesties? Laat het ons weten op
Redactie@DeBetereWereld.nl.

Enjoy & Do Good.., en eet vooral smakelijk!

Bronnen
degroeneweg.nl
slowfood.com
ekoplaza.nl
witsenburg.net
bioplanete.com
thequestionmark.org
debeterewijn.nl
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http://www.slowfood.com
http://www.ekoplaza.nl
http://www.witsenburg.net
http://www.bioplanete.com
http://www/thequestionmark.org
http://www.debeterewijn.nl
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apple, beetroot & parsnip chips
Made by Yellow Chips ,
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Voor fijnproevers en levensgenieters!

In biologische zonnebloemolie gebakken pastinaak en biet, gecombineerd met de zoetzure smaak gedroogde appel.
Ja, je leest het goed: gedrédgde appel. Crispy en zacht tegelijk. Dus dat hapt heerlijk weg! Je hebt ze in twee smaken: zeezout
en met een vleugje kaneel en steranijs. Bovendien zijn onze Fruits & Veggies vegan, vezelrijk en vrij van toevoegingen.

, Straight from the land e

BgiEC e T _ WWW.gopure.org
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Vegetarische pastasalade met broccoli,
cherrytomaten en geitenkaas

Ingrediénten Broccoli groentefinish:
Specerijen (kurkuma, koriander, venkelzaad,
peper, mosterdzaad, fenegriek, karwijzaad, gem-
ber, komijn, piment, nootmuskaat, selderijzaad),
groenten (ui, wortel, knoflook), zeezout, citroen-
schillen, lavas.

Een frisse vegetarische pastasala-
de met broccoli, cherrytomaten,
geitenkaas en cashewnoten.
Afgemaakt met Verstegen groen-

tefinish voor broccoli. Een eenvou-

dig gerecht die je in 15 min op
tafel hebt staat, enjoy!

Ingrediénten

Voor 4 personen
Y2 broccoli
250 g cherrytomaten
125 g zachte geitenkaas
75 g cashewnoten

u

[

[

[

m 200 g pasta, bijv. fusilli

m 1 rode ui

m 1 zakje Verstegen groentefinish voor broccoli
m 3 el olijfolie

[

peper en zout, naar smaak

Bereidingswijze

® Snijd de broccoli in kleine roosjes, de cherry-
tomaten in vieren, de zachte geitenkaas in
blokjes en de rode ui in halve ringen. Hak de
cashewnoten grof.

m Kook de pasta volgens aanwijzing op de ver-
pakking. Spoel af onder koud water, voeg 1
el olijfolie toe en meng door elkaar.

m Breng ondertussen een ruime pan met water
aan de kook. Kook de broccoliin 6 a 7 minu-
ten beetgaar. Giet de broccoli af.

B Meng de pasta met de rode ui, cherrytomaten
en broccoli. Voeg de Verstegen groentefinish
voor broccoli en 3 el olijfolie toe. Meng door
elkaar. Garneer de salade met de zachte geiten-
kaas en de cashewnoten. Serveer direct.

\Verstegenr

Falafelwraps met frisse tzatziki

Falafel met frisse tzatziki is het ultieme zomer gerecht! Buiten het feit dat het gezond is, is het ook nog eens laag in

calorieén en vegatarisch. Dit vegetarische recept is ideaal voor een warme zomer avond..

Bereidingstijd (ongeveer) 15-20

minuten.
3-4 personen

Ingrediénten voor de falafel:
- 400 g kikkererwten

- 1 zoete ui

- 15 g bieslook (klein bosje)

- 1-2 knoflooktenen

-lei

- 1 theelepel paprikapoeder
- 1 theelepel kerriepoeder

- 1 thee lepel cayenne peper
- Olie

- Snufje Peper/zout

- 4 wraps/tortilla’s

- ljsberg sla

- 200 g snoeptomaatjes

- 2 avocado’s

Ingrediénten voor de tzatziki:
- 400 g griekse yoghurt

- 3/4 komkommer

- 1 teen knoflook

- Snufje cayenne peper
- Snufje zout

- Sap van halve citroen

Extra: Keukenmachine of een staafmixer en een
zeef.

Hoe bereid ik de Tzatziki?

1. Rasp de komkommer, en laat het

uitlekken in een zeef. Zorg ervoor dat er zo veel
mogelijk water uit dekomkommer is.

2. Doe de Griekse yoghurt samen met de ger-
aspte komkommer in een kom en roer dit goed
door.

3. Voeg daarna de cayenne peper, zout en de
knoflook er aan toe.
Roer dit goed door en doe als laatste het sap
van de citroen erbij.

Hoe bereid ik de Falafel?

1. Versnipper een uitje, en doe dit
daarna in een kom. Laat de kikkererwten
eventjes uitlekken en doe deze
vervolgens mij de ui.

2. Voeg een eitje er aan toe, samen met de
cayenne peper, zout, paprikapoeder en ker-
riepoeder.

3. Pers daarna een knoflookteen en doe deze
ook bij het mengsel. En roer alles even goed
door elkaar heen.

4. Pureer alles in de kom, totdat het
goed gemengd is.

5. Snij de bieslook in hele kleine
ringetjes, en doe deze bij het falafel mengsel-

Zorg ervoor dat je een beetje over houd voor de

garnering.

6. Maak vervolgens kleine balletjes en druk deze

een beetje plat zodat je kleine burgertjes maak.
De burgertjes moeten niet te groot worden,
anders passen ze niet goed in de wrap.

7. Doe wat olie in de pan, en bak de

Je kunt eventueel wat
broodkruimels door de falafel
doen. Hierdoor maak je het
minder gezond, maar wordt de

falafel wel steviger.

falafel mooi goud/bruin zodat ze goed stevig
worden.

8. Dan is het tijd om alles op te dienen, leg een
wrap op een bord. Begin met een laagje tzatziki,
en doe daar bovenop wat sla met een paar
stukjes avocado.

9. Doe als vierde laag de falafel er op, en top het
af met wat tzatziki en tomaatjes. Voor de presen-
tatie is het mooi om er nog een beetje bieslook
overheen te strooien.




Wat doet suiker met je lichaam?

Suiker is een energiebron voor je lichaam. Het bestaat voor de helft uit

fructose en voor de helft uit glucose. Fructose wordt verwerkt door de

lever. Glucose wordt opgenomen in het bloed, waarna het hormoon insuli-

ne ervoor zorgt dat de glucose in de weefsels terecht komt als brandstof.

Suiker op zich is niet schadelijk. Maar te veel suiker binnenkrijgen is wel

schadelijk. Zes dingen die te veel suiker doet met je lichaam:

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

1. Effect op je hersenen

Suiker zorgt voor afgifte van de stof dopamine en
zorgt daarmee voor het activeren van het belo-
ningscentrum in de hersenen. Je krijgt daardoor
een prettig gevoel. Dit effect stimuleert onbewust
het eten van meer suikerrijk voedsel: je wilt er
steeds meer van. s suiker verslavend? Lees meer
over wat suiker met je hersenen doet.

2. Effect op je alvleesklier

Te veel suiker (met name uit dranken) belast

de alvleesklier (ofwel pancreas, een orgaan in de
buurt van je maag). De alvleesklier geeft insuline
af aan het bloed. Daarmee wordt de bloedsuiker
geregeld, dat is de hoeveelheid suiker in het
bloed. Bij diabetes is deze hoeveelheid afwisse-
lend te hoog of te laag. Het drinken van (te) veel
suikerhoudende dranken verhoogd het risico op
diabetes type 2.

3. Effect op je vetopslag

Te veel suiker (en daarmee calorieén) met name uit
dranken, kan leiden tot aanmaak van vetten in de
lever, toename van buikvet en vetten in het bloed.
Glucose wordt opaenomen in het bloed. Insuline

zorgt ervoor dat glucose in de weefsels terecht
komt als brandstof. Door te veel suiker te eten kan
je te veel energie binnenkrijgen dat opgeslagen
wordt als vet. Aanmaak van vetten en toename in
gewicht zorgt dat het lichaam minder gevoelig
wordt voor insuline. Dit proces kan leiden tot dia-
betes type 2.

4. Effect op je gebit

Te veel suiker is niet goed voor je gebit. Bacterién
in je mond zetten suikers om in zuren die je tand-
glazuur aantasten. Om tandbederf te voorkomen,
kun je beter niet meer dan 4-7 keer per dag iets
met suiker eten of drinken, dus niet meer dan 4 tus-
sendoortjes buiten de hoofdmaaltijden om.

5. Tekort aan voedingsstoffen

In pure kristalsuiker zit alleen energie, geen voe-
dingsstoffen. Als je veel suikerrijke producten zoals
koek, snoep en frisdrank eet en te weinig gezonde
basisvoeding, kan het dat je tekorten krijgt aan
vezels, vitamines en mineralen. Hierdoor kan je ver-
moeid raken, vaak hoofdpijn hebben of maagdarm-
klachten krijgen, zoals diarree. Lees meer over wat
suiker met ie darmen doet.

6. Groter risico op diabetes type 2

Te veel suiker eten en drinken kan ervoor zorgen
dat je teveel energie binnen krijgt wat leidt tot
overgewicht. Overgewicht geeft je een groter risico
op diabetes type 2. Als je diabetes type 2 hebt is je
kans groter op het krijgen van complicaties zoals
een hartinfarct, blindheid en nierfalen.

Kan ik dan beter helemaal geen suiker eten?
Nee, want het lichaam heeft ook suiker nodig.
Alleen niet te veel. De Wereldgezondheidsorga-
nisatie (WHO) raadt aan om maximaal 10% van je
benodigde energie per dag uit vrije suikers te
halen. om overaewicht en tandbederf te voorko-

Supplementen voor de bloeddruk

men. Vrije suikers zijn toegevoegde suikers en sui-
kers uit honing, siropen, vruchtensappen en vruch-
tenconcentraten. Dit komt neer op 12,5 suikerklont-
jes per dag voor vrouwen en 15 per dag voor man-
nen. De gemiddelde Nederlander krijgt 1,5 tot 2
keer teveel suiker binnen. Daarom raden wij aan om
je bewust te zijn van je vrije suikerinname en je te
houden aan de maximale aanbevolen hoeveelheid
per dag. Suikers die van nature in groente, fruit en
melk zitten mogen wel, deze producten staan in

de Schijf van Vijf.

www.diabetesfonds.nl

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 - r

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

Dr. Gert E. Schuitemaker

HET HART

\

Vaeding & Vosdsngisuppiemenisn



Voel je vitaler, met het
betere vocht

Ook in de herfst- en komende wintermaanden is

het belangrijk goed te blijven drinken. Maar dat

plat watertje kan ook wel snel gaan vervelen. De

Betere Wereld wijst je op heerlijke, supergezonde

alternatieven. Let’'s do this!

