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Beurzen voor inspiratie en
informatie over nieuwe producten

Het jaar is alweer aardig begonnen en de eerste beurzen op het gebied van gezondheid

komen eraan. Denk aan de Bio beurs, Nationale Gezondheidsbeurs en VeggieWorld.

Helemaal goed als je inspiratie zoekt of kennis wilt maken met nieuwe producten. Plantaardige voeding is aar-
dig ingeburgerd, maar vegan sneakers zijn ook steeds populairder aan het worden - je ziet het verschil niet

meer!

2020 wordt het jaar van anti-plastic. Wat dit materiaal voor schade aanricht, wordt steeds duidelijker. Oceanen

vol met plastic flessen, tubes en andere verpakkingen die niet af te breken zijn door Moeder Natuur. Wij zullen
veel aandacht gaan besteden aan de alternatieven, want er is niet één consument die bewust kiest voor plastic,
maar er zijn nog weinig alternatieven. Maar de consument is niet gek en kiest steeds vaker voor producten zon-

der plastic.

Almar Fernhout, Founder

(H)eerlijk gefilterd water

Water zoals water hoort te zijn

Ons lichaam heeft vocht nodig om te kunnen
functioneren. Als je te weinig drinkt dan verzuurt
je lichaam, raak je sneller vermoeid en verlies je
je concentratie.

Als je weet dat je voldoende moet drinken dan begrijp
je hoe belangrijk het is dat dit vocht zo veel mogelijk
vrij is van vervuilende stoffen.

Wanneer deze stoffen niet in je lichaam komen dan
hoeven ze ook niet uitgescheiden te worden en heb-
ben ze ook geen effect op je gezondheid.

Met een Aqualine/AQV-waterfilter ben je in staat om
meer dan 99% van de vervuilende stoffen uit drinkwa-
ter te filteren. Het gaat dan o.a. om micro-plastics,
lood, chloor, fluor, chemicalién, metalen, medicijnen —
en hormoonresten, pesticiden, GenX etc.

Onze systemen filteren niet alleen extreem goed maar
bootsen ook de natuur na. Zo worden er mineralen
aan het gefilterde water toegevoegd en wordt het
water gevitaliseerd tijdens het uittappen.

We bieden waterfilters aan voor op - en onder het
aanrecht, op reis, in de boot/camper, voor Tiny

houses en op de hoofdwaterleiding.

www.tradeline.nl

Wordt Nutri-Score het nieuwe voedsellogo in Nederland?

Nutri-Score is een voedselkeuzelogo dat is ontwikkeld in Frankrijk. Met

dit logo kan je in een oogopslag zien hoe gezond een product is. Het

doel is om je te helpen een gezonde keuze te maken in de supermarkt.

Wat is Nutri-Score?

De Nutri-Score is een op kleur gecodeerd systeem
met een schaal van A (gezonde keuze) tot E (minder
gezonde keuze). Dit is straks te vinden op de voor-
kant van verpakkingen van voedselproducten. Het
logo moet consumenten helpen om een gezonde
keuze te maken in de supermarkt.

Nestlé is het eerste bedrijf dat