
Smaken van ver uit een keuken dichtbij!

Heerlijke, verse hoemoes. Bereid met de beste 
kikkererwten, een vleugje verse knofl ook en 

de fi jnste sesam. Lekker als broodbeleg, om te 
dippen of om mee te koken!

www.maza.nl  @masmasmaza
@MasMasMaza       #masmasmaza
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Een nieuwe, bioactieve omega 3 in de vorm van wax esters 

Ecologisch verantwoord en 
duurzaam geoogst

De gezondheidsvoordelen voor ons lichaam van omega 3 zijn al vele jaren bekend. Omega 3 komt in meer-
dere vormen voor. Als je plantaardige omega 3 (ALA) uit noten, zaden en oliën consumeert, is het maar de 
vraag of ze in je lichaam in voldoende mate worden omgezet in de gunstige omega 3 vetzuren. Een geheel 
nieuwe ontwikkeling is recentelijk door Springfield geïntroduceerd.
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Calanus olie is een nieuwe en bioactie-
ve vorm van omega 3. Deze olie is een 
natuurlijk lipidenextract uit plankton uit 
noordelijke wateren. Calanus olie komt 
in de vorm van natuurlijke wax esters 
(was esters). Deze olie is krachtiger, 
heeft een betere opname en wordt 
vertraagd afgegeven. Hierdoor is de 
werking breder dan andere omega 3 
olie. De vorm van omega 3 is minstens 
zo belangrijk als de hoeveelheid die 

wordt ingenomen.  
Calanus finmarchicus - de bron van 
calanus olie - staat aan het begin van 
de voedselketen in de oceaan.  Dit 
plankton heeft een hoge biomassa van 
ongeveer 300 miljoen ton en vermeer-
dert zich zeer snel. Jaarlijks wordt 
ongeveer 165.000 ton calanus 
geoogst. De Noorse overheid contro-
leert dit streng. Zo kan deze enorme 
biomassa duurzaam geoogst worden 

en is er geen sprake van overbevissing.  
Vissers kunnen Calanus finmarchicus 
oogsten als nevenactiviteit. Het levert 
dus geen onnodige bijvangst op! 
Calanus olie is het meest pure en 
meest potente energiepakket dat de 
Arctische natuur kan bieden. Bevat 
tevens 0,1% natuurlijke astaxanthine 
en - naast EPA en DHA - nog een gun-
stig omega 3: SDA (stearidonzuur). 
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Liever  
minder 
plastic 
 

 

 

De laatste trend die ik zie is 
het terugdringen van plas-
tic. En terecht - wat je alle-
maal tegenkomt, het is 
bijna niet te bevatten! 
In Nederland is het relatief 
gezien nog redelijk netjes, 
maar richting Frankrijk en 
Zuid-Europa wordt het er 
niet beter op. 
 

Toen ik in de jungle van Suriname met een boot een meer opging, moesten we eerst door een paar voetbal-
velden plastic afval heen terwijl we een reportage maakten over het ongerepte natuurschoon van de jungle... 
Grote merken zoals Nestlé, Heineken, Unilever en SodaStream gebruiken het recyclen en terugdringen van 
plastic als marketing tool. Voor kleine merken zoals NUUD en HappySoaps, die deo en shampoo zonder 
plastic op de markt brengen, is het een belangrijke reden om te starten met hun business. Alle initiatieven 
die de plastic consumptie terugdringen, moeten we toejuichen. 
Denk zelf eens: Hoeveel plastic tubes tandpasta gooi je weg? Hoeveel plastic flessen gaan er de afvalbak in? 
  
Mooie zomer! 
Almar Fernhout, Founder

Beauty Kitchen

Bij Beauty Kitchen zijn we op zoek naar 

de meest effectieve, natuurlijke en 

duurzame beautyproducten ter wereld. 

 
We worden gedreven door een passie voor schoon-
heidsproducten die echt werken en een genot zijn 
om te gebruiken. We geloven sterk in de natuur en 
zoeken altijd naar de meest duurzame manier om 
effectieve schoonheidsproducten te maken. 
 
Van onze ingrediënten tot onze verpakking, alles wat 
we doen, is ontworpen met het oog op duurzaam-
heid. 

We verloten twee pakketten t.w.v. € 95 ,- 

per stuk. Ook kans maken? stuur een mail 

naar beauty@debeterewereld.nl

 
Meer informatie op www.beautykitchen.co.uk

AUTHENTIEK

VEGETARISCH

LOKAAL 

ONS ASSORTIMENT 

1. FALAFEL OH SO ORIGINAL: KIKKERERWTEN, DOPERWTJES EN VERSE KRUIDEN
2. BERMUDA: WORTEL EN BELEGEN KAAS
3. RIZRIZ: VOLKOREN R䤀ST, GROENTEN EN NASI KRUIDEN
4. HAZELNOOTBURGER: BULGUR, PETERSELIE EN UI
5. KINOWA: QUINOA, RODE BIET EN AMANDELEN
6. SEIZOENSBURGER: ELK SEIZOEN EEN ANDERE BURGER 
 MET SEIZOENSGROENTEN
7. GIERST-MAANZAADKOEK: EMMENTALER, TOMAAT EN UI
8. TARTIN’O ORIGINAL: WORTEL, TOMAAT EN KAPPERTJES
9. TARTIN’O SEITAN CURRY
10. SOUKA: PADDENSTOEL EN BELEGEN KAAS
11. FALAFEL FRENCH KISS: GEMARINEERDE TOMATEN EN PUY LINZEN
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NourSea 
Calanus® olie
Omega 3 wax esters 

Ecologisch verantwoord 
& Bredere werking

Speciale supplementen... 

...om u verder te helpen

Aadexil probiotica 
met geleidelijke afgifte 

Aadexil bevat maar liefst 6 miljard kolonie-

vormende bacteriën van zeven stammen. 

De gepatenteerde formulering met 

Bio-tract technologie zorgt voor 

een goede kwaliteit, optimale bescherming en 

geleidelijke afgifte op verschillende plaatsen in het 

darmtraject. Door de speciale verwerking blijven de 

bacteriën lange tijd stabiel. 

Aadexil is geschikt voor alle leeftijden vanaf 3 jaar.

30 caplets met 6 miljard bacteriën van 7 stammen  -  Adviesprijs € 17,95

MenaQ7 – “de pionier van vitamine K2”
natuurlijk, goed opneembaar

Met het verloop der jaren gaat de conditie van onze botten ons steeds meer 

aan het hart. Vitamine K2 kan daar mogelijk een rol bij spelen. 

Vitamine K2, in de vorm van menaquinone-7, komt voort 

uit fermentatie van natuurlijke bronnen. Een belangrijke 

innovatie zorgt voor een grotere zuiverheid en stabiliteit 

van menaquinone-7 in de natuurlijke vorm. Dit maakt 

de vitamine K2 in MenaQ7 goed opneembaar en beter 

beschikbaar voor het lichaam. 

Vitamine K2 is van belang voor de 

opbouw van normale botten.

De toevoeging van vitamine D zorgt voor goede 

synergie en draagt bij tot normale calciumgehalten in 

het bloed.

60 tabletten met 45 mcg vit. K2 & 5 mcg vit. D   -  Adviesprijs € 14,95
30 V-capsules. met 180 mcg vit. K2 & 5 mcg vit. D -  Adviesprijs € 17,95

Scan de 
QR-code 
en bekijk 
de video 
@YouTube

Meer info:   T  +31 (0)186 - 626173
springfieldnutra.com/noursea

Zuivere olie, van nature!

Calanusolie is een natuurlijke, onbewerkte olie afkomstig van 

Calanus fi nmarchicus. Deze zoöplankton staat laag in de voed-

selketen en wordt geoogst in de schonere Noord-Atlantische 

Oceaan. Calanusolie is daardoor van nature zeer zuiver.

Bredere werking door wax esters 

NourSea Calanus® olie bevat een bijzondere samenstelling van 

vetten met de omega 3-vetzuren EPA (eicosapentaeenzuur), 

DHA (docosahexaeenzuur) en SDA (stearidonzuur). 

Wat deze olie zo bijzonder maakt, is dat de omega 3-vetzuren 

in de speciale vorm van wax esters voor komen. Deze hebben 

van nature een vertraagde afgifte.

Dit geeft calanusolie specifi ek gunstige eigenschappen, die 

niet of minder aanwezig zijn bij gangbare visolie of krillolie.

Ecologisch verantwoord & Duurzaam geoogst

Calanus fi nmarchicus heeft een hoge biomassa van ongeveer 

300 miljoen ton en vermeerdert zich zeer snel. Jaarlijks 

wordt ongeveer 165.000 ton calanus geoogst. De Noorse 

overheid heeft bepaald dat er maximaal 30 miljoen ton 

calanus per jaar gevangen mag worden. Zo kan deze enorme 

biomassa duurzaam geoogst worden en is er geen sprake van 

overbevissing. 

Vissers kunnen Calanus fi nmarchicus oogsten als nevenactivi-

teit. Het levert dus geen onnodige bijvangst op!