Infused water

Dé trend van de voorbije zomers, direct gevolgd
door het slowjuicen, was infused water. Oftewel,
een blend van water met wat bio fruit en/of
groenten plus kruiden, zoals munt. Echt heerlijk
om te drinken, die verrijkte watertjes, bijvoor-
beeld ook als afwisseling als je al heel veel kraan-
water drinkt. Maar ook superleuk om te maken!
Je wordt al vrolijk als je het fruit of de groente in
mooie stukken hakt - neem wel de biologische
varianten, die je eerst goed hebt gewassen.
Ook kinderen vinden dit een feestje, en geef

ze ‘s ongelijk: samen met papa of mama er een
kleurrijk feest van maken! Zo lusten ze er nog
wel een paar.., en wij ook! Als je wat minder tijd
hebt, kan je een smaakje van Belvoir of
Sodastream aan je plat watertje toevoegen.

Gebotteld water en bubbels

Het Nederlandse kraanwater is een van de beste
wereldwijd en goedkoop. Mocht je téch een fles
tapped water in een plastic fles willen kopen,
kijk dan eens naar nieuwkomer Icelandic Water.
Het is fluweelzacht (en daardoor ook gebruikt
door een multinational voor hun verzorgingspro-
ducten), heeft een mooi flesontwerp en wordt in
de ondergrondse bronnen direct gebotteld.

In de schappen van natuurvoedingswinkels als
bijvoorbeeld Ekoplaza en Natuurwinkel, maar
ook bij Marqgt en de reguliere supermarkten,
vind je ook heel wat bruisends. Denk dan aan de
biologische ijsthee van BOS, de sprankelende
watertjes van Whole Earth en de limonades van
Belvoir en Bionade. Natuurlijk om zé te drinken
ter afwisseling van je water of sapje, maar ook
prima te mixen met fruit of kruid.

Berkenwater

Redelijk nieuw in de schappen is berkenwater.
Yep, rechtstreeks uit die boom en bezongen

om de goede eigenschappen die het sap bezit:
bloedzuiverend en vochtafdrijvend - wellicht ken
je het wel van berkenthee. Je vindt berkenwater
onder de merken BIRK (wel met toegevoegd sui-
ker helaas) en Tapped. De laatste is verkrijgbaar
in een wel heel mooie verpakking bij Ekoplaza.

Supersapjes

Fruit, groenten, kruiden en specerijen doen het
goed in je blender of slowjuicer. Het verschil
weet je inmiddels wel hé; de blender hakt

BIRCH WATER
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alles kort en klein, je krijgt een wat dikker sap,
vol vezels. Uit de slowjuicer komt vooral sap,
doordat de stukken langzaam kapot worden

gewreven en de vezels gescheiden worden van

het sap. En de meeste van die vezels zijn weer
prima te gebruiken in bijvoorbeeld de yoghurt.
Je kunt je smoothie of sapje natuurlijk verrijken
met wat biologische melk of varianten daarvan
zoals (ongezoete) amandelmelk, rijstdrank en
kokosmelk of -water.

Een gezonde variant op de reguliere vruchten-
sappen is ‘Eerste Hulp van Schulp’: een lijn
sappen van groenten en fruit, puur natuur!

Gefermenteerde sappen

Fermentatie is een oude manier om voedsel

te bewaren, en waar iedereen zich nu heerlijk
druk om maakt - en terecht. Niet alleen is het
een manier om voedsel en de sappen langer

te bewaren (vraag je oma er maar eens naar en
ze doet vast een boekje open) maar gefermen-
teerd voedsel blijkt gezonder dan menigeen
altijd dacht. (Behalve je oma dan, die wist wel
van wanten, wat voedsel betreft in elk geval.)
Gefermenteerd voedsel bevat namelijk levende,
goede bacterién, die een gezonde darmflora
dienen en daardoor je weerstand en stoelgang.
En ja, door het water en al dat goddelijke vocht
van de fermentatie, zijn er ook gefermenteerde
sappen verkrijgbaar. Kies uit het assortiment van
Luna Terra (met Demeter keurmerk!) de sappen
die zijn voorzien van de aanduiding “met melk-
zuur” en je hebt 0,75 liter pure gezondheid te
pakken. Houd je aan wat regeltjes, en fermen-
teren is prima thuis te doen; het internet staat
bol van recepten.

Waterkefir

Liever thuis Do It Yourself-en? Dan heb ik iets
voor je: supergezonde en echt heerlijk water-
kefirl Het enige wat je nodig hebt is een portie
levende waterkefirkorrels -via bijvoorbeeld de
Kefirshop.nl - wat vruchten, een variant van
suiker zoals biologisch of ahornsiroop (voor het
gisten) en water. Recepten zijn volop op internet
te vinden, bijvoorbeeld op www.waterkefir.net.
In je koelkast ontstaat dan na verloop van tijd
door fermentatie een lichtbruisende, probio-
tische limonade. Je supergezonde waterkefir

bevat dan Vitamine B1 (Thiamine), B2, B6 en
B12, C, D en H (Biotine), als ook essentiéle

aminozuren en mineralen. Het is ideaal voor in-
name van voedingssupplementen, het schudt je
spijsvertering lekker op, en optimaliseert die

o zo belangrijke darmflora van je. En het mooie
is, in principe kan je met één portie waterkefir-
korrels oneindig veel waterkefir maken!
Bovendien heeft kefir een natuurlijke zelfbewar-
ende en zelfontsmettende werking. Het hoeft
dus niet steriel geproduceerd of bewaard te
worden - het bederft nooit!

Mocht je nou de tijd ontbreken en je wilt water-
kefir kant-en-klaar bestellen, dan is er volgens
de kennisexperts eigenlijk maar één product dat
als alternatief in aanmerking komt: Aquakefir
Concentrated heeft bovendien het Demeter-
keurmerk. Bij één deel van het concentraat voeg
je dan 10 delen water toe, en eventueel wat
vruchtensap voor een ander smaakje. Enjoy!

Gezond theeleuten

Van koud naar warm. Combineer warm water
met groene thee, bij voorkeur losse blaadjes, en
je hebt een flinke boost voor je lijf te pakken:
vol antioxidanten (daar zijn ze weer!) die je lijf in
standje ‘gezond’ laat staan. Wel volhouden, en
eventueel zoeten met bio kokosbloesemsuiker

of ahornsiroop. Of met rauwe honing; heb je
gelijk een natuurlijk antibioticum te pakken. Dat
schijnt overigens ook te zijn als je thee maakt
van saliebladeren met fenegriek - het kan maar
voor je werken, niet?

De Gezondheidsraad adviseert 3 koppen

echte thee per dag te drinken. Volgens hen is
aangetoond dat zwarte thee en groene thee de
bloeddruk verlagen en dat ze daarmee de kans
op een beroerte kleiner maken. Witte en oolong
thee komen van dezelfde theeplant als de
groene en zwarte thee, dus je mag aannemen
dat de gezondheidsvoordelen ook voor deze
soorten gelden.

Kruidenthee is officieel geen thee, maar kan
wel erg goed voor je zijn! Ook in de Ayurveda
en Chinese geneeskunde kennen we krachtige
theeén, gebaseerd op jouw type of afgestemd
op de staat van je lijf. Gedroogde bloemen
van de (bio!) Chrysantheum wordt ook wel
longlivety-thee genoemd - Moedertje Natuur

heeft het allemaal in huis!

|Jsthee? Prima! Natuurlijk maak je die zelf: bere-
id thee op dezelfde manier als je gewend bent
en laat het dan afkoelen. Voeg daar bijvoorbeeld
citroen of munt toe.

Enjoy & doe jezelf some Good!



Eerlijk duurt het langst.

Daarom testen we in elke edi-
tie van De Betere Wereld een

selectie FAIR bevonden pro-

Fair

ducten - van wijn tot teenslip-

pers. En lees je hoe je FAKE-
producten ontmaskert. Deze

editie: wegwerpplastic

Weg met wegwerp

Wat: biologisch afbreekbaar vershoudfolie

Gemaakt van: een nieuw soort bio-plastic dat voor 68%
bestaat uit poly-ethyleen afkomstig uit ethanol uit Braziliaans
rietsuiker. Zonder ftalaat of bisfenol.

Prijs: € 7,95 (100 meter)

Verkrijgbaar: o.a. bij Ekoplaza

Handig: als alternatief voor aluminium- of plasticfolie, om
kliekjes luchtdicht mee af te dekken.

Goed alternatief? Ja. Het blijft een wegwerpproduct, maar in
ieder geval al wel een duurzamere variant. Door de handige
snijstrook snijd je gemakkelijk een stukje op maat. Bovendien is

het dikker en sterker dan plasticfolie.

Wat: Food Huggers, siliconen afsluitdekseltjes

Gemaakt van: siliconen

Prijs: € 13.95 (5 huggers)

Verkrijgbaar: o.a. bij Ekoplaza

Handig: om aangesneden groente en fruit te bewaren en
schaaltjes met kliekjes af te sluiten. De food huggers hebben
een flexibele rand die stevig om het voedsel komt te zitten.
Goed alternatief? Ja! De huggers blijven verrassend goed
zitten en zelfs een aangesneden ui laat geen vervelende geur
achter in het siliconen materiaal. Het enige nadeel is dat je
soms twee van dezelfde huggers wilt gebruiken voor
bijvoorbeeld een aangesneden tomaat en ui van hetzelfde
formaat.

Wat: herbruikbare rietjes

Gemaakt van: bamboe

Prijs: € 9,95 per vif, inclusief katoenen zakje en
schoonmaakborsteltje

Handig: als duurzaam alternatief voor plastic wegwerprietjes
met als bonus een tropische uitstraling.

Goed alternatief? Ja en nee. Qua uiterlijk zijn de bamboe-rietjes
fantastisch en ze drinken ook prettig. Alleen qua schoonmaak-
gemak zijn ze iets minder; het bijgeleverde borsteltje blijft steeds
steken in de smalle rietjes. Al is iets meer moeite doen misschien
helemaal niet erg als je bedenkt dat er wereldwijd dagelijks meer
dan 1.000.000.000 plastic rietjes worden gebruikt! En dat plastic
rietjes behoren tot de top 10 artikelen die worden aangetroffen

tijdens strandschoonmaakacties.

Wat: boodschappentasje

Gemaakt van: biologisch katoen met GOTS-keurmerk

Prijs: € 4,95

Handig: om altijd in je handtas bij je te hebben zodat je in de
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supermarkt nooit meer een plastic wegwerptas hoeft te kopen.
Goed alternatief? Absoluut. Supersterk, lichtgewicht en door
de retro-uitstraling ook nog eens heel fashionable.