60 softgels met 500 mg zoöplankton olie: 425 mg wax esters, 145 mg 
onverzadigde vetzuren, 105 mg omega 3 totaal, 300 mcg astaxanthine  
Adviesprijs:  € 29,95

Voedingssupplementen van Springfi eld zijn onder meer verkrijgbaar bij Holland & Barrett, 
Gezond & Wel, Vitaminstore en andere gezondheidswinkels en via drogisten, zoals DIO en DA.

Cranaxil cranberryconcentraat 
met natuurlijk afgiftesysteem 

Cranaxil is een bijzonder voedingssupplement vanwege de hoge 

concentratie bestanddelen van de gehele cranberrybes – vruchtvlees, 

schil, zaad én sap. Alle bestanddelen blijven in hun natuurlijke verhou-

ding, waardoor er synergie is. Voor één capsule van 500 mg wordt 17 

gram verse cranberry’s gebruikt. 

De actieve bestanddelen van cranberry’s gaan bij bewaren relatief snel 

achteruit. In Cranaxil is het cranberryconcentraat op een bijzondere 

wijze verwerkt, waardoor de actieve bestanddelen beschermd zijn tegen 

achteruitgang tijdens de opslag en tevens bij inname 

beschermd zijn.  

Cranaxil heeft een bijzonder, natuurlijk afgiftesysteem 

(een matrix van vezels van de cranberry) dat de maag 

ontziet en de actieve bestanddelen beschermt. Dit 

systeem zorgt ook voor een constante, gereguleerde 

afgifte. 

30 V-capsules met 500 mg cranberryconcentraat - Adviesprijs € 14,25



Alles voor je gezondheid onder één dak

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

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

TischLeinDeckDich
… omdat dit sprookje  
de hele familie aan tafel 
verenigt

þ	alleen het beste uit de natuur

þ	voor een leven in evenwicht

þ	individueel, eenvoudig & snel

basisch ballaststoffen eiwit glutenvrij vrij van lactosezonder toevoeging
 van suiker 

(bevat van nature aanwezige suikers)

,,

Alle goeDe 
dingEn 

bestAan in3

Gratis proefmonster bestellen 
  Bel gratis: 00800 97 44 33 77 

p-jentschura.nl/dbw18
Jentschura International GmbH · Münster 

Honing laat de huid helen

•   Versnelt het helingsproces 
•   Beschermt tegen wondinfecties
•   Verkoelt en verzacht
•   Geschikt voor alle leeftijden 
•   Medisch hulpmiddel

Wound
enzymrijke honing 
voor schaaf-, brand- 
en snijwonden

Voor meer informatie: 
www.emonta.nl/dermagiq

    EHBO
handig voor 
mee op reis
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Unieke vloeibare gewrichtenkuur met Groenlipmossel 

Synofit Premium is nu nòg sterker
Synofit levert al bijna tien jaar supplementen die 

kraakbeen gezond houden en gewrichten smeren, en 

zo helpen de gewrichten soepel te houden. Ruim 70 

procent van de gebruikers is zeer tevreden, en tòch 

is de samenstelling van Synofit Premium nu sterk ver-

beterd met meer vloeibare Groenlipmossel en Bio-

Curcumine. Synofit Premium is voortaan ‘Extra Sterk’. 
 
 

Door Nanny Schutte

Groenlipmossel is vandaag de dag een 
niet te missen product voor gezonde 
gewrichten. Vele fabrikanten over de hele 
wereld bieden het aan in verschillende 
vormen en prijsklassen, in navolging van 
Synofit. De kwaliteit van Synofit is echter 
niet te evenaren, vanwege de hoogwaar-
dige ingrediënten waaronder GLMax®. 
Dit is geen poeder of extract, maar een 
100% pure Groenlipmossel in vloeibare 
en gestabiliseerde vorm. Om het belang 
daarvan te begrijpen, gaan we even terug 
naar de ontdekking van de bijzondere 
eigenschappen van dit product. 
 
Rauwe mossel 
De Groenlipmossel, een mossel met een 
groene rand op de schelp, leeft uitslui-
tend in de Marlborough Sounds, aan de 
noordkust van zuidelijk Nieuw-Zeeland. 
Logisch dat ze tot het dagelijks menu van 
de Maori’s behoorden. Zij bleken opmer-
kelijk minder gewrichtsklachten te heb-
ben dan de bevolking verder landin-
waarts. Studies hebben inderdaad aange-
toond dat de Groenlipmossel unieke ont-
stekingsremmende Omega 3-vetzuren en 
eiwitten bevat. Het eten van de, rauwe, 
mossel is dan ook de beste remedie bij 
gewrichtsklachten.  
 

GLMax® - pure vloeibare 
Groenlipmossel 
Het beste alternatief voor rauwe 
Groenlipmosselen is GLMax®, waarin alle 
natuurlijke ingrediënten met hun originele 
eigenschappen op innovatieve wijze in 
vloeibare vorm zijn omgezet. Dit in tegen-
stelling tot extracten of poeders, waarbij 
altijd voedingsstoffen verloren gaan of 
bewerkt worden. Bijkomend voordeel is 
dat een vloeibare vorm sneller en beter 
door het lichaam wordt opgenomen, 
zodat een lagere dosering volstaat. 
Producten van Synofit zijn zodoende effi-
ciënt in gebruik en de tevredenheid is 
aantoonbaar hoger dan bij producten met 
poeders en extracten. 
 
Curcumine, Zwarte Bes en Boswellia 
Andere belangrijke ingrediënten van de 
Synofit gewrichtsproducten zijn Bio-
Curcumine, Zwarte Bes-blad en Boswellia:  
n Bio-Curcumine 

Curcumine is het belangrijkste actieve 
bestanddeel uit de specerij Kurkuma, 
ook wel Geelwortel of Koenjit 
genoemd. Deze Gembersoort 
beschermt weefsels en cellen. In Synofit 
Premium is de dosering Bio-CM100 Bio 
curcumine met wel 33% verhoogd. 

Bij deze curcumine worden de natuurlij-
ke oliën gebruikt om de opname te 
verhogen.  
Er zijn dus geen chemische hulpmidde-
len nodig, zoals in veel andere supple-
menten worden toegepast. 
Bovendien geeft de Bio-curcumine een 
hogere biologische beschikbaarheid in 
het bloed en is daar langer effectief 
aanwezig. 

 
n Tumerosachariden. 

Er zit  méér in de geelwortel dan alleen 
Curcumine.  
Turmerosachariden zijn wateroplosbare 
componenten uit de geelwortel. Het 
zijn bio-actieve polysachariden die 
samen met Bio-Curcumine een syner-
getische werking hebben. Dat betekent 
dat de werking van de combinatie 
beter is dan de som van de werking 
van de losse onderdelen. Deze combi-
natie noemen wij ‘Full Spectrum 
Curcumine’. Deze unieke curcumine 
combinatie is nu aanwezig in Synofit 
Premium vloeibaar. 

 
n Zwarte Bes-blad 

Zwarte Bes heeft een goede invloed 
op de gewrichten en is als biologisch 
extract opgenomen in de producten 
van Synofit. Zo zijn de belangrijkste 
stoffen extra geconcentreerd.  

n Boswellia 
Uit de Boswelliaboom, die vooral 
groeit in het noorden van India, wordt 
wierook gewonnen. Zuivere wierook is 
de gekristalliseerde hars uit deze 
boom. Boswelliazuur is een wierookex-
tract, dat de soepelheid van de 
gewrichten ondersteunt. Daardoor wor-

den snellere resultaten geboekt – ide-
aal voor een opbouwkuur van Synofit 
Premium.  
Voor wie liever geen zuren gebruikt, 
worden Synofit Premium Capsules aan-
geraden. 

 
Opbouw- en onderhoudskuur 
Als nieuwe gebruiker van Synofit Premium 
start je met een opbouwkuur van onge-
veer 80 dagen. In deze periode worden 
de benodigde stoffen in het lichaam 
opgebouwd; dagelijks 10 ml Synofit 
Premium Vloeibaar of 3 Synofit Premium 
Capsules (zonder Boswellia). Zonder 
opbouwkuur heeft het product minder 
effect. Het is dus even een investering, 
maar zeker zinvol; zeven op de tien men-
sen (70%) zijn na maximaal 80 dagen echt 
tevreden, zes op de tien mensen (60%) 
zelfs al na 40 dagen. Dit is het moment 
dat kan worden overgestapt naar de lage-
re onderhoudsdosering van 5 ml Synofit 
Premium Vloeibaar of 2 Synofit Premium 
Capsules per dag. Zonodig kan weer pro-
bleemloos worden overgestapt naar de 
opbouwdosering.  
 
Prijs en verkrijgbaarheid 
Synofit Premium is verkrijgbaar bij de 
betere zelfstandige drogist, reformwinkel 
en apotheek.  

n Synofit Premium Vloeibaar is er in een 
flacon van 400 ml (€ 105,-) en 200 ml 
(€ 60,-).  

n Synofit Premium Capsules zijn verkrijg-
baar in een verpakking met 120 capsu-
les (€ 105,-) of 60 capsules (€ 60,-).  

n Ook is er een Synofit Basic gewrichten-
formule, met een lagere dosering 
GLMax®, Bio-Curcumine en Zwarte 
Bes-blad, verkrijgbaar in een verpak-
king van 60 capsules (€ 31,-). 