Wat: Natracare plasticvrij maandverband

Gemaakt van: maiszetmeel bedekt met ecokatoen (volledig
biologisch afbreekbaar). Alleen de lijm van de plakstroken is
niet biologisch afbreekbaar.

Prijs: € 3,19 (14 stuks)

Handig: in gebruik verschillen deze milieuvriendelijke
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maandverbanden niet van regulier maandverband. Ze zitten
alleen een stuk lekkerder; doordat ze geen plastic bevatten, b
ontstaat niet het broeierige gevoel dat gewoon maandverband | :

kan geven.

Goed alternatief? Zeker! Dit eco-maandverband zit lekkerder
dan gewoon maandverband. Al helemaal als je bedenkt dat
regulier maandverband voor zo'n 90% uit plastic bestaat, terwijl

dit maandverband voor 95% biologisch afbreekbaar is.

of Fake?

Roerstaafjes, rietjes, wattenstokjes, plastic bordjes; als het aan de
Europese commissie ligt, komt er een verbod op. Wil jij zo lang niet
wachten en nu al stappen richting een wegwerpvrij leven zetten?

FAIR or FAKE testte alvast een aantal handige producten.

Concept & Tekst Sonja van den Heuvel

FAKE — Waar moet je op letten als je
geen wegwerpplastic wilt kopen?

Volgens Stichting Natuur en Milieu wordt er wereldwijd elke drie jaar bijna een miljard (1.000.000.000!)
ton plastic gefabriceerd. Vervolgens heeft elk stukje plastic zo'n 500 tot 1000 jaar nodig om af te bre-
ken. Je hoeft geen genie te zijn om te bedenken dat dit een keer misgaat. Nu al belandt er elk jaar
zo'n acht miljoen ton plastic in de oceaan. Een deel daarvan bestaat uit plastic dat we slechts eenmaal
gebruiken, zoals plastic tasjes, rietjes, verpakkingen, roerstaafjes, zakjes, flesjes, enzovoort. Met deze
vijf tips verminder je je gebruik van dit soort wegwerpplastic:

Wees kritisch: is een rietje wel echt nodig? Zijn stoffen slingers niet net zo leuk als plastic ballonnen?
En ga je dat roerstaafje dat je aanneemt wel echt gebruiken?

m Koop onverpakte groente en fruit op de markt en neem je eigen tas(sen) mee.

m Neem je eigen bamboe-koffiebeker met siliconendeksel mee voor je coffee-to-go.

m Schaf een dopper of herbruikbare drinkfles aan en je hoeft geen flesjes mineraalwater meer te
kopen. Alleen al in Amerika worden jaarlijks 9 miljard flessen water per jaar verkocht!

m Ga voor plasticvrije alternatieven. Het is soms even zoeken, maar vaak zijn er prima alternatieven te
vinden. De test op deze pagina is het bewijs!
Waar? Hier!

Bamboe-rietjes, vershoudfolie en foodhuggers: greenjump.nl
Boodschappentasje: earthrebels.nl

Maandverband: o.a. Ekoplaza



http://www.greenjump.nl
http://www.earthrebels.nl

Verantwoord naar school en werk
met Klean Kanteen

Aan alle mooie liedjes komt een
eind. De zomervakantie is (helaas)
voorbij. Kinderen trekken terug naar
school, ouders naar hun vaste werk-
plek en ook de files maken jammer
genoeg hun comeback. Na een
deugddoende en toch wel zonnige
zomerperiode kan dit al eens lastig
zijn. Om de overgang van relax naar
stress nu iets aangenamer te maken,
heeft Klean Kanteen een vernieuw-
de Kid Kanteen drinkfles waarin
koude drankjes koud blijven en
warme drankjes... warm. Maar ook
aan de volwassenen werd gedacht.
Wie nu al een Klean Kanteen koffie-
thermos met zich meeneemt, kan er
nu een speciaal ontworpen Café
Cap op voorzien. Om rechtstreeks
van te drinken, waar je ook bent, en

dat zonder morsen.

Een ECO-drinkfles in de schooltas

Je moet aan zoveel denken wanneer het schooljaar
voor je peuter of kleuter voor het eerst (of opnieuw)
van start gaat: nieuwe boekentas, stiften, kleurpotlo-
den, schoenen, broodtrommel,...

Sta deze keer extra stil bij het pauzemoment van
zoon- of dochterlief en voorzie bij de broodtrommel
ook een handige hervulbare drinkfles van Klean
Kanteen. Deze flessen in vrolijke, frisse kleurtjes voor
2- tot 5-jarigen worden gemaakt uit roestvrij staal
van de beste kwaliteit: recycleerbaar, 100% veilig en
smaak- en geurloos. De dop bestaat uit BPA-vrij
plastic. De Kid Kanteen bestond al langer in leuke
kleuren voor de allerkleinsten, maar voortaan
bestaat er ook een Insulated versie die ervoor zorgt
dat de gekoelde drankjes 24 uur koel blijven en de
warme drankjes 6 uur warm.

o

Klean
Kanteen
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Om de overgang van relax naar stress nu
iets aangenamer te maken

Coffee-to-go

We denken in de eerste plaats aan de allerkleinsten,
maar we mogen onszelf ook niet vergeten uiteraard!
Een koffie ‘s morgens wordt tijdens de routineuze
ochtendrush al snel een coffee-on-the-go. Op de
Wide Vacuum Insulated thermosfles van Klean
Kanteen - die standaard voorzien is van een loop cap
- kan je voortaan ook een Café Cap plaatsen, waar-
door je rechtstreek van je thermos kan drinken.
Handig!

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

dige 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 vaatwasser plaatsen. De RVS rietjes wor-
den ook in een Straw Set van 4 aangeboden, afge-
werkt met een siliconen omhulsel (al dan niet in een
fel kleurtje), inclusief schoonmaakborsteltje. Plastic
rietjes belanden hoe dan ook toch weer in die vuil-
nisbak, en helaas ook in de oceanen. Help dus -net
als Klean Kanteen- mee aan een plastic afvalvrije
wereld, en ga voor deze drinkflessen, tumbler en
rietjes!

Klean Kanteen is Win-Win

Een betere wereld. Voor minder gaan ze niet bij
Klean Kanteen. Zo'n wereld waarin er van wegwerp-
verpakkingen geen sprake meer is omdat iedereen
inziet dat rvs-flessen een veel beter alternatief zijn.
Meer en meer scholen besteden aandacht aan het
milieu en de gezondheid van onze kinderen.
Suikerrijke frisdranken en wegwerpflesjes worden
hoe langer hoe meer verboden.

Sinds 2004 biedt Klean Kanteen® een veiliger alter-
natief aan voor plastic en behandelde aluminium
drinkflessen, namelijk: duurzame en herbruikbare
drinkflessen in een simpel, maar mooi design,
gemaakt uit roestvrij staal en gegarandeerd zonder
BPA, ftalaten of andere toxische stoffen.

Sinds dit jaar wordt er ook gebruik gemaakt van
een vernieuwd verfproces: het kleuren van de fles-
sen gebeurt voortaan met een poederlak die de
naam Klean Coat™ meekreeg. Een 100% veilig
middel, zowel voor consument als producent,
waarbij nooit schadelijke, toxische stoffen vrijko-
men bij toepassing. Deze verftechnologie brengt
ook nieuwe kleurtjes met zich mee, want bij een
frisse start horen trendy kleuren!

Zo maak je het jezelf wel heel makkelijk om een
steentje bij te dragen aan een beter milieu, Ook
de allerkleinsten, want... jong geleerd is oud
gedaan!

Klean Kanteen® kent inmiddels een breed assorti-

ment aan drinkflessen bestaande in verschillende
kleuren, functionele vormen en handige formaten
voor het hele gezin. |deaal om thuis, onderweg, op
het werk of op vakantie uit te drinken.

Verkrijgbaar de bewustere bio-lifestyle en outdoor-
shop. Voor meer info: www.kleankanteen.com

I
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Het regenwoud wordt
verwoest

Het regenwoud wordt verwoest, met hulp van
ABN AMRO, ING en de Rabobank. Zij stoppen
jouw geld in bedrijven die het oerwoud vernieti-

gen om er palmolieplantages aan te leggen.
Mensen die in het bos wonen en werken, worden
verjaagd. Dieren dreigen uit te sterven. Het is niet
eerlijk dat banken geld verdienen aan het ver-
woesten van regenwoud en mensenlevens. Met
ons spaargeld. Vind jij dat ook? Stuur deze ban-
ken dan nu een kaart via trekdegrens.nl

milieudefensie

anders kijken, anders kiezen

Welke toekomst wil jij zaaien?

Column

Ooit stilgestaan bij het wonder van het zaad dat
eenmaal in de bodem tot leven komt?
Handmatig groepsgewijs zaaien is een bijzonde-
re beleving. Een ritueel waar het aardse van het
zaad in de grond en de verwondering over de
kiemkracht op zoek naar het licht samenkomen.
Een prachtige manier om je te verbinden met
aarde en lucht, de boerderij, ‘zaaigenoten’ en
het landschap.

Kom daarom mee toekomst zaaien in de weekenden
van oktober bij negen biodynamische boerderijen? Een
leerzaam en bijzonder evenement voor jong en oud.

Waar en wanneer?

Aanvangstijden overal 14.00 uur

m 6 oktober De Lepelaar in Sint Maarten (boven
Alkmaar)

m 6 oktober De Kollebloem in St. Lievens-Esse (tus-
sen Brussel en Gent)
13 oktober Buitenbant in Bant (Noordoostpolder)

m 20 oktober Zonnehoeve in Zeewolde

m 21 oktober Doornik Natuurakkers in Bemmel
(boven Nijmegen)

m 27 oktober Beersche Hoeve in Qostelbeers (tus-
sen Eindhoven en Tilburg)

m 28 oktober Kraaybeekerhof in Driebergen

De data voor De Stadshoeve in Zunderdorp
(Amsterdam-Noord)

en de Wassende Maan in Deinze — Astene (bij Gent)
staan vanaf 1 september op de website

Meer info? Kijk op www.toekomstzaaien.nl

Toekomst Zaaien is een internationaal initiatief dat
aandacht vraagt voor 'vrij' zaad als ons gemeen-

Foto: Liesbeth Sluiter

schappelijk cultureel erfgoed. In Nederland wordt
het georganiseerd door Stichting Demeter, BD-
Vereniging en Stichting Zaadgoed i.s.m. diverse part-
ners.

www.stichtingdemeter.nl

Bert van Ruitenbeek, directeur van

Stichting Demeter, het kwaliteitskeurmerk voor
biodynamische landbouw en voeding

Demeter kernwaarden

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

normen:

Levende bodem:

Integriteit van dieren:

Dierenwelzijn:

Levenskracht:

Bemesting gericht op evenwicht (max. 112 kg N/ha)
Verbod op stomen van de grond

Geen gangbare drijfmest

Ruime vruchtwisseling en toepassing van groenbemesting

Verbod op onthoornen en knippen van snavels en staarten
2 hanen per 100 hennen

Verbod op extreme vleesrassen

Verbod op reproductie via embryo transplantatie

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

Toepassing van preparaten

Minimaal 10% biodiversiteit

100% biologisch voer en gebruik van biologisch stro
Bedrijfseigen voer.ensmelk

Bedrijfseigen m‘es"c of Via samenwerking met partnerbedrijf
GGO—vrij._(Qolg_v@j van protoplastfusie, een GGO-verwante
veredeliné_ste_chniek die binnen de biologische normen wel|
is toegé%téan)

iy
Een volledig overzicht van normen en [icht]_ljhen staat in het Handboek Demeter

Voorwaarden en is te downloaden via

w.stichtingdemeter.nl

Vier nieuwe smaken
hoemoes van Maza

Krijg jij van dit mooie weer ook
zo'n zin in een gezellige borrel en
de nieuwe smaken van Maza?

Hoermoes
ATy T AT T e

MAIL
WIN

Kans maken op een van de 2 Maza
Mezze borrelpakketten?

Maza heeft er 4 nieuwe smaken bij, waaronder haar
bekroonde Hoemoes met Chipotle (gerookte
Jalapeno pepers!), Hoemoes green curry, Hoemoes
Vijg en Cranberry en Tomacocomi; een lekkere frisse
groentespread met tomaatjes, kokos en mint.

Stuur een mailtje met je gegevens
naar maza@debeterewereld.nl en maak
de zomer nog lekkerder met Maza!

N



http://www.trekdegrens.nl

Tijden veranderen, tijd voor een NEE tegen plastic

Het gesprek van de dag: hoe krijgen we het gebruik van plastic

omlaag? Recent was Nederland nog internationaal in het nieuws

toen Ekoplaza haar eerste plasticvrije gangpad presenteerde.

ledereen probeert het gebruik van plastic wegwerptasjes, water-

flesjes en rietjes te stoppen, en toch zijn er nog veel producten die

wij gebruiken in ons dagelijks leven die plastic bevatten.

En dat hebben we eigenlijk niet eens door:
Microdeeltjes in je kleding and cosmetica, in weg-
werp koffiebekers. Maar ook de producten voor de
menstruatieperiode zitten er vol mee. Op tampons
zit vaak een plastic laagje om de vezels bij elkaar te

houden en je kunt er een plastic inbrenghuls bij

gebruiken. Het conventionele sanitaire maandver-
band bestaat voor 90% uit plastic en slechts een
pakje verband bevat net zoveel plastic als 4 draag-
tasjes! Met de hoeveelheid aan maandverband waar
een vrouw mee doet tijdens haar leven kom je dus al
aan een grote hoeveelheid aan plastic.
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Plasticvrije oplossingen

Het goede nieuws is dat er nu een alternatief is zon-
der plastic: Natracare tampons, maandverband en
inlegkruisjes zijn helemaal vrij van plastic. In 1989
ontwikkelde de oprichtster Susie Hewson, s'werelds
eerste 100% biologisch katoenen tampon, beschik-
baar met of zonder de inbrenghuls van karton.
Sindsdien is de productielijn uitgebreid met natuurlijk
maandverband en inlegkruisjes, zwangerschapspro-
ducten en organische katoenen doekjes, zonder plas-
tic en 95 tot 100% afbreekbaar. Dit betekent dat
Natracare producten composteerbaar zijn, in tegen-
stelling tot de conventionele producten, die komen
op de afvalberg terecht. Om de Natracare producten
te composteren knip je ze in kleine stukjes, doe je ze

in je eigen compostbak en 18 maanden later is het
helemaal afgebroken.

Maandverband en incontinentie producten waarin
plastic is verwerkt vervuilen niet alleen de planeet
maar kunnen ook nog eens erg oncomfortabel zitten
doordat ze de huid niet laten ademen en irritaties
veroorzaken. Als je kiest voor een alternatief van
Natracare, kies je voor een veilig product voor de
natuur en voor jezelf.

Natracare producten zijn gecertificeerd door de
Vegetarian Society en onafhankelijk geaccrediteerd
voor hun inpact op het klimaat.

Natracare is te koop bij gezondheidswinkels, onaf-
hankelijke apothekers en online.
www.natracare.com

Hanna Verboom mee op plastic soep zeilexpeditie

Woensdag 1 augustus vertrok een team van stichting By the

Ocean we Unite vanuit Rotterdam op een 22-daagse zeilexpe-
ditie naar Denemarken. Het doel is om onderzoek te doen en
bewustwording te creéren over de plastic soep. Aan boord is
een diverse groep van wetenschappers, filmmakers, enthousi-

aste deelnemers en impactmakers. Een van hen is sociaal

ondernemer en filmmaker Hanna Verboom.

Hanna Verboom maakte eerder dit jaar een inter-
viewserie met National Geographic over plastic ver-
vuiling en was nauw betrokken bij de #stopmetplas-
tic campagne. 'De gesprekken rondom plastic ver-
vuiling maakten veel indruk op mij. We zijn verslaafd
aan wegwerp plastic en we hebben vaak niet door
wat het effect is hiervan, er is veel onderzoek nodig
zodat we de gevolgen voor mens en milieu goed in
kaart kunnen brengen. Expedities als deze spelen

daar een belangrijke rol in" , aldus Verboom die als

filmmaker mee reist. Ook Kiko Matthews, Engels
wereldrecordhoudster solo oceaan-roeien, stapt aan

boord.

Tijdens de expeditie wordt met een speciaal visnet
wetenschappelijk onderzoek gedaan naar plastic in
de Noordzee. Data zal worden gedeeld met verschil-
lende internationale organisaties, waaronder het
Amerikaanse 5 Gyres Instituut, die plasticvervuiling in
zeeén en oceanen wereldwijd in kaart brengt.

Onderweg gaat het team op bezoek bij wetenschap-
pers van de Universiteit van Roskilde, GEOMAR in
Kiel en het NIOZ op Texel. Ook participeren ze in

een citizen science project van de Universiteit
Leiden. Dr. Nanne van Hoytema, wetenschapscodrdi-
nator van de expeditie: ""We hopen een waardevolle
bijdrage te leveren aan de wetenschap. Tegelijkertijd
houd ik mijn hart vast. Tijdens een eerdere expeditie
vonden we voor de kust van Normandié maar liefst
een hoeveelheid zichtbare plastic deeltjes dat gelijk
stond aan 130.199 stukjes per vierkante kilometer
oppervlaktewater!”

Naast wetenschappelijk onderzoek doen, is de expe-
ditie vooral een middel om bewustwording te creé-
ren. Niet alleen onder de deelnemers, maar ook
onder het bredere publiek, bedrijven en beleidsma-
kers. Onderweg worden verschillende evenementen
georganiseerd, waaronder publieke lezingen, beach
clean-ups en een publieks- en netwerkbijeenkomst
bij de VN. Ook de gasten aan boord worden actief
betrokken. ""Het is geweldig om te zien hoe de deel-

nemers na een intense expeditie als gepassioneerd
oceaan ambassadeur van boord stappen. Zij zijn de
verlengstukken van onze organisatie”, aldus expedi-
tieleider Karl Beerenfenger.

Deze zeiltocht is een samenwerking met het Deense
Plastic Change. Het is de vijfde expeditie van de
onlangs twee jaar oud geworden stichting. Zij vindt
haar kracht in storytelling. Het aansprekende aspect
van de open zee, een zeilschip en bijdragen aan
deze planeet nodigt uit tot verhalen. Eerdere expe-
dities voeren naar Noorwegen, Schotland en de
Kanaaleilanden.

Het team, de geplande en gevaren route, de weers-
omstandigheden en de onderzoeksresultaten zijn live
te volgen via de website, dankzij het door ABB gele-
verde zogeheten OCTOPUS systeem. In september
vaart de stichting een weekend-expeditie op de
Waddenzee, geinteresseerden kunnen zich melden
via de website.

www.bytheoceanweunite.org



ontzuren, behouden, regenereren

Het haar is een uitdrukking van onze persoonlijkheid.
Besteed aandacht aan u en uw hoofdhuid.

www.p-jentschura.n| Fw@d o

Minami visolie, de hoogste
kwaliteit en zuiverheid

Voldoende omega 3-vetzuren binnen-
krijgen is zeer belangrijk voor de
gezondheid. Voor iedereen die niet
geregeld (minimaal één keer per week)
vette vis eet, is het gebruik van visolie-
capsules het meest praktisch. Minami
biedt omega 3-voedingssupplementen
die worden geproduceerd volgens een
strenge Europese milieunorm (EMAS)
en zich onderscheiden op het gebied
van zuiverheid en kwaliteit.

Zuiverheid dankzij bijzondere extractiemethode
Minami gebruikt een gepatenteerde milieuvriendelij-
ke productiemethode (superkritische CO-extractie)
die zorgt voor hoge doseringen omega 3 en een niet
te evenaren zuiverheid. Superkritische CO,-extractie
vindt plaats bij een temperatuur die 400 procent
lager ligt, zonder blootstelling aan zuurstof. Dat is
van groot belang voor het behouden van de gunsti-
ge eigenschappen van de kwetsbare onverzadigde
omega 3-vetzuren. Daarnaast worden er geen chemi-
sche oplosmiddelen gebruikt, die anders in de olie
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Zwanger? Eten voor twee!

Deel 12 uit de serie “Eerst voeding dan medicijnen” - door orthomoleculair apotheker dr. Gert Schuitemaker

De slogan “je bent wat je eet” wordt als je zwanger bent:

“jullie zijn wat je eet”. Voedingssupplementen zijn onmis-

baar tijdens een zwangerschap waarin je moet eten voor

twee. Meer hierover lees je in “Het Gouden Boekje voor de

Gezondheid”.

Aan één voedingssupplement denken we vooral als
het gaat om zwangerschap: foliumzuur. Deze B-vitami-
ne blijkt het risico van het krijgen van een baby met
een open ruggetje of een hazenlipje met de helft te
verminderen. Wél moet het foliumzuur al voor de
zwangerschap genomen worden, in een dagelijkse
dosis van 400 microgram (mcg). Het risico van mis-
vormde baby's kan zeer waarschijnlijk nog verder wor-
den teruggebracht wanneer niet alleen foliumzuur,
maar ook vitamine B6, vitamine B12 en het mineraal
zink genomen worden. De eerste aanwijzingen wijzen
sterk in deze richting, maar de gezondheidsautoritei-
ten vinden het nog niet volledig wetenschappelijk
bewezen.