 
Paardenmiddel 
Synofit biedt innovatieve en unieke voe-
dingssupplementen met een onderbouwde, 
bewezen werking. Gewrichtsproducten op 
basis van Groenlipmossel werden jaren alleen 
voor honden en paarden gebruikt, totdat 
Camiel Hofstee het zèlf innam en de gewel-
dige werking ervan ontdekte. Hij bracht het 
product voor mensen op de markt en is nu 
directeur van Synofit. Overigens zijn de mid-
delen voor dieren (honden, katten en paar-
den) nog altijd bij Synofit verkrijgbaar, onder 
de naam Synopet. Sinds kort levert Synofit 
ook producten gericht op het hart, choleste-
rol, bloedvaten en huid, onder de naam 
SynoCare. Kortom Synofit staat voor een 
goede gezondheid en beste kwaliteit van 
leven. 
 
www.synofit.nl
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"Zoals je weet, is de hemel heel, heel 

blauw. En heel, heel doorzichtig. Hij 

heeft geen middelpunt en geen begren-

zing. Je geest is zoals de hemel, zie je." 

 
Een leven zonder stress en hectiek: we kennen 
het bijna niet meer. We hebben ons leven als een 
normaal leven geaccepteerd. Met Lama Yeshe's 
inzicht en een breed spectrum aan kennis van 
mensen zowel uit het Oosten als uit het Westen 
staat hij je bij op jouw spirituele groei om boed-
dhisme toe te passen in het dagelijks leven. 
Tijdens je werk, binnen je gezin, voor in de liefde 
maar ook voor jezelf. 
In begrijpelijke taal neemt hij je mee in deze ver-
lichtende wereld om dit aan de hand van prakti-
sche raad en eenvoudige tips toe te kunnen pas-
sen. 
 
Lama Yeshe is abt van het klooster en Tibetaans 
centrum Kagyu Samye Ling in Schotland, direc-
teur van het ‘Holy Island Project’ en geliefde 
meditatiemeester voor leerlingen uit alle delen 
van de wereld. Zijn boek is ontstaan uit ervarin-
gen van zijn reizen en werd samengesteld door 
een groep toegewijde leerlingen. Met hen heeft 
Lama Yeshe het gezamenlijke doel om de wijs-
heid en kennis te delen met een breder publiek 
en de Westerse wereld. 
 
www.edicola.nl

Boedhisme in het  
dagelijks leven Heilzame oliën voor een gezonde geest in 

een sterk lichaam 

 

Etherische oliën worden gekenmerkt door de heer-
lijke geur die ze produceren. Het woord etherisch is 
afkomstig van het Griekse aither, wat lucht van de 
hemel betekent. Dit boek is een goed begin voor 
iedereen die zich wil verdiepen in de etherische 
oliën en hoe je deze kunt toepassen voor een 
gezonde geest in een sterk lichaam. Met behulp 
van deze oliën kun je hoofdpijn, stress, verkoudheid 
en energietekort op natuurlijke wijze behandelen. 
  
In dit boek wordt de helende toepassing van 70 
etherische oliën overzichtelijk uitgelegd en lees je 
hoe ze je kunnen helpen je mentale en fysieke 
gezondheid te verbeteren. Je kunt de oliën inhale-
ren of gebruiken in bad, onder de douche, als kom-
pres, of direct op het lichaam. 
 
Op de linkerpagina van dit fraai vormgegeven 
(cadeau)boekje staat de helende werking van de 
etherische olie beschreven, waar het mee gemengd 
kan worden en op welke manier het kan 
worden toegepast. Door het stevige kartonnen 
omslag blijft het boek goed openliggen, zodat 
het prettig in het gebruik is. 
  
Etherische oliën 
Lisa Butterworth              
ISBN 978 94 013 0440 5 
€ 13,99

Etherische oliën

Wil je kans maken op een van deze drie 
prachtige boeken?  stuur dan een mail naar 
olie@debeterewereld.nl  

We verloten drie exemplaren. Wil je kans 
maken? Mail dan je gegevens naar 
Boeddhisme@debeterewereld.nl

INTERVIEWS / COLUMNS / YOGALIFE /  AYURVEDA / MINDFULNESS / OEFENINGEN / FILOSOFIE

DE YOGAKRANTDE KRANT VOOR FLEXIBELE WERELDBURGERS
   zesde jaargang Nr. 2 / zomer editie 2019  t 4,75 

WWW.YOGAKRANT.NL   Voor jezelf, de ander en de wereld

w w w . y o g a - s a s w i t h a . n l

Saswitha Opleiding

voor Yoga en Wijsbegeerte  

Old school hatha  

yoga leer je op de  

oudste yogaopleiding 

van Nederland

Vraag nu onze gratis 

studiegids aan

open dag 

1 sept. 

2019 

Mail & Win 
  # AYURVEDA ALS MODERNE LEVENSSTIJL # 

# RELAX YOGALEGGING # MAZA SMUL PAKKET EN 

KOOKWORKSHOP # 

IN VERBINDING MET JE YONI

De yoni is bij uitstek een ontvangend orgaan. Hier 

verwelkomen we de mannelijke lingam en ontvangen 

we onze baby’s. Door deze ontvankelijkheid is de yoni 

ook een plek waar we pijn en verdriet opslaan. Niet-

voedende seksuele handelingen, medische ingrepen, 

ongelukken of familiepatronen kunnen voor spanning 

in dit gebied zorgen. Alles over yoni healing op pag. 5.

zomer
editie

IN DEZE KRANT:

Het is genoeg 

2

3

Paradijs op Lombok 
4

 

5

Zo heb je genoeg aan jezelf 
5

  

7

Bevrijd jezelf 

7

 
8

Gezonde slaap door ayurveda 
9

10

Wanneer ben ik genoeg? 
11

 
12

De Yoga files 

13

 

15

TIJDLOOS GELUK

De mens is het enige wezen dat geluk en 

bevrijding aan zichzelf kan schenken, door zich 

blijvend af te stemmen op zijn bovenbewustzijn. In 

het bovenbewuste speelt de tijd geen rol, omdat 

de ruimtelijke dimensie daar van een andere 

orde is. Lees meer op pag 3.

Jet besloot haar hart te volgen, in 

november 2007 vloog ze naar Indonesië en 

kocht ze een stuk grond op een ongerept 

eilandje, voor de kust van zuidwest 

Lombok. Ze organiseerde een architect, 

maakte een ondernemingsplan en voorjaar 

2008 ontving ze de eerste gasten. Lees 

haar verhaal op pagina 4. 

YIN YOGA

Waarom zijn we massaal aan de slaapyoga? 

Want liggend onder een dekentje aan yoga 

doen klinkt niet erg powerful. Yogadocente 

Annemiek Latour maakte een paar jaar 

geleden kennis met yoga nidra. Letterlijk 

vertaald yoga slaap. In een periode dat ze 

ziek was, sliep ze slecht. Yoga nidra hielp. 

Lees meer op pag. 8.
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Start Bijscholing 
Locatie

18-06-2019  Omgaan met pijn (10pt)  
Bunnik

15-07-2019  Zomerweek Stress & Yoga (25pt)  Bunnik

12-08-2019  Asanas en Bekkenbodem (10pt)  Deventer

03-09-2019  Energie en Meridianen (30pt)  Breda

10-09-2019  Anatomie en Asana’s (20pt)  Breda

13-09-2019  Dansante Stoelyoga (5pt)  
Bunnik

25-10-2019  Qi Flow Yoga (10pt)  
Bunnik

05-11-2019 Zwangerschapsyoga (50pt)  Breda

09-01-2020  Meditatietradities (30pt)  
Bunnik

10-01-2020  Omgaan met polariteit (16pt)  Bunnik

28-01-2020  Yoga en Kanker (30pt)  
Schiedam

17-03-2020  Plezier met Ouderen (5pt)  Breda

YOGA DOCENTENOPLEIDING

Meer informatie of aanmelden

www.samsara.nl | info@samsara.nl

Op jouw eigen

wijze blijven leren 

en ervaren.

OPEN AVOND

DOCENTENOPLEIDING

14 JUNI 2019

AANVANG 19.30 UUR 

500u | VYN/EYU erkend

Mail 
&win!

voor verdieping, in yoga én jezelfModule Yoga Basis

www.yoga-academie.nlstart 21 september    Amsterdam    12 zaterdagen

BURN OUT OP DE LOER

Vaak zijn mensen die in een burn-out 

belanden perfectionistisch, empathisch of 

hoogsensitief. Gewend om veel van zichzelf 

te eisen en altijd afspraken na te komen. 

Maar eens in de zoveel tijd heb je bezinning 

nodig. Voorkom dat je steeds harder 

richting een burn-out rent. Corine Lepoutre 

vertelt, op pagina 7.