Neem bijvoorbeeld vitamine B12: het lichaam
gebruikt deze vitamine voor de stofwisseling van foli-
umzuur. Wie langdurig foliumzuur slikt vanwege een
zwangerschapswens, riskeert daarom een vitamine
B12-tekort. En ook dat moet je absoluut voorkomen
tijdens een zwangerschap. In 2015 vestigde het tijd-
schrift “Fit met Voeding” als eerste de aandacht op
deze problematiek. Gebruik van een (zwanger-
schaps)multi met daarin onder meer foliumzuur en
vitamine B12 is daarom beter dan gebruik van een
‘los’ foliumzuursupplement.

Dit voorbeeld laat zien dat voedingsstoffen samenwer-
ken. Alle vitamines en mineralen behoren in het
lichaam aanwezig te zijn en als er één ontbreekt, dan
kan dat grote gevolgen hebben. Dan werken bepaal-
de enzymsystemen niet waardoor bepaalde functies
niet optimaal kunnen worden uitgevoerd. Dat is bij-
voorbeeld het geval wanneer tijdens de zwangerschap
onvoldoende magnesium en vitamine B6 aanwezig
zijn. Deze twee stoffen vullen elkaar in bepaalde
enzymsystemen z6 goed aan dat ze samen een pro-
baat middel zijn tegen zwangerschapsbraken. Wees
wel voorzichtig met vitamine A tijdens de zwanger-
schap. Zowel een tekort als een teveel kan schadelijk
zijn voor de ongeboren vrucht. Voor alle zekerheid:
niet meer dan 4000 IE vitamine A-suppletie per dag.

Voor een goede ontwikkeling van de baby zijn een
adequate vitamine D3-voorziening en voldoende
omega 3-visvetzuren (EPA en vooral DHA) een must.
Daarom is de aanbeveling voor vitamine D3 dagelijks
50 tot 100mcg (2000 - 4000 IE) en voor de omega 3-
vetzuren 600 mg (1000 mg visolie). De genoemde
omega-3's hebben vooral invloed op de hersenontwik-
keling en onderzoek laat zien dat hierdoor ook het
gedrag op latere leeftijd gunstig wordt beinvioed.
Ook is recent gebleken dat ze de kans op voedselal-

Tekst:
Gert Schuitemaker,
orthomoleculair apotheker

lergieén bij het kind verkleinen wanneer ze worden
genomen tijdens de zwangerschap en de eerste drie
tot vier borstvoedingsmaanden.

Probiotica, ofwel goedaardige darmbacterién zoals
lactobacillen, helpen mogelijk ook latere allergieén bij
het kind te voorkomen, bijvoorbeeld eczeem. Ook zijn
er aanwijzingen dat het helpt het gewicht van de
moeder tijdens de zwangerschap onder controle te

achter zouden kunnen blijven. Lees meer op
www.minami-visolie.nl

Hoog gedoseerde producten

De omega 3-supplementen van Minami zijn hoog
gedoseerd. Dankzij de gepatenteerde productieme-
thode bereikt Minami maximale omega 3-concentra-
ties van 80 tot 90%. Dat wil zeggen dat de inhoud
van de softgelcapsule maar liefst voor 90% bestaat
uit omega 3-vetzuren.
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Probeer gratis!

Vraag een gratis sample van MorEPA Platinum

(het hoogst gedoseerde product van Minami)

aan op www.minami-visolie.nl met kortingscode
'HART18".

ST GOUDEN WOE R VODE DF GETDWDEE D

Dr. Gert E. Schuitemaker

ALLES OVER
VITAMINEN,
MINERALEN EN
VOEDINGS-
SUPPLEMENTEN

WIES VN EEN RPOTHENER

houden. Er moet uiteraard absoluut gestopt worden
met drinken en (passief) roken. Vermijd zoveel moge-
lijk gifstoffen. Vergeet niet: het verblijf in de baarmoe-
der is voor een mens verreweg de belangrijkste perio-
de voor de (latere) gezondheid.

Voor meer informatie:
www.goudenboekjevoordegezondheid.nl
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Natuurlijke preventie tegen
hart- en vaatziekten

Synofit heeft een missie: de kwaliteit van leven op

natuurlijke wijze verbeteren. Synofit houdt zich bezig met

het onderzoek naar en het ontwikkelen van innovatieve

natuurlijke receptuur. Dit heeft geresulteerd in een aantal

unieke gezondheidsproducten, (tot nu toe) met name

gericht op het optimaal functioneren van het bewegings-

apparaat. Begin 2018 heeft Synofit een nieuw product

gepresenteerd: SynoCare Cardio. Een uit natuurlijke

ingrediénten samengestelde vloeistofcapsule ter onder-

steuning van een verantwoorde lifestyle. SynoCare

Cardio houdt het hart en de bloedvaten vitaal en vermin-

dert het risico op hart- en vaatziekten.

Tekst: Almar Fernhout

Doodsoorzaak nummer één

De cijfers liegen er niet om: hart- en vaatziekten zijn
wereldwijd doodsoorzaak nummer één. In ons land
sterven elke dag 100 mensen aan deze aandoening.
Zo'n 1,7 miljoen Nederlanders gebruiken medicijnen
tegen hart- en vaatziekten. Terwijl circa 2,4 miljoen
landgenoten van 40 jaar en ouder een verhoogd risi-
co hebben, maar geen medicatie gebruiken. Met
name voor deze laatste groep is SynoCare Cardio
ontwikkeld.

Ter ondersteuning

De doelgroep voor SynoCare Cardio bestaat dus uit
40-plussers met een verhoogd risico op een cardio-
vasculaire aandoening zonder dat zij hiervoor medi-
cijnen gebruiken. Symptomen voor een cardiovascu-
laire ziekte vertonen zij (nog) niet, terwijl de risicofac-
toren wel aanwezig zijn. Denk bijvoorbeeld aan over-
gewicht, hoge bloeddruk, een verhoogde choleste-
rolspiegel of erfelijke aanleg. Een (soms fatale) waar-
schuwing maakt vaak pas duidelijk wat er aan de
hand is. Van de huisarts hebben ze meestal al een
lifestyleadvies gekregen: gezond eten, meer bewe-
gen, stoppen met roken, alcoholgebruik matigen.
SynoCare Cardio ondersteunt deze leefstijl en past
binnen het totaalplaatje dat het risico op hart- en
vaatziekten omlaag moet brengen.

De zoektocht van Henk Viétor

Henk Viétor, medisch specialist en wetenschappelijk
onderzoeker, ontwikkelt onder meer reguliere
geneesmiddelen tegen kanker. Vier jaar geleden
werd hij zelf getroffen door een hartinfarct. Een sig-
naal dat er iets goed mis was, maar dat gelukkig een
goede afloop kende. Dat vormde voor hem de aan-
zet voor een gedreven zoektocht naar een oplossing
voor het reduceren van het risico op hart- en vaat-
ziekten. “Wat kunnen we nou doen om hart- en vaat-
ziekten te voorkomen? In mijn revalidatieperiode
heb ik me verdiept in deze vraag.”

Preventief

Wat betreft de behandeling van mensen die een
hartinfarct hebben gehad is het in Nederland goed
geregeld, vindt Henk Viétor. “Waar het fout gaat is
de preventie. Dat zit niet erg in het westerse

medisch denken. Daarvoor is echt een cultuuromslag

nodig.” Alle kennis en ervaring voor het verrichten
van wetenschappelijk onderzoek en het ontwikkelen
van een gezondheidsproduct heeft Viétor in huis. Hij
is op zoek gegaan naar een natuurlijke tegenhanger
van een in 2003 door Amerikaanse cardiologen ont-
wikkeld geneesmiddel ter voorkoming van hart- en
vaatziekten. “Vanwege de bijwerkingen ben ik er
geen voorstander van om dit medicijn op grote
schaal preventief in te zetten. Dat is in mijn ogen
geen goede oplossing. Ik wilde een product ontwik-
kelen met een vergelijkbaar effect, maar dan zénder
de bijwerkingen. Een preventief middel op natuurlij-
ke basis.”

Synergie

Uit natuurlijke ingrediénten werd de werkzame vloei-
stof voor SynoCare Cardio samengesteld: monacoli-
ne K uit rode gistrijst, berberine, co-enzym q10,
lycopeen, visolie, vitamine D3 en vitamine C. “Er zijn
uitsluitend componenten gebruikt waarvan het effect
eerder al wetenschappelijk was aangetoond.
Bestanddelen die ieder op zich op een eigen manier
inwerken op een onderdeel - zoals hoge bloeddruk,
ontsteking en cholesterol van het totale probleem.
Mijn verwachting was dat er in deze combinatie
synergie zou ontstaan”, vertelt hij. “Het mechanisme

dat hart- en vaatziekten veroorzaakt is vrij simpel.
Nagebootst in ons laboratorium bleken de afzonder-
lijke bestanddelen elkaars werking inderdaad te ver-
sterken.”

Eén capsule per dag

Een pilletje slikken, dat klinkt eenvoudig. Maar er is
méér nodig. “SynoCare Cardio is ter ondersteuning
van de lifestyle. Overstappen op een gezonde lifesty-
le is er dan ook onlosmakelijk mee verbonden. Toch
doen! Ook al is dat soms lastig vol te houden.” De
bekende bijwerkingen zijn weliswaar minimaal, maar
‘zomaar’ beginnen met SynoCare Cardio wordt afge-
raden. Het advies is om eerst de gebruiksaanwijzing
goed te bestuderen. In een enkel geval kan
SynoCare Cardio namelijk de werking van bepaalde
medicijnen beinvloeden.

Prijs en verkrijgbaarheid

SynoCare Cardio bevat uitsluitend natuurlijke
bestanddelen die goed zijn voor de gezondheid.
Deze capsule draagt bij aan het behoud van een
gezond hart, bloedvaten en cholesterolspiegel.
SynoCare Cardio is verkrijgbaar bij de apotheek, zelf-
standige drogist en reformwinkel. Online bestellen
kan ook. De verkoopprijs voor 30 liquid caps is
€29,95.

Over Synofit

Bescheiden begonnen in 2010 weet Synofit
zich inmiddels gewaardeerd door tienduizen-
den gebruikers. Zij hebben baat bij hun
gezondheidsproducten op basis van natuurlij-
ke receptuur. Tot voor kort richtten zij zich
vooral op het in conditie houden van het
bewegingsapparaat: botten en gewrichten.
Vanaf nu begeven ze zich ook op het gebied
van hart- en vaatziekten. Aan het beschik-
baar komen van Synofit gezondheidsproduc-

ten voor de consument gaat gedegen

wetenschappelijk onderzoek vooraf. Hierbij

zijn deskundige artsen en wetenschappers
betrokken. Gedreven experts die hun hoofd
boven het maaiveld uit durven te steken. En
zo zijn zij in staat om voor jou unieke

gezondheidsproducten te ontwikkelen.