SLAAP VOLGENS AYURVEDA

Door je lichaam met olie in te wrijven 

kalmeer je vata en zorg je tegelijkertijd 

voor meer kapha. Daarom is het een 

van de belangrijkste levensstijladviezen 

om warme olie aan te brengen op je 

voetzolen, je oorschelpen en zo mogelijk 

je hoofdhuid. Een betere slaap met 

ayurveda op pagina 3. 

Genoeg

WWW.YOGAKRANT.NL   Voor jezelf, de ander en de wereld  /   Meld je aan: WWW.YOGAKRANT.NL/ABONNEMENT 

MIS GEEN NUMMER EN ONTVANG DE YOGAKRANT 

4 X PER JAAR OP JE DEURMAT

DE YOGAKRANT, VOOR DE FLEXIBELE WERELDBURGER

Meld je aan: www.yogakrant.nl/abonnement

Yoga inspiratie
NEEM NU EEN ABONNEMENT OP DE YOGAKRANT

NEEM NU 

EEN JAARABONNEMENT 

4 NUMMERS 

NU SLECHTS  

t 14,-*

4 keer per jaar inspiratie
voor een lichter, liever, 

simpeler en flexibeler leven.
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Hardnekkige misverstanden over duurzame landbouw 
Column

Koeien binnen houden is beter voor het milieu…. 
……door intensivering van de landbouw kunnen 
we natuur behouden…. 
 
Als u weer eens geconfronteerd wordt met één van de 
bovenstaande uitspraken dan is het belangrijk om even naar 
het bredere plaatje te kijken om te bezien wat er dan nog van 
deze uitspraken overblijft. Voorafgaand daaraan; vrijwel alle 
onderzoeksgeld gaat naar de industriële landbouw, de lobby 
wordt gedomineerd door toeleverende (kunstmest en che-
mie) en de grootschalige voedingsmiddelenindustrie en retail 
en er zijn nog maar weinig echt onafhankelijke media waar u 
de feiten krijgt gepresenteerd.  Achter veel programma’s zit-
ten financiers/sponsoren als Unilever etc. Altijd goed om te 
weten als u iets leest of hoort. Follow the money mensen. 
 
Dat vraagt nogal wat van mensen die bewust willen leven en 
daarin daadwerkelijk duurzame keuzes willen maken. 
Daarom even een paar misverstanden de wereld uit. 
 
Echt duurzame landbouw zorgt ervoor dat dieren hun voed-
sel zoveel mogelijk halen uit gebieden dichtbij en met voed-
selstromen die niet of zo min mogelijk concurreren met voe-
ding voor mensen. Dus koeien op graslanden en varkens en 
kippen op voedsel van de boerderij en deels op reststromen. 
Zo zat de landbouw van oudsher in elkaar. De dierenmest 
werd weer gebruikt voor de bodemvruchtbaarheid en zo is 
het in de biodynamische landbouw nog steeds. 
 
Als je miljoenen dieren wilt houden zonder dat ze ‘grondge-
bonden zijn’ maar afhankelijk van importen van vooral soja 
uit Zuid-Amerika , ja dan kan je ze vanwege de uitstoot van 
methaan misschien beter binnen houden, zeker als je koeien 
veel krachtvoer gaat voeren zodat ze voortdurend aan de 
diarree en aan het scheten zijn.  Maar dat is sowieso een vol-
strekt onduurzaam model. Dieren moeten hun plek in de 
kringloop hebben en dan kun je af  en toe een stukje vlees 
eten of melk en eieren gebruiken. Dat is beter voor het 
milieu en onze gezondheid. En dieren hebben recht op een 
diereigen bestaan, dus wel lekker buiten scharrelen of gra-
zen. Ofwel echte regionale kringlooplandbouw en geen 
kringloop via importen van diervoer via Argentinië of Brazilië 
met ook nog een gigantisch mestoverschot in ons land als 
gevolg. Een probleem wat afgeschoven wordt op de 

gemeenschap en niet op de handelaren. 
 
Nog eens iets, als we heel intensief landbouw zouden bedrij-
ven, dan houden we volgens de zelfverklaarde ‘eco-moder-
nisten’ grond over voor natuur. Maar bij de huidige weersex-
tremen gaat de productie van biologisch die van gangbaar 
evenaren of zelfs ruim overtreffen, want alleen zorg voor bio-
diversiteit en bodemvruchtbaarheid kan de productie op peil 
houden. Langjarige vergelijkende veldproeven tussen gang-
bare en biologische teelten wezen dit uit. (Rodale Institute 
farm trials) De kunstgrepen met kunstmest en diepploegen 
raken uitgeput, de bodemvruchtbaarheid loopt in de gang-
bare landbouw vrijwel overal terug. Het gaat dus wel dege-
lijk over natuurinclusieve landbouw, zoveel mogelijk denken 
en werken in  kringlopen op bedrijfs- of regionaal niveau en 
het verhogen van de biodiversiteit en de bodemvruchtbaar-
heid via gebruik van compost en een ruime vruchtwisseling 
met ook bodemverbeterende gewassen om de veerkracht 
van het systeem te verhogen. Al is daar voor toeleveranciers 
weinig aan te verdienen. Het geld moet ook weer veel meer 
op en rond de landbouwbedrijven worden verdiend. 
 
Volgende keer over de vanuit de lobby verzonnen ‘frames ‘ 
dat biologisch niet gezonder zou zijn, technologische sprook-
jes  en het wereldvoedselvraagstuk waar Nederland voor zou 
zorgen. 
 
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: •  Bemesting gericht op evenwicht (max. 112 kg N/ha)

 •  Verbod op stomen van de grond

 •  Geen gangbare drijfmest 

 •  Ruime vruchtwisseling en toepassing van groenbemesting

Integriteit van dieren: •  Verbod op onthoornen en knippen van snavels en staarten

 •  2 hanen per 100 hennen

 •  Verbod op extreme vleesrassen

 •  Verbod op reproductie via embryo transplantatie

Dierenwelzijn: •  Verplichte weidegang

 •  Max. 5 leghennen per m2 leefoppervlakte

 •  Strooien van hele granen voor kippen

Levenskracht: •  Toepassing van preparaten

 •  Minimaal 10% biodiversiteit 

 •  100% biologisch voer en gebruik van biologisch stro

 •  Bedrijfseigen voer en melk 

 •  Bedrijfseigen mest of via samenwerking met partnerbedrijf

 •  GGO-vrij (ook vrij van protoplastfusie, een GGO-verwante  

     veredelingstechniek die binnen de biologische normen wel| 

     is toegestaan)

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

 

Tekst: 

Gert Schuitemaker, 

orthomoleculair apotheker

‘Natuurlijk’ is in 100 jaar ‘alternatief’ geworden 
Deel 17 uit de serie “Eerst voeding dan medicijnen” - door orthomoleculair apotheker dr. Gert Schuitemaker

In het voorwoord van het boek van Toine de Graaf ‘De Kracht van 

de Alternatieven’ schrijf ik: ‘Tussen de reguliere en de alternatie-

ve gezondheidszorg gaapt een kloof. In mijn visie een diep ravijn. 

Alleen al de aanduiding ‘alternatief’ vind ik absoluut misplaatst. 

De ‘alternatieve’ benadering was er al vele eeuwen eerder dan 

de ‘reguliere’, zowel in het Verre Oosten als hier in de Westerse 

beschaving. De ‘reguliere’ is pas ontstaan in de negentiende 

eeuw en is vooral na de Tweede Wereldoorlog disproportioneel 

gegroeid. Dus welke van de twee is er nu ‘alternatief’?

Neem het bericht dat onlangs in de krant te lezen 
was, van het College ter Beoordeling van 
Geneesmiddelen (CBG). Dit overheidsorgaan kwam 
begin juli met een waarschuwingscampagne om tien 
kruiden vooral niet te gebruiken in combinatie met 
bepaalde geneesmiddelen. Te weten ginseng, rode 
salie, kurkuma, ginkgo, groene thee, knoflook, maria-
distel, sint-janskruid, valeriaan en rode zonnehoed. 
Het was een waarschuwing aan uw adres, geen waar-
schuwing aan dat van uw arts. Vreemd. Want, zo rede-
neer ik, heeft uw arts u ooit op het spreekuur 
gevraagd of u bepaalde kruiden gebruikte, terwijl hij 
al een recept voor een regulier medicijn uitschreef? En 
zo ja, welk kruid? Nee, ik denk van niet, want hij heeft 
er geen verstand van. Want het is ‘alternatief’, en daar 
moet je als arts niet wezen.  
 
De combinatie kruid en medicijn kan er inderdaad toe 
leiden dat een medicijn sterker gaat werken en zo bij-
werkingen geeft. Het medicijn, niet het kruid. 

Waarom? Omdat het medicijn meestal veel giftiger is 
dan het kruid. Daarom. 
 
Mijn ervaring is dat onder artsen de onwetendheid 
over de alternatieve geneeskunde tenenkrommend. 
groot is. Medicijnenstudenten moeten alles afweten 
van medicijnen en daarvoor dikke pillen van boeken 
bestuderen, waarop ze worden afgerekend tijdens ten-
tamens en examens. Dit wordt na de studie tijdens 
nascholingen, congressen en bezoeken van vertegen-
woordigers van de farma-industrie vervolgd. Er is abso-
luut geen ruimte voor de ‘alternatieve’ benadering.  
 