Luizen? Neten? Paniek? Gebruik NYDA:
1 behandeling... 1 uur!

Hoofdluizen zijn vervelend, maar gelukkig ongevaarlijk.

Toch is het onderwerp hoofdluis nog vaak taboe voor

ouders, terwijl daar geen reden toe is. Luizen hebben

niets te maken met persoonlijke hygiéne. Het succesvolle

medische hulpmiddel NYDA werkt al na één behandeling.

N/

NYDA werkt tegen luizen én neten (eitjes)

Het heeft een uitstekende werkzaamheid en bevat
geen insecticiden. Het 2-stappen dimeticon bestaat
uit een dunvloeibaar, licht vluchtig dimeticon en een
dikvloeibaar minder vluchtig dimeticon. NYDA dringt
het ademhalingssysteem van de luizen en neten bin-
nen en verdringt daar de zuurstof, het dikt in en sluit
de ademhalingswegen onomkeerbaar af. De luizen
worden verstikt in al hun ontwikkelingsstadia, dus
ook de eitjes worden gedood. Doordat NYDA plus
geen parfum bevat is het ook geschikt voor mensen
met een gevoelige huid.

Tweede behandeling overbodig

De hardnekkige eitjes vormen meestal het grootste
probleem bij de bestrijding van hoofdluis. Uit niet
gedode eitjes komen na 7-8 dagen nieuwe luizen.
Als deze niet worden gedood voor ze geslachtsrijp
zijn ontstaat er een soort vicieuze cirkel. De uitste-
kende eidodende werking van het 2-stappen dimeti-
con van NYDA bij de eerste behandeling, maakt een

NYDA'

togen Luen an neten

i

NYDA

fgan luizen en nes
8% dimetizan
®

1 behandeling
¥ wur!

e

tweede behandeling verbodig! Met de metalen
NYDA luizenkam kan het haar snel en eenvoudig
gecontroleerd worden en eventuele luizen en neten
makkelijk te verwijderen. Het is van belang om alle
familieleden te onderzoeken en, indien nodig, mee
te behandelen. Desinfectie en behandelen van was-
goed, woning en auto is trouwens niet nodig.
Studies bevestigen dat het overdragen van hoofdluis
nagenoeg uitsluitend plaatsvindt door direct contact
van hoofd tot hoofd.

Producten

NYDA plus heeft een unieke kam-applicator, die de
hoofdluisbehandeling een stuk eenvoudiger maakt: de
vloeistof wordt direct bij de haaraanzet aangebracht,
daar waar de hoofdluis zich het liefst bevindt. Zo
wordt zelfs de behandeling van het eigen haar heel
eenvoudig! Eén verpakking NYDA plus is voldoende
voor de behandeling van meerdere personen.

De NYDA spray werkt net als NYDA plus op basis

Luizen? Neten? Paniek?

Met NYDA - gewoon weg!

1 behandeling =

-1h

of ergonomische

metalen

Verkrijgbaar bij
Bewustwinkelen.nl

NYDA@ plus

tegen luizen en neten
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van het unieke 2-stappen dimeticon en is door de
spray gemakkelijk en snel aan te brengen.
Regelmatig controleren op hoofdluis is belangrijk.
Zeker net na de vakantietijd, wanneer heel veel luis-
besmettingen geconstateerd worden. De ergonomi-
sche, metalen luizen- en netenkam van NYDA is veel
nauwkeuriger dan met het blote oog controleren. De
ergonomische greep ligt goed in de hand en de
afgeronde tanden glijden soepel door het haar, zon-
der de hoofdhuid te beschadigen. De NYDA metalen
luizen- en netenkam kamt zowel luizen als neten
effectief uit het haar.

Meer weten over de producten van NYDA? Kijk op
nydaplus.nl of Bewustwinkelen.nl

NYDA

tegen luizen en neten

tegen luizen en neten

Actie geldig t/m 30 septembe



http://www.nydaplus.nl
http://www.bewustwinkelen.nl

Hoofdluis. Heel vervelend en het
lijkt wel een epidemie

Jonge kinderen maar ook tieners hebben er veel last van zeker als je
de foto’s op social media mag geloven. Behandel je het niet goed
dan blijf je jeuk houden. Beddengoed en handdoeken moet je bijna
uitkoken want dat luizen hardnekkig kunnen zijn dat weten de mees-
te van ons wel. Je kunt kiezen voor een professioneel anti luizen
middel of een van de huis tuin en keuken tips proberen.Succes

mocht je last hebben of ooit last krijgen van luizen.

m “Smeer het hoofd in met groene zeep uit een pot.
Laat dit een paar uur zitten en de beestjes zullen
stikken. Spoel het daarna nog even na met appe-
lazijn en weg is de luis! Dit werkt het best en is
bovendien goedkoop.”

m “Verdeel appelazijn in het haar, laat het een half
uurtje intrekken, spoel en kam het hierna uit. Blijf
daarnaast een week lang checken op neten, die je
er met je nagels uit kunt halen.”

m “"Doe een paar druppels teatree olie bij de sham-
poo wanneer je het haar gaat wassen. Dit werkt
echt super. Het is ook mogelijk om een paar drup-
pels in een plantenspuit met water op te lossen en

's ochtends het haar te besprenkelen.’

"Ik gebruik weleens Frontline voor puppies. Ik pro-
beerde dit op aanraden van een dierenarts.
Misschien een beetje vreemd, maar het werkt wel.”
“Luizenshampoo werkt goed. En het klinkt mis-
schien sadistisch, maar ik trek iedere haar uit waar
een eitje aan zit. Mijn dochter heeft lang krullend
haar, dus daar kom je met de kam niet doorheen.
Het is een tijdrovende klus, maar daarna ben je er

wel vanaf.”

m "Doe wat haarlotion in het haar en doe hierna een
vlecht in het haar.”

m “Haarlak werkt goed tegen hoofdluis. Doe het
haar even in een vlecht of staart en spuit de haar-
lak eroverheen.”

m Gebruik veel gel , mousse en haarlak of lekker
alles door elkaar daar houden ze niet van.

Voor de natuurlijke verzorging van
uw kwetsbare huid

DermagiQ Hand is een intensieve creme met honing voor de dage-
lijkse verzorging van droge en ruwe handen. De antioxidanten in
honing brengen de huid tot rust en ondersteunen het herstel van
kloven. Ondanks de toevoeging van honing ontstaat geen plakke-
rig gevoel, want de creme trekt zeer goed in de huid. De toevoe-
ging van amandelolie en sheaboter beschermt de huid tegen uit-
droging. Met Dermagiq Hand heeft u een complete en natuurlijke

verzorging voor uw gevoelige huid, op basis van honing.

Al'in de oudheid was honing bekend om zijn positie-
ve invloed op de huid. Tijdens de eerste wereldoor-
log gebruikten Russische soldaten honing om hun
wonden te ontsmetten en te helen.

Recent is de wetenschappelijke basis van de werking
van honing voor een groot deel ontrafeld door het
Academisch Medisch Centrum in Amsterdam. Uit
hun onderzoek blijkt dat honing enzymen bevat die
door honingbijen worden gemaakt. Deze enzymen
zorgen onder andere voor een lage pH-waarde door
de omzetting van natuurlijke honingsuikers in organi-
sche zuren. De lage pH van honing versterkt de
weerstand van de huid. Honing heeft verder een
hoog gehalte aan flavonoiden, dit zijn plantaardige
antioxidanten afkomstig van bloemennectar. Aan
deze flavonoiden dankt honing zijn ontstekingsrem-
mende werking, waardoor de huid tot rust komt.

Dr. Tineke Creemers (biologe) heeft, voortbouwend

op de wetenschappelijke kennis over honing, de pro-

ductlijn Dermagiq® ontwikkeld. Voor natuurlijke
wondheling, huidproblemen en intieme hygiéne. De
honing die wordt gebruikt in Dermagiq® producten

is zorgvuldig geselecteerd op zuiverheid, hoog
enzymgehalte en een lage pH.

DermagiQ Hand

Voor intensieve verzorging van ruwe en droge
handen

Zeer effectief tegen kloven

Voor droge handen

Zachte handen zonder plakkerig gevoel
Prettige en bescheiden geur

Geen lanoline of vaseline

Parabenen vrij

De producten van Dermagiq zijn o.a. verkrijgbaar bij
Etos, DA en de zelfstandige drogist.

Verzorging met de kracht van de natuur.
www.dermagiq.nl

‘ Dermagia



Hoe voorkom je huidallergie?

Wat is huidallergie precies? Huidallergie ontstaat als de huid wordt
blootgesteld aan allergenen. Ze kunnen voorkomen in (huid)verzor-

gingsproducten. Voorbeelden zijn parfum en conserveermiddelen.

Derma

[erma

L derma

Hoe ontstaat het?

Een allergeen moet in direct contact komen met de
huid. Na penetratie hiervan komt het allergeen in de
bloedvaten terecht. Het lichaam, meer specifiek de T-
cellen in het bloed, reageert op de stof met een
allergische reactie. Binnen 24 tot 48 uur kan de aller-
gie zich ontwikkelen. Heb je eenmaal een dergelijke
allergie ontwikkeld, dan kom je er niet meer vanaf.
Huidallergie gaat gepaard met uitslag en jeuk. Ook
baby’s kunnen al een allergie ontwikkelen.

Is huidallergie een groot probleem?
In Europa heeft 27% van de mensen tussen 18 en 74
jaar een huidallergie. ledereen kan ermee te maken
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VOOR ONZE TOEKOMST

producten waaraan dit label is toegekend.
Ingrediénten zoals hormoonverstorende stoffen, par-
fum, kleurstoffen en BPA zijn dan uitgesloten.

Kijk op www.dermanederland.nl voor verkooppunten

krijgen. Vroeger was een allergie voor parfum iets
305 3“ g 3“ waar vooral oudere vrouwen mee te maken kregen, M AI L
& nu is dit al bij kinderen vanaf 4 jaar.
Berou | | SSh | [BNER, | S WIN
e i %E'nt'rﬁug o Hoe kun je de kans op een huidallergie verkleinen? \
0% 0%: 0% Kies voor producten met het label AllergyCertified,
“ﬂ [ &Y} ﬁﬂ & e (5% om de kans op allergieén zoveel mogelijk te vermij-
in - e den. Huidallergie is de enige allergie die je kunt voor- We mogen 5 pakketten met Derma Sun
L X-10) komen. Consumenten die allergieén, eczeem, een verloten. Mail je gegevens én voorkeur voor
gevoelige huid hebben of het risico op een huidaller- baby, kids of volwassenen naar
gie zo klein mogelijk willen maken, laten zich graag derma@debeterewereld.nl en win!

leiden door het label AllergyCertified en kiezen voor K

Bewustwinkelen.nl
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. KEUZE UIT RUIM 67.000 DROGISTERL)
SRS & REFORMPRODUCTEN

VOOR 21.00 UUR ONLINE BESTELD,
VOLGENDE DAG AFHALEN & BETALEN

RUIM 500 AFHAALPUNTEN
DOOR HEEL NEDERLAND

ALTIJD GRATIS VERZENDING!

Nieuwe producten, leuke acties & de lekkerste recepten.
Je vindt het in onze nieuwsbrief! Schrijf je nu in. ~—

BEWUSTWINKELEN.NL

LEEF BEWUST, WINKEL BEWUST
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Zorg voor je darmen

De werking van onze darmen is essentieel voor onze gezondheid. Marion

Schaatsbergen is Natuurgeneeskundig Therapeut en gespecialiseerd in

het gezond houden van het darmstelsel. Ze is de oprichter van Stichting

Nutrikennis en geeft lezingen in binnen- en buitenland.

Steeds meer mensen begrijpen dat gezonde darmen
van essentieel belang zijn om gezond en vitaal te
blijven. Waarom zijn je darmen zo belangrijk?
Darmen zouden we kunnen vergelijken met de wor-
tels van een boom. Als een boom zieke wortels
heeft, zal de boom uiteindelijk zelf ook ziek worden.
De boom kan niet meer goed het water en de mine-
ralen opnemen. Hetzelfde gebeurt bij de mens. Een
bijkomend probleem bij mensen is dat in het geval
van zieke en/of verontreinigde darmen de goede
bacterién dood gaan terwijl de slechte, ziekmakende

bacterién de overhand krijgen.

Je hebt goede en slechte bacterién. Waaraan
herken je deze?

Als je een optimaal functionerend immuunsysteem
hebt, nooit depressief bent en geen ziektes of kwa-
len hebt, dan kun je ervan uit gaan dat de goede
bacterién in je buik optimaal zijn. Als je hier niet
helemaal aan voldoet, dan kan je buik wel wat hulp
gebruiken.

Goede bacterién zijn erg gevoelig en je zou ze daar-
om ook wel “Prinsesjes op de Erwt” kunnen noe-
men. Ze hebben geen huid en kunnen zich niet goed

beschermen. Dat maakt ze erg gevoelig voor allerlei
chemische stofjes die we dagelijks binnen krijgen,
maar ook voor koffie, alcohol, suiker, zuivel en glu-
ten.

Slechte bacterién maken daarentegen een heel
dikke slijmlaag om zich heen en zijn daardoor juist
heel goed bestand tegen deze (chemische) stofjes.
Zelfs medicijnen zoals antibiotica kunnen de slechte
bacterién niet bereiken als ze veilig in hun dikke
slijmlaag zitten.

Biofilm is een boosdoener in je buik. Wat is
biofilm en hoe kom je ervan af?

De biofilm is de dikke slijmlaag van alle slechte bac-
terién die samen klonteren om zo beter te kunnen
overleven. Dit vormt een doorzichtig vel tegen de
darmwand aan, dat niet zichtbaar is bij een darmon-
derzoek. Deze biofilm is verantwoordelijk voor erg
veel darmklachten en maakt dat je je voedingsstof-
fen erg slecht kunt opnemen.

Welke tips heb jij om gezonde darmen te krijgen
en te behouden?

Er bestaat één ingrediént in de wereld dat ervoor
zorgt dat de biofilm op zeer makkelijke en zachte
wijze het lichaam kan verlaten. Dit is de gefermen-
teerde vezel van de bast van een palmboom. Een
uniek ingrediént. Een kuur met dit product maakt
dat je op gemakkelijke wijze de biofilm kunt verwij-
deren zonder de overgebleven goede bacterién te
schaden.

Als de biofilm uit het lichaam is, kan de darmwand
worden hersteld met een speciaal product dat het
ingrediént huminezuur bevat. Vul daarna de goede

bacterién aan met een ‘Probiotica’ product, om de
balans tussen de slechte en goede bacterién te her-
stellen. Ook is dit het juiste moment om naar je voe-
dingsgewoonten te kijken. Door gezonder te gaan

eten en je spijsvertering te optimaliseren met daar-
voor bedoelde enzymen, kan je lichaam veel beter

functioneren. Bovendien krijg je meer weerstand en
voel je je veel fitter.

www.nutrikennis.nl

4& Stichting
Il NutriKennis
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darmcetox

m e t

Darmreinigend

Heeft een gunstige invlioed op je algehele
gezondheid en vitaliteit

Bevordert de stofwisseling en helpt het
spijsverteringsstelsel

chlorel

| a

Unieke darmreinigingskuur op basis van de gefermenteerde vezel van
de oliepalm ter bevordering van een gehele inwendige reiniging

v Werkt ontslakkend en helpt jou om een normale darmfunctie te behouden.
v~ Bevordert een gehele inwendige reiniging van je lichaam en ondersteunt de lever- en galreiniging.

v/ Ondersteunt de nierfunctie, de lever en spijsvertering, wat een positieve invloed op je suiker- en
cholesterolgehalte heeft.

De kuur wordt gebruikt voor een duur van 3, 6 of 12 dagen met 7 maaltijdvervangende shakes per
dag. De shakes maak je aan met jouw eigen biologische vruchten- of groentesap. Maar met water kan
natuurlijk ook. Tussendoor drink je een lekker kopje kruidenthee of bouillon. Meer tips en inspiratie vind
je in ons e-book.

Ontvang 15% korting + ons e-book
met kortingscode

dbw15

www.darmdetox.nl

Je kunt de kortingscode dbw15 invoeren tijdens het bestelproces op
www.darmdetox.nl
De kortingscode is geldig t/m 14 oktober 2018




NATUURLIJK DRINKWATER

water vrij van pesticiden,
+ geneesmiddelen en chemicalién

gevitaliseerd gezond
drinkwater in het hele huis

%+

+

Vrij van kalkaanslag

GEINSTALLEERD

| EEN WATERFILTER |
IN DE METERKAST

TI)DELIJKE ACTIE
NU TOT €549 VOORDEEL

WWW. AQUAPURICA.NL/ACTIE

De beste kwaliteit

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, chemicalién en pesticiden, kiezen tevens

voor het ontkalken van hun water.

www.aquapurica.nl

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

2 natuurlijk verzorgende werkstoffen
2 zonder conserveringsmiddelen

De kracht van onze natuurlijke verzorgingsproducten

*Wij verloten 3 Kneipp® Silky Secret verwenpakketten t.w.v. €52,95
Stuur een mail naar kneipp@debeterewereld.nl en maak kans op dit mooie pakket!

Liidezachte nuidverzorgin
met een verrassend zachte geur

Loy lotion
ey falt corps

O allicy segi

2 zonder paraffine, SLS, siliconen en minerale olién

Natuurlijk genieten

water in

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



http://www.auqapurica.nl/actie

Al 11 jaar een begrip in coachingsopleidingen

Academie voor Holistisch Coachen:
aandacht voor jouw ‘binnenwereld’

N

“Verbeter de wereld, begin bij jezelf” is een bekende slogan

die blijvend actueel is. Want we eten zoveel mogelijk biolo-

gisch, letten op ons energieverbruik en recyclen zoveel moge-

lijk van ons afval. Allemaal zaken die de milieubelasting op de

wereld om ons heen verminderen. Maar hoe zit het eigenlijk

met onze ‘binnenwereld’? Hoe ‘gezond’ denk je eigenlijk? Ben

je emotioneel in balans? Voel je dat je ‘in je kracht staat’?

In de coachingsopleidingen bij de Academie voor
Holistisch Coachen geven wij onze invulling aan een
‘gezond leven’. Met nadruk op innerlijke rust, ontspan-
ning, ‘in balans zijn’ en op bewustwording van je eigen
gedrag, gedachten en gevoelens. Omdat wij erin gelo-
ven dat het nodig is om dat eerst zelf te ervaren en te
bereiken, voordat je daar anderen bij kunt begeleiden.
“Verbeter de wereld, begin bij jezelf” dus!

Holistische LeefstijiCoaching

Het succesverhaal van de Academie voor Holistisch
Coachen begint bij de opleiding Holistische
LeefstijlCoaching. Vanaf het begin in 2007 tot nu
wordt deze opleiding gevolgd door mensen die
anders in het leven willen staan en een positieve

invloed willen hebben op hun directe omgeving.

Natuurlijk op cliénten in hun coachingspraktijk maar
altijd ook op hun familie, gezinsleden en hun vrien-
den en vriendinnen. En dat is precies de droom
geweest die Marieke Anne Kamp, oprichtster van de
Academie, destijds voor ogen had: “Hoe meer des-
kundigen er op de wereld rondlopen die zichzelf en
anderen kunnen helpen te ontspannen en een kunst-
werk van hun leven te maken, hoe mooier het leven
op deze aarde wordt. Alleen met voldoende ont-
spanning, een fit lichaam en een kalme geest kun je
je leven vormgeven op de manier waarvan jij geluk-
kig wordt.”

Hiermee introduceert ze ook gelijk de belangrijkste
onderdelen van deze 2-jarige opleiding:
Gespreksvoering & coaching, Stress, ademhaling &
ontspanning, Voeding, beweging & gezondheid en

1

Persoonlijke ontwikkeling. Een opleiding waarin je
niet alleen veel leert over deze onderwerpen, maar
er direct praktisch mee aan de slag gaat. Zodat je
het vak niet alleen kent maar ook kunt toepassen.
Nieuwsgierig geworden? Neem dan gratis deel aan
één van de Introductiewebinars in augustus en sep-
tember! Opgeven kan via
www.holistischcoachen.nl.

Coachopleiding Liefdevol Leven

In onze coachingspraktijk komen wij veel mensen
tegen die een ‘leegte’ ervaren in hun leven en het
moeilijk vinden om hun eigen plek in te nemen. Die
gevoelig zijn voor alles wat de buitenwereld op hun
afstuurt en hier onzeker van worden. Die het moei-
lijk vinden om liefdevol naar zichzelf te zijn en te
blijven. Speciaal voor hen is er de Coachopleiding
Liefdevol Leven. Want hierin leer je op een prakti-
sche manier om weer liefdevol naar jezelf te kunnen
zijn. Meer in verbinding met jouw lichaam, gevoel
en intuitie, met meer vertrouwen in jezelf en meer
waardering en acceptatie voor jezelf.

Om op deze wijze anderen te kunnen begeleiden is
het nodig dat jij ontdekt, voelt en ervaart hoe jij
jouw plek liefdevol kunt innemen in jouw leven. Dat
je jezelf durft en kunt zijn. Dat je zichtbaar bent
omdat jij er toe doet en dat jij jouw plek in jouw
leven in volheid mag omarmen. Om dit proces zelf
te ondergaan kent deze opleiding 10 lesdagen, volg
je de onlinetraining Liefdevol Leven, ontvang je 3
individuele coachsessies, ga je werken met 4 proef-
cliénten en kom je 10 keer bij elkaar in een intervi-
siegroep. Een praktisch en inspirerend jaar dus!