Ongetwijfeld komt in hun studie ook het medicijn 
Aspirine aan bod. Maar zouden ze weten dat 
Hippocrates ver voor Christus extracten uit de wilgen-
bast als pijnstiller en koortsonderdrukker adviseerde? 
Een mooi voorbeeld van een therapie zoals die nu 
nog in de natuurgeneeskunde wordt toegepast. In de 
negentiende eeuw ontdekte men de werkzame stof in 

het extract van de wilgenbast: salicylzuur.  
Door het salicylzuur chemisch enigszins te veranderen 
naar het acetylsalicylzuur, kon dit stofje in 1899 onder 
de merknaam Aspirine worden gepatenteerd. Het was 
een van de eerste medicijnen, in de moderne beteke-
nis van het woord, en een eerste stap naar de onge-
breidelde en ongekende handel in medicijnen van nu. 
Want het chemisch gekunstelde stofje acetylsalicylzuur 
kon in tegenstelling tot het wilgenbast-extract gepa-
tenteerd worden. En het patent zorgde ervoor dat de 
alleenverkoop door het bedrijf dat het verkocht, het 
Duitse Bayer, gedurende vele jaren was gewaarborgd. 
 
Het CBG is verantwoordelijk voor de beoordeling, 
registratie en risicobewaking van medicijnen. Volgens 

mij is het nieuw dat het College aan publieksvoorlich-
ting doet en zo op de stoel van de arts gaat zitten. 
Dat krijg je als artsen niets van ‘alternatief’ afweten. 
 
Gratis nieuwsbrief van Fit met Voeding? 
www.fitmetvoeding.nl



Amstelveen, 
winkelcentrum 

Stadshart
en de betere 

speciaalzaken.

Door KASSA als beste getest!
Kijk voor meer lekkere recepten op www.maza.nl.

Op www.facebook.com/MasMasMaza kom je alles over ons en 
onze hoemoes te weten. Onze producten vind je o.a. bij: 
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Eerlijk duurt het langst. 

Daarom testen we in elke edi-

tie van De Betere Wereld een 

selectie FAIR bevonden pro-

ducten – van wijn tot teenslip-

pers. En lees je hoe je FAKE-

producten ontmaskert. Deze 

editie: back to work/school

Concept & Tekst Sonja van den Heuvel

FAKE – No go’s voor je lunch 
No go 1: eten weggooien  

n Voorkom dat je te veel rijst, pasta of couscous voor je salade klaarmaakt. Gebruik bijvoorbeeld het 

Eetmaatje van het Voedingscentrum om de juiste hoeveelheid te bepalen. Te bestellen via  

www.voedingscentrum.nl/eetmaatje 

n Kliekjes van je avondeten van gisteren zijn de ideale ingrediënten voor je salade van vandaag. Van 

gegrilde groenten, tot partjes aardappels, een restje rijst, bulgur of pasta: even mixen met wat sla-

blaadjes, blokjes feta, tomaat, een avocado, een handje noten, een eitje of … en voilà!  

 

No go 2: meer verpakkingsmateriaal dan eten 

n Herken je dit: je koopt bij de supermarkt een kant-en-klare salade, stopt een broodje in een plastic 

zakje en grijpt een smoothie mee uit de koelvitrine. Gezond bezig toch? Toch bekruipt je een rotge-

voel als je de plastic-oogst na deze lunch in de afvalbak moet gooien. De oplossing? Investeer in een 

goede lunchbox, hervulbare drinkfles en je lunchbereidingsskills!

Lunchen was nog nooit zo leuk & lekker

Wat: Boho Tiffin, Fruity Orange  
Gemaakt van: roestvrij staal, versierd met een vrolijke hanger 
van restleer of imitatieleer (vegan) en verpakt in een netbag van 
katoen. 
Aanrader omdat: je in de stapelbakjes van deze tiffin 
supersimpel de lekkerste gerechten meeneemt. Van gezonde 
salades, vegan maaltijden, fruit, kwark met muesli, enzovoort. 
Het roestvrijstaal neemt geen luchtjes of smaakjes op, is bpa-vrij 
en makkelijk af te wassen. De leuke hanger en kleurige 
doorkijktas die je bij je tiffin krijgt, maken de wow-factor 
compleet. Wees voorbereid op jaloerse blikken! Ook handig, de 
tiffins zijn er in verschillende maten: original, large (groot genoeg 
voor een compleet avondmaal), salade en small.   
Prijs: € 39,95 (original = 3x 500 ml) 
Verkrijgbaar: www.boho-tiffin.com 
 
Wat: Navulbare drinkfles Nairobi 
Van: Join the pipe 
Gemaakt van: bpa-vrij kunststof 
Aanrader omdat: elke slok uit deze fles je een dubbel goed 
gevoel oplevert. 1: omdat je niet steeds een nieuw 
papieren/plastic bekertje hoeft te gebruiken. 2: omdat je door 
de aanschaf van deze fles bijdraagt aan waterprojecten in 
ontwikkelingslanden. Join the pipe deelt flessen uit aan 
schoolkinderen, organiseert City Clean-Ups en installeert 
waterpompen in dorpen. De fles is lekker lichtgewicht, voelt 
sterk aan en ziet er ook nog eens stylish verantwoord uit.  
Prijs: € 6,95 
Verkrijgbaar: www.jointhepipe.org 
 
Wat: Boek 50x Lunchen zonder brood 
Van: Geschreven door Sven en Jennifer, Uitgeverij Kosmos   
Gemaakt van: 128 bladzijden met maar liefst 50 lunchrecepten  
Aanrader omdat: dit superpraktische boek je precies vertelt 
welke ingrediënten je thuis in je lunchbox stopt om op je werk 
binnen 10 minuten een heerlijke salade in elkaar te draaien. Na 
een tijdje wordt je motto vanzelf: ‘een dag geen salade, is een 
dag niet geleefd’.  
Prijs: € 15,- 
Verkrijgbaar: via www.boekenwereld.nl en andere 
boekverkooppunten 
 
Wat: Laptoptas met voorvakje voor je lunchbox 
Gemaakt van: kurk, met de hand in Porto. 
Aanrader omdat: je door de aanschaf van deze tas meehelpt de 
Portugese kurkbossen te redden. Doordat wijnflessen steeds 
vaker een schroefdop hebben, worden kurkeiken gekapt om 
plaats te maken voor landbouwgrond. Hoog tijd dus voor nieuwe 
doeleinden voor dit mooie natuurproduct, zoals deze te leuke 
tas die netjes afgewerkt is en lekker licht en comfortabel draagt.  
Prijs: € 39,95 
Verkrijgbaar: www.ecogiving.nl 
 
Wat: Brassica select culinair 
Gemaakt van: ongeraffineerde koolzaadolie van de eerste 
koude persing, van Hollandse bodem, met een druppeltje 
plantaardig extract (1%) dat een lekkere botersmaak geeft.  
Aanrader omdat: geen salade zonder dressing kan! En wat is nu 
duurzamer dan die te maken met een plantaardige olie van 
Hollandse bodem? Komt bij dat koolzaadolie tjokvol gezonde 
onverzadigde vetzuren en vitamine E zit, lekker nootachtig 
smaakt en de goudgele velden vol koolzaad Nederland een 
stukje mooier maken. Zowel koud als warm te gebruiken.  
Prijs: vanaf € 5,95 
Verkrijgbaar: delicatessenwinkels en speciaalzaken, 
www.brassicaolie.nl

Fair
Fake?of

Lichte tegenzin om na die fijne vakantie weer naar school of aan het 

werk te gaan? Het vooruitzicht op een overheerlijke, geprepte 

lunch maakt een hoop goed! Vooral als je die ook nog eens mooi en 

verantwoord verpakt meeneemt (bye bye plastic boterhamzakjes!).
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BISSON, koekjesfabrikant sinds 1902 07340 Peaugres - www.ekibio.fr - www.bisson.bio

&

Traditionele lekkernijen 
in een nieuw jasje

N
ieuw

Geschroeide bloemkool met peterselie-
aardappels en Hoemoes Ras El Hanout
Ingrediënten: 
n 1 bloemkool 
n ½ sjalot 
n 5 el olijfolie 
n 400 g kruimige aardappels 
n ½ bosje bladpeterselie 
n 150 g walnoten 
n 1 bakje Maza Hoemoes Ras El Hanout 
 
Bereidingswijze: 
1. Snij de roosjes van de bloemkool en hak het sja-

lotje fijn. Bak ze samen in de olijfolie op heel hoog 
vuur in een gloeiend hete pan gaar. De sjalot zal 
wat verbranden, maar dat komt de smaak alleen 
maar ten goede.  

2. Kook de geschilde aardappels gaar en prak ze met 
de fijngesneden peterselie grof – hou wat mooie 
blaadjes peterselie apart. Hak ook de walnoten 
grof.  