Wil je meer lezen over onze invulling van een
‘gezond leven’ en de opleidingen die hierop aanslui-
ten? Kijk dan op www.holistischcoachen.nl. Je bent
van harte welkom.

Waarom kiezen voor de Academie

voor Holistisch Coachen?

Je volgt geaccrediteerde en dus
kwalitatief hoogwaardige opleidin-
gen op HBO-niveau waarmee je
kunt aansluiten bij beroepsvereni-
ging BATC

Je leert niet alleen de benodigde
theorie, je brengt het tijdens je stu-
die ook in praktijk door te werken
met proefcliénten

Na afstuderen bestaat de mogelijk-

heid om als zelfstandig coach aan
de slag te gaan bij bedrijven en
organisaties

Je komt terecht in een kleine groep
deelnemers van 8 tot 12 personen
Je maakt gebruik van onze digitale
leeromgeving waarin veel theorie-
lessen op video zijn opgenomen en
je al het bijbehorend lesmateriaal
aantreft. Leren waar en wanneer je
maar wilt dus!

Je ontmoet deskundige en betrok-
ken docenten die vanuit hun eigen
professionele praktijk kennis en
ervaring meenemen en aan jou over-
dragen

In elke stap van de opleiding word
je begeleid door studiebegeleiders
en docenten van de Academie

Je merkt in alles dat wij persoonlijk,
praktisch en praktijkgericht zijn

Je krijgt les op onze eigen, sfeervol-

le locatie in Bilthoven.



Veelzijdig Georg

Georgié is zo'n land waarvan je eigenlijk niet precies weet waar het ligt. Dan heb ik

het niet over aanwijzen op de kaart, want sinds WIDM2018 lukt de meeste mensen

dat inmiddels wel. Maar hoort het land nou bij Europa, of toch bij Azié? Het ligt

daar precies op een kruising van continenten en heeft van veel culturen wel invloe-

den, maar de aanwezigheid van het oude Rusland, die voel je er ook zeker nog.

Qua landschappen is het een bergland, maar toch vind je er ook een steppeland-

schap, glooiende heuvels bedekt met groene bossen en kan je er ook lekker chillen

op het strand. En dat maakt nou juist dat het land zoveel aantrekkingskracht heeft.

Het is zo enorm veelzijdig.

Tekst en foto's: Yvonne van der Laan

Die veelzijdigheid begint al bij de land-
schappen. Zoals gezegd vind je in
Georgié groene heuvels, waar snel stro-
mende rivieren door de dalen razen, maar
ook hoge sneeuwbergen, in het onher-
bergzame noorden van het land. De heu-
vels en bergen lenen zich uitstekend om
te wandelen, mountainbiken, paardrijden
en raften. Maar zelfs al ben je geen echte
outdoor-fanaat, dan zal Georgié je onge-
twijfeld betoveren met haar vele gezich-
ten. Breng een bezoek aan het afgelegen
David Gareja klooster, in een gortdroog
woestijnlandschap, tegen de grens met
Azerbeidzjan of geniet tussen de druiven-
ranken van een huisgemaakt wijntje, ter-
wijl je uitkijkt over het vlakke landschap
onder aan de heuvel waarop het
Middeleeuwse Sighnaghi ligt.

De Georgische keuken

Die wijn is de trots van de Georgiérs. En

terecht, want wist jij dat dit het eerste

land ter wereld is waar wijn gemaakt
werd? Het zal je dus geregeld gebeuren
dat je een glaasje (of een hele fles ;))
aangeboden krijgt. Ook op hun lokale
gerechten zijn de mensen trots. De

Georgische keuken is verrassend kruidig,
waarschijnlijk vanwege haar ligging nabij
de Zijderoute, maar ook het heerlijke
brood met kaasvulling dat je in de
Arabische keuken vindt is een aanrader.
Kleine bakkertjes, vaak niet veel meer
dan een gat in de muur, lokken je met de
heerlijkste geuren van vers brood. De
hele dag door.

Bij de mensen thuis

Hét brood, dat je zeker geprobeerd
moet hebben, is khachapuri, gemaakt
van een speciaal, luchtig deeg en gevuld
met kaas en ei. Slaap je bij de mensen
thuis, in een homestay of zo'n leuk, zelf-
voorzienend boerderijtje, dan is de kans
groot dat je khachapuri door de gast-
vrouw voorgezet krijgt. Of misschien mag
je het zelf wel helpen maken, nog veel
leuker! Ook andere gerechten van deeg-
waren met kaas- of vleesvulling zijn
populair en worden met regelmaat zelf
gemaakt. Bezoek je Georgié in de zomer,
dan zal je vast ook vers fruit uit eigen
tuin aangeboden krijgen, heerlijk sappig
en vers van de boom.

Noten in verdikt druivensap

Op de markten in de grote steden Thilisi
en Kutaisi kom je ook een enorme varia-
tie aan producten en spullen tegen. Het
is een ervaring om daar minstens een

ochtend rond te dwalen en van alles te
proberen en te proeven. En zie je een
bundel touwtjes met kaarsen hangen?
Houd er zeker geen aansteker bij, want
dan heb je de Georgische Snickers
gevonden. Het zijn aan een touw gere-
gen noten in verdikt druivensap, die han-
gend in de zon gedroogd worden.
Tsjoertskhela noemen ze het, ook een uit-
stekend souvenir.

Schitterende kerken en kloosters
Mocht je dan tenslotte nog een vleugje
cultuur missen, na de indrukwekkende
landschappen en het heerlijke eten, dan

kan je ook daarvoor in Georgié terecht.
In Mtskheta bijvoorbeeld, vlakbij hoofd-
stad Thilisi, waar je schitterende kerken
en kloosters vindt, sommigen met fantas-
tisch uitzicht over het stadje zelf. Of in
Svaneti, waar je behalve het ruige land-
schap ook de eeuwenoude wachttorens
van de Svan vindt. Enkelen daarvan zijn
van binnen te bezoeken. En terug in
Thilisi mag je het hooggelegen Narikala
fort en de oude Sovjetmozaieken zeker
niet overslaan om je plaatje van Georgié
compleet te maken.

www.betterplaces.nl

Een unieke reis op maat

door Georgié

Wil je een unieke reis door Georgié maken? Kijk

dan eens bij de duurzame reisorganisatie Better

Places, gespecialiseerd in individuele verre rei-

zen op maat. Je stelt je reis samen met een

lokale reisexpert die de meest bijzondere plek-

ken van het land kent. Better Places besteedt

veel aandacht aan duurzaam reizen, contact met

locals en kleinschalige overnachtingsplekken.




Woordzoeker

Kun jij alle verborgen woorden vinden in deze woordzoeker?

[ ]
mvixinuilolvielr[zloris[1/ne[e] De lekkerste pindakaas
J/I S EINR QU FHLKHXU S L GN
TPBUCPROLPINDAEKAAS VanNederland
S QA OAUWENHKTWPCXETF
KIGIH/H| 1 |Q|F|V|K|D|W|Y|Y|R|O|U|H|O| [ | o = s
L PDTOCASPETCER I JENNSG
E LV QL S XY BEWPUNFETC CRA
MJ Y AXYDHONINGXCOTR
M I FS L CCNFXGXEWEMKO
OT L JDTUNAYGBENLJVL
RS TSFXCKMLTAQTRY L GF
T FKGWNMWKEDBIECSQDHM

De Pindakaaswinkel maakt de lekkerste
DEWXCOACHENGTWNVZR pindakaas van Nederland zelf, 7 van
O E FIP AIS TIA SIA LIADIE VIX | |A onze10smaken pindakaas zijn zonder
toegevoegde suikers en zoutarm. Ook
OLKKJ I LRUUTANPHUDD kiest De Pindakaaswinkel voor kokos-
R S LIE/'S GNEMNEID I UR K | D oliinplaats van palmolie.
B J T A N D P A S T A Z I Y D F S J De Pindakaaswinkel wil zich actief inzetten voor het
UE NETNEMEULUPPUSY H JW behotlj.d van ‘onze a‘arde (de pinda draagt daar al flink “ ..f-' d :
aan bij als stikstofbindende plant) en werken aan een | . L
‘Broodtrommel  » Coacher + Darmflora et sor b e el b
¢ Falafel e Fruit e Groente dat het verdient! 3
* Honing ¢ Huidverzorging ¢ Kruidenmengsel
e Landschap o Leefstijl  Natuurlijk
e Pastasalade * Pindakaas e Specerijen

e Bacterien Wil je kans maken op een pakketje met
de verrassende smaken van de pinda-
kaaswinkel? Mail dan de oplossing van

de puzzel hiernaast naar woordzoe-

® Supplementen e Tandpasta

E-mail het woord dat NIET in de woordzoeker staat naar:
woordzoeker@debeterewereld.nl en maak kans op deze prijs >>>>>>>>>>>>>
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FSC

www.fsc.org

ker@debeterewereld.nl

RECYCLED

Papier gemaakt van
gerecycled materiaal

FSC® C008011

delelerewerele

enjoy & do good

* 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.

Team De Betere Wereld

Zo blijf je eenvoudig op de hoogte van nieuwe win-acties, als ook Almar Fernhout Hoofdredacteur almar@debeterewereld.nl

van nieuwe producten en diensten die passen bij jouw bewuste, Nanny Schutte Redactie nanny@debeterewereld.nl

verantwoorde lifestyle. Tijl Claassen Accountmanager tijl@debeterewereld.nl
Robin Roegiers Accountmanager robin@debeterewereld.nl

Nadrukkelijk stellen wij dat je gegevens nooit worden verkocht
noch geruild noch weggeven aan derden.

Aan dit nummer werkten onder andere mee:
Gert Schuitemaker, Sonja van den Heuvel, Tom Vethaak, Anousha van Leent,
Mees Appel, Daniélle Ooteman, Milieucentraal, Debbie Wassink

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 31 oktober 2018
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Kennemerstraatweg 13
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LIEVE VRIENDINNEN EN VRIENDEN
VAN PROFESSOR GRUNSCHNABEL,

HET BEROEMDE THEATERFESTIVAL DE PARADE \

IS WEER IN VOLLE GANG.

DE PROFESSOR NODIGT JE UIT OM TE KOMEN MELDT JE SNEL AAN VOOR EEN GRATIS KAARTJE
GENIETEN VAN FANTASTISCHE VOORSTELLINGEN, VOOR 2 PERSONEN 0P WWW.GRUNSCHNABEL.NL/PARADE.
VAN HEERLIK ETEN & DRINKEN EN VAN INCLUSIEF EEN GRATIS IJSJE!
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