3. Verdeel de aardappels over een bord of schaal en 
bestrijk deze met de Hoemoes Ras El Hanout. 
Verdeel de gebakken bloemkool erover en gar-
neer met de resterende peterselie.  

 
Variatietip: 
Je kunt de bloemkool ook in zijn geheel bereiden op 
de BBQ. Besprenkel hem tussentijds met olijfolie, 
zodat hij niet uitdroogt. De ingrediënten kun je apart 
erbij of zelfs erin serveren, zoals op de foto!

Minder verspilling van voedsel

Kleinere huishoudens hebben behoefte aan klei-
nere groente om zo minder voedsel te verspil-
len. Daarbij groeit de vraag naar biologisch en 
onverpakt. Dit laat onderzoek van groenten- en 
fruitdistributeur The Greenery en groenteverede-
lingsbedrijf Rijk Zwaan zien. Deze consumenten-
behoeften zijn uitgewerkt in een retailconcept 
met een kleiner formaat groente voor o.a. spits-
kool, kropsla en broccoli. Recent is er een pilot 
gestart met de verkoop van deze groente in de 
nieuw geopende Jumbo Foodmarkt in 
Leidschendam. 

 
Consumentenonderzoek, uitgevoerd door The 
Greenery en Rijk Zwaan, laat zien dat kleinere groen-
te een manier kan zijn om minder groente te verspil-
len. Beide bedrijven zijn de uitdaging aangegaan en 
brengen nu als pilot een assortiment van zo’n 20 
kleinere groenten, waaronder spitskool, broccoli en 
sla, op de markt. Deze groente heeft niet alleen een 
kleiner formaat dan de standaard variant, maar is 
ook nog eens biologisch en onverpakt verkrijgbaar. 
Dit nieuwe groenteconcept wordt ‘Little & Fresh’ 
genoemd. De verwachting is dat de pilot snel uit-
breidt.
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BOTMA & van BENNEKOM

Speciaal voor De Betere Wereld hebben wij 

van BOTMA & van BENNEKOM een prachtig 

duurzaam geschenk samengesteld. 

 
Een mooi gegraveerd houten kistje gevuld met 

een selectie van onze verzorgingsproducten en 

zepen. In één klap alles wat je nodig hebt om je 

badkamer te vullen met duurzame producten van 

biologische ingrediënten.  Wie wil dat nou niet? 

Ook heel geschikt om gewoon lekker  

zelf te houden natuurlijk. 

 
www.botmaenvanbennekom.nl 

 
Inhoud: 
n Twee heerlijke douchezepen van  

100 gram 

n Een Lip- & Huidbalsem 

n Luxe Badmix 

n Palo Santo (natuurlijke wierook) 

 
Mail&win 

Wil je kans maken op deze heerlijke giftbox,  

als cadeau óf voor jezelf natuurlijk, mail dan je  

adres en motivatie naar 

botma@debeterewereld.nl

Iedereen wil mooie witte tan-

den. Maar wist je dat veel din-

gen die je eet en drinkt vlek-

ken en verkleuringen op je tan-

den achter laten? Zo verliezen 

je tanden hun natuurlijke witte 

kleur en zien ze er steeds geli-

ger uit. 
 
Dranken als koffie, (groene) 

thee, wijn, drop, chocola groene 

en oranje smoothies kunnen je 

tanden lelijk verkleuren. Bedenk 

je maar eens hoe de aanslag in 

je theekopje eruit ziet als je hem 

een paar keer hebt gebruikt. 

Dat gebeurt dus ook op je tan-

den. Wil je genieten zonder ver-

kleurde tanden? Dan hebben wij 

goed nieuws voor je, want dat kan! 

  
n 8 van de 10 mensen die MYMAGICMUD probeert koopt het opnieuw. 

MYMAGICMUD is nu ook te koop bij alle EKOPLAZAS & VITAMINESTORES

Hoofdluis: als je het hoort begint het al te jeuken. Wanneer kinderen met hun hoof-

den dicht tegen elkaar zitten, kruipt de hoofdluis handig van het ene hoofd naar het 

andere, om bloed te zuigen uit de hoofdhuid. Dit veroorzaakt een enorme jeuk. 

 
NYDA plus is een medisch hulpmiddel tegen luizen en neten. Met NYDA plus wordt de 

hoofdluis voor eens en altijd in één behandeling, in één uur zeer doeltreffend bestreden. 

Snel, eenvoudig en effectief, zonder gedoe! 
 
Meer weten over de producten van NYDA?  
Kijk op Bewustwinkelen.nl

HONEST SHOP
PER 

ENJOY & DO GOOD!
    

 

Luizen? Neten? Paniek?

Wil jij ook WITTERE tanden? 
100% vegan 100% veilig

 Win een dag- en nachtcrème van 

Bee honest cosmetics t.w.v. 19,90

Wij hebben ons, voor Bee honest cosme-

tics, laten inspireren door de bij. Zonder 

bijen geen gewasbestuiving, geen honing 

en geen bijzondere verzorgingsingrediën-

ten, zoals bijenwas, propolis en gelee 

royale. In onze producten maken wij 

dankbaar gebruik van deze actieve, maar 

huidvriendelijke werkstoffen. 

 
De dagcrèmes bieden bescherming tegen 

schadelijke invloeden van buitenaf en de 

nachtcrèmes ondersteunen het zelfherstel-

lende vermogen van de huid. Omdat elke 

huid daarnaast specifieke verzorging nodig 

heeft, zijn de formules precies afgestemd op 

de behoeften van verschillende huidtypen:  

n Lavendel voor de vette tot gecombineer-

de huid.  

n Rozemarijn voor de gevoelige huid. 

n Zoete amandel voor de normale huid.  

n Rozen voor de droge huid. 

 
Mail&win 

Wil je kans maken op deze prachtige dag - 

en nachtcrème? Mail je adresgegevens en 

welke dag - en nachtcrème jij zou willen pro-

beren naar beehonest@debeterewereld.nl 

en maak kans!



Met de Quooker CUBE haal je deze zomer ook koel bruisend en ge昀lterd water uit de  
Quooker-kraan. In een handomdraai geniet je van een glas puur tintelend fris water of maak  

je de lekkerste limonades en cocktails. De CUBE komt onderin het keukenkastje naast het  
Quooker-reservoir te staan. Zo haal je alles uit één kraan: kokend, warm, koud,  

bruisend en ge昀lterd water. Kijk op  quooker.nl voor meer informatie.

DE KRAAN 
DIE ALLES KAN

100°C KOKEND, KOEL BRUISEND EN GEFILTERD WATER



13

My Magic Mud: wetenschappelijk bewezen wittere tanden op een veilige en 100% natuurlijke manier! 

Wittere tanden: wetenschappelijk bewezen
My Magic Mud actieve kool tandpasta is 100% natuurlijke 

tandpasta op basis van actieve kool uit kokosnootschillen die 

wittere tanden binnen 2 weken belooft. De werking van deze 

tandpasta is inmiddels wetenschappelijk bewezen! Het natuur-

lijke mondverzorgingsmerk komt naar buiten met weten-

schappelijke onderzoeken die laten zien dat zowel de tand-

pasta als de tandpoeder van My Magic Mud de tanden al 

zichtbaar witter maakt na 2 weken dagelijks gebruik. Bij lan-

ger gebruik wordt dit effect zelfs nog versterkt.

De tandpasta werkt door middel van actieve kool. 
Deze verwijdert grondig vlekken en verkleuringen 
(van bv. thee, koffie, rode wijn en sigaretten) van je 
tanden, waardoor ze hun natuurlijke witte kleur terug 
krijgen. Bewezen wittere tanden dus!  

Is actieve kool tandpasta veilig? 
Over tandpasta met actieve kool wordt door tand-
artsen en mondhygiënsten vaak gezegd dat ze je 
tandglazuur kunnen beschadigen. My Magic Mud 
legt uit: “Actieve kool is er in veel soorten en maten. 
Welke je gebruikt, zegt alles over de veiligheid 
ervan.” De actieve kool die wordt gebruikt in de pro-
ducten van My Magic Mud is van kokosnootschillen 
en is zo fijnkorrelig dat het je tanden en tandglazuur 
niet beschadigt. In tegendeel, je tanden en tand-
vlees worden door de reinigende werking juist 
gezonder en sterker.  
 
My Magic Mud actieve kool is bewezen veilig 
Om de veiligheid van hun tandpasta te bewijzen liet 
My Magic Mud hun tandpasta en tandpoeder testen 
volgens de officiële veiligheidsrichtlijnen van de 
American Dental Association (ADA). Deze toetsen 
tandpasta op de mate waarin ze schurend werken. 
Hieruit komt een score, de REA score. Alle tandpas-
ta’s met een REA score van onder de 250 zijn veilig 
voor levenslang dagelijks gebruik. De tandpasta en 

tandpoeder van My Magic Mud scoren 136 en 116 
op deze schaal. Ze beschadigen hierdoor je tandgla-
zuur niet en je kunt ze zonder zorgen iedere dag 
gebruiken.  
 
Werkzaam, veilig èn 100% natuurlijk 
Naast dat de tandpasta van My Magic Mud dus 
bewezen werkt en veilig is voor je tanden, is hij ook 
100% natuurlijk. Daarbij is de tandpasta Vegan, 
Cruelty free, Non-GMO, glutenvrij en vrij van fluori-
de, SLS en andere chemische ingredienten. Dus wil 
je graag wittere tanden met actieve kool, op de 
natuurlijke manier? En ben je zuinig op je tanden? 
Kies dan voor de bewezen veilige actieve kool tand-
pasta van My Magic Mud.  

 
Wil je meer lezen over de onderzoeksresultaten? Kijk 
dan op www.mymagicmud.nl/de-wetenschap voor 
het hele rapport.

Opnieuw subsidie op woningisolatie  
Stormloop verwacht

Het kabinet heeft besloten om elektriciteit goedkoper te maken 
en gas duurder. Om woningisolatie nog meer te stimuleren, 
komt er opnieuw subsidie. Daarvoor heeft het kabinet tot eind 
2020 84 miljoen uitgetrokken. Op basis van ervaringen uit het 
verleden is het echter aannemelijk dat dit bedrag onvoldoende 
zal zijn. Mensen die toch al van plan waren om iets aan hun 
woning te doen, doen er daarom verstandig aan nu actie te 
ondernemen. Dan is men de grootste drukte voor en kan alles 
voor het nieuwe stookseizoen geregeld zijn.

Wees klimaatefficiënt  
Een van de maatregelen die men beslist 
moet overwegen is het isoleren van de 
vloer. Dit  het liefst in combinatie met een 
totale aanpak van de kruipruimte. Uit 
onderzoek van het Nibe blijkt dat het 
Enschedese bedrijf TONZON hiervoor de 
meest klimaatefficiënte oplossing heeft 
ontwikkeld. Tegen de onderkant van de 
vloer komen zogenaamde Thermoskus-
sens. Dit is een opvouwbaar isolatiemate-
riaal dat pas op de plaats van bestem-
ming wordt gevuld met lucht. Er komt 
dus niet eens een vrachtauto voor uw 
deur te staan en het materiaal past door 
ieder luikje waar een mens door kan.  
Het Thermoskussen reduceert de warmte-
straling van de onderzijde van vloercon-
structies trapsgewijs naar nul. Samen  
met de stilstaande lucht in de kussens 

stopt dit het verlies van warmte naar de 
kruipruimte. Bestaande vloeren worden 
daarmee zelfs warmer dan nieuwbouw-
vloeren.  
 
Dubbele aanpak kruipruimte 
De Thermoskussens worden gecombi-
neerd met een stevige bodemfolie die  
woningbreed wordt aangebracht op de 
kruipruimtebodem. Dit biedt een schone 
werkvloer en stopt de aanvoer van vocht 
uit de kruipruimtebodem naar de woning 
toe. Deze bodemfolie kan ook bij veel 
nieuwe woningen nog zinvol zijn. Het 
complete systeem is geschikt voor alle 
vloertypen; hout, beton en steen. Ook 
nieuwere woningen die bij de bouw al zijn 
geïsoleerd met EPS (polystyreen) kunnen 
hiermee gemakkelijk van extra isolatie 
worden voorzien.  
 

Met minder CO2  meer CO2 reductie 
Het aanbrengen van TONZON 
Thermoskussens kost niet alleen veel min-
der CO2 dan de andere producten waar-
mee het is vergeleken maar levert ook 
meer CO2 reductie op dankzij een andere 
manier van isoleren. Daarbij wordt de uit-
straling van warmte door de onderkant 
van de vloer trapsgewijs naar vrijwel nul 
gereduceerd.  Vloeren worden sneller 
warm, kunnen een hogere temperatuur 
bereiken en houden de warmte langer 
vast. Daardoor valt in de praktijk de ener-
giebesparing hoger uit. Daarnaast heeft 
het systeem nog andere voordelen waar-
door het verduurzamen van woningen 
goedkoper, makkelijker  en gezonder 
wordt. Bij dit systeem wordt bijvoorbeeld 
ook de toetreding van vocht en radon uit 
de kruipruimtebodem geweerd waardoor 
extra ventilatievoorzieningen in de woon-
kamer vaak niet meer nodig zijn. 
 
Kosteloze inspectie 
Om goed voorbereid te zijn op het nieu-
we isolatieseizoen biedt TONZON nu een 
kosteloze inspectie aan van uw kruipruim-
te. Op basis daarvan wordt een vrijblij-
vende offerte gemaakt zodat u precies 
weet waar u aan toe bent.  
 
www.tonzon.nl



14

Marokko, een avontuurlijke 
reisbestemming

Marokko betekent een overweldigende hoeveelheid 
geuren, kleuren en heel veel indrukken. Een kleurrijker 
land dan Marokko is er niet op zo’n korte afstand van 
Europa en de bezienswaardigheden zijn zo talrijk en 
divers dat je jezelf er met gemak een maand kan ver-
maken, zonder lang op dezelfde plek te hoeven zijn. 
Ondanks dat het land behoorlijk groot is hoef je toch 
nooit erg ver te reizen om weer een totaal ander land-
schap zien of een compleet andere stad te ontdekken.   
 
Geweldig gevarieerde landschappen 
In het noorden en westen liggen slaperige, witte 
dorpjes aan de blauwe Middellandse en Atlantische 
kust. Daar verschilt de wereld niet zo veel van Spanje 
of Griekenland. Om naar de meest noordelijke 
koningssteden te reizen zal je het Rifgebergte moeten 
trotseren, een relatief groen berggebied waar je 
geweldig kunt wandelen.  
Ten zuiden van de koningssteden zijn de bergen 
woester en hoger. De Hoge Atlas heeft flinke pieken, 
waarvan de hoogste meer dan 4000 meter meet. Dit 
barre, contrastrijke berglandschap is een heel stuk 
koeler dan je in Marokko zou verwachten, zelfs in de 
zomer en tot ver in het voorjaar vind je hier sneeuw. 
Leemkleurige dorpjes, sommigen (half-) verlaten, staan 
in vruchtbare valleien met die machtige besneeuwde 
toppen erachter. Ook in dit gebied kun je geweldige 
trektochten maken. De ezelpaadjes deel je slechts met 
vriendelijke berbers en hun muildieren. 
In het zuidwesten gaat de Hoge Atlas over in de Anti 
Atlas. Gortdroge landschappen met bizarre rotsforma-
ties worden afgewisseld met palmoases en diepe klo-
ven. Hoog op de heuvels staan op de gekste plekken 
nog ruïnes van agadirs, Middeleeuwse, versterkte 
graanschuren. Een overnachting in één van de traditi-
onele Berberwoningen is een ervaring die je hier echt 
niet mag missen. In het vroege voorjaar staan de 
amandelbomen in bloei, een geweldig gezicht. 

In het uiterste zuiden, als je de Atlas over bent, wacht 
de woestijn met haar metershoge zandduinen. 
Vergeet echter niet eerst een stop in te lassen op de 
grens tussen bergen en woestijn, want de Dades- en 
Todrakloof zijn bijzonder indrukwekkend. 
 
Medina’s en souks om in te verdwalen 
In de Koningssteden vind je het Marokko zoals je het 
jezelf altijd had voorgesteld: een bonte verzameling 
bouwwerken, hutje mutje op elkaar gepakt en omge-
ven door indrukwekkende stadspoorten. Op elke hoek 
vind je een badhuis, een bakker of heerlijk restaurant-
je. Er zijn vele smalle steegjes die de eeuwenoude 
medina doorkruisen en bevolkt worden door volge-
pakte ezeltjes, met hun eigenaars en zo nu en dan sta 
je plotseling op een bruisend pleintje. Stap je een 
souk in? Dan komen de geuren en kleuren je tege-
moet, nog voordat je er daadwerkelijk binnen bent. 
Alles is te koop hier en marktkooplui prijzen hun waar 
vol overgave aan. Afdingen is uiteraard noodzakelijk. 
 
Een keuken om van te watertanden 
Kruiden als saffraan en koriander zijn in elke souk ruim 
verkrijgbaar en dat is niet voor niets. Ze worden veel-
vuldig gebruikt. De Marokkaanse keuken is kruidig, 
maar niet scherp en daardoor heel smaakvol. 
Bovendien zien de gerechten er vaak prachtig uit in 
de aardewerken tajines. Typische ingrediënten zijn 
pruimen, amandelen en lamsvlees, maar ook vegetari-
sche tajines met aardappel en wortel zie je veel. 
Een Marokkaanse maaltijd is niet compleet zonder de 
mierzoete, traditionele muntthee die vóór, tijdens of 

na de maaltijd wordt geserveerd uit de prachtigste 
theepotten. De thee schijnt de spijsvertering te bevor-
deren, maar is bovenal heerlijk verkwikkend en verfris-
send. Dat laatste is maar goed ook, want zo kan je er 
vele koppen van drinken, de hele dag door. De 
Marokkanen zijn namelijk ongelooflijk gastvrij en je 
zult menig kopje thee voorgezet krijgen tijdens een 
reis door Marokko. 
 
Aanschuiven voor een maaltijd bij de mensen thuis 
Een ervaring die je niet snel vergeet is een maaltijd bij 
een Marokkaans gezin thuis. Je zult enorm in de wat-
ten gelegd worden  en de typisch Marokkaanse inrich-
ting met eigen ogen kunnen zien. Als je een beetje 

Frans spreekt en met de gastvrije Marokkanen in con-
tact komt, bestaat de kans dat je vanzelf een uitnodi-
ging krijgt voor zo’n maaltijd, maar je kan dit ook via 
een reisorganisatie laten regelen. 
 
Een veelzijdige reis op maat door Marokko 
Ook bij een Marokkaans gezin aanschuiven en door 
het land van 1001-nacht reizen? Kijk dan eens bij de 
duurzame reisorganisatie Better Places, gespeciali-
seerd in unieke reizen op maat. Je stelt je reis samen 
met een lokale reisexpert, die de meest bijzondere 
plekken van het land kent. Better Places besteedt veel 
aandacht aan duurzaam reizen, contact met locals en 
kleinschalige overnachtingsplekken.

Marokkanen zijn  

ongelooflijk gastvrij  

en je zult menig  

kopje thee  

voorgezet krijgen

Een avontuurlijke reisbestemming, op slechts een paar 

uurtjes vliegen van huis? Dat is Marokko, waar je jezelf 

kan onderdompelen in een geheel andere wereld, zon-

der daarvoor eerst dagen te hoeven reizen. 

Tekst en foto’s: Yvonne van der Laan



* Mail & Win-acties
Bij het meedoen aan de in deze krant geplaatste winacties, wordt 
uw e-mailadres toegevoegd aan ons bestand met abonnees die  
onze wekelijkse nieuwsbrief ontvangen.

Zo blijf je eenvoudig op de hoogte van nieuwe win-acties, als ook 
van nieuwe producten en diensten die passen bij jouw bewuste, 
verantwoorde lifestyle. 
Nadrukkelijk stellen wij dat je gegevens nooit worden verkocht 
noch geruild noch weggeven aan derden. 

Natuurlijk kan je je via de nieuwsbrief altijd weer afmelden. 
Over uitslag van winacties gaan wij niet in correspondentie. 

De uiterste datum voor het inzenden is  201

Verkrijgbaar bij:
De Betere Wereld is op steeds  
meer plaatsen landelijk en gratis,  
verkrijgbaar, onder andere bij de 
昀lialen van hiernaast afgebeelde  
ketens, bedrijven en organisaties. 

Kijk voor volledig overzicht op: 
www.debeterewereld.nl/de- 
betere-wereld-krant/

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

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

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

almar@debeterewereld.nl
nanny@debeterewereld.nl
tijl@debeterewereld.nl
robin@debeterewereld.nl

Almar Fernhout Hoofdredacteur 
Nanny Schutte Redactie 
Tijl Claassen Accountmanager 
Robin Roegiers Accountmanager

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

Team De Betere Wereld

Woordzoeker
Kun jij alle verborgen woorden vinden in deze woordzoeker?

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

PLANT BEWUST HOOIKOORTS

RECEPT EERLIJK DUURZAAM

CONSUMENT GEZOND WATER

VOEDINGSSTOFFEN VITAMINE VEGAN

FAIRTRADE TANDPASTA MAALTIJD

BIOLOGISCH VAKANTIE ENERGIEBRON

Aan dit nummer werkten onder andere mee: 
Gert Schuitemaker, Sonja van den Heuvel, Danielle Grondman

Brandon Wouters Accountmanager brandon@debeterewereld.nl

Mail & Win Bisson koekjes

Bisson zorgt al meer dan 100 jaar voor 

de authentieke smaak van zijn biologi-

sche koekjes door niet alleen te letten 

op de organoleptische kwaliteiten van 

zijn ingrediënten maar ook op de voe-

dingswaarden. 

 
In de fabriek van Bisson wordt met veel passie 
gewerkt aan een groot aanbod van biologische 
koekjes met een natuurlijke smaak waar jong en oud 
van kunnen genieten! 
Het merk ontwikkelt veelzijdige recepten door te 
werken met originele smaken en verrassende combi-
naties. 
 
Hier vind je onze nieuwste creaties en onze 
bekendste producten:  
Tartelettes: een rijke vulling, vol van smaak. 
Gezonde ingrediënten: Frans tarwemeel en basterd-
suiker uit eerlijke handel. Zonder palmolie en Vegan. 
Mini Lunettes: ideaal als tussendoortje en geschikt 

Wil je kans maken op 1 van de 10 pakketten 
met alle producten hierboven? 
Mail dan je gegevens en motivatie naar 
Bisson@debeterewereld.nl en maak kans!

als vieruurtje voor kinderen. Een rijke vulling, Franse 
boter en basterdsuiker uit eerlijke handel. Zonder 
palmolie. 
Wafeltjes chocolade: een smaakvol recept met een 
rijke chocoladevulling (35% chocolade), zonder toe-
gevoegde smaakstoffen en zonder palmolie. 
Mini Cookies Matcha thee: zonder kunstmatige 
smaakstoffen en met basterdsuiker uit eerlijke han-
del. Rijk aan vitamine E en zonder palmolie. 
Bladerdeegkoekjes sesam: een origineel recept met 
zwarte en witte sesamzaadjes, pure boter en geen 
palmolie.

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

E-mail het woord dat NIET in de woordzoeker staat naar: 

woordzoeker@debeterewereld.nl en maak kans op deze prijs >>>>>>>>>>>>>

• Broodtrommel 

• Falafel 

• Honing 

• Landschap 

• Pastasalade 

• Supplementen 

• Coachen 

• Fruit 

• Huidverzorging 

• Leefstijl 

• Pindakaas 

• Tandpasta 

• Darmflora 

• Groente 

• Kruidenmengsel 

• Natuurlijk 

• Specerijen 

• Bacterien



SCHONE DROGERE KRUIPRUIMTE
Het wonen boven een vochtig gat in de grond is niet prettig en zelfs soms 
ongezond. Door een onderdruk wordt constant vochtige lucht uit de 
kruipruimte de woning ingezogen. Dit vocht moet door ventilatie weer 
worden afgevoerd. Dit kost energie en daar willen we juist zo weinig 
mogelijk van gebruiken. TONZON Bodemfolie stopt de verdamping van 
vocht uit de bodem, remt het vrijkomen van schadelijk radongas en zorgt zo 
voor een schone, drogere kruipruimte. Misschien wel de meest duurzame 
maatregel voor veel Nederlandse woningen. In de gebruiksfase biedt het 
talloze voordelen waaronder energiebesparing. De Bodemfolie is volledig 
recyclebaar.

SUBSIDIE
Het kabinet stopt nog een keer 84 

miljoen in de subsidieregeling voor 

woningisolatie. Naar verwachting zal 

dit geld snel weer op zijn. Vraag nu 

alvast een kosteloze inspectie aan van 

uw kruipruimte op www.tonzon.nl 

Volgens het klimaatakkoord zal de gas-

prijs de komende jaren steeds verder 

stijgen. Met TONZON vloerisolatie 

krijgt u een warmere vloer met een 

hogere gasbesparing.

TREFZEKERE RADIATORFOLIE 
DOET ONZICHTBAAR ZIJN 
WERK 

TONZON heeft een folie omtwikkeld 

die op de achterkant van de radiator 

wordt 

aangebracht, dus niet op de muur!

De folie stopt de warmtestraling naar 

de muur en doet zo onzichtbaar zijn 

energiebesparend werk. Een leuke en 

gemakkelijke manier om gas te bespa-

ren. De folie past bijvoorbeeld ook om 

de close-in boiler in het keukenkastje 

en kan zo wel tot 100 kWh per jaar 

besparen. Meer tips over en toepassin-

gen van onze speciale folies op 

www.tonzon.nl/radiatorfolie  

Bestellen kan via onze webshop. De 

meeste folies passen door de brieven-

bus, thuis blijven is dus niet nodig.

Meer informatie over onze producten:
www.tonzon.nl of bel 053 - 433 23 91

Thermoskussens

Bodemfolie

OPNIEUW SUBSIDIE VOOR WONINGISOLATIE
Regel het op tijd, vraag nu alvast een kosteloze 

inspectie van uw kruipruimte aan

ANDERE TECHNIEK, BETER ISOLEREND EFFECT 
Vloeren verliezen vrijwel alle warmte door uitstraling naar de krui-
pruimtebodem en fundering. Andere soorten isolatie (zoals het in de 
nieuwbouw gebruikte EPS) beperken wel het warmteverlies door gelei-
ding maar stralen de doorgelaten warmte aan de onderkant gewoon 
uit. Zo lekt 24 uur per dag warmte aan de onderkant weg, waardoor 
nieuwbouwwoningen met vloerverwarming nog niet echt energiezui-
nig zijn. Het unieke TONZON Thermoskussen reduceert deze warmte-
straling trapsgewijs tot vrijwel nul. De vloer wordt sneller warm en de 
eindtemperatuur is hoger bij een lagere luchttemperatuur. Meer com-
fort met minder energieverbruik.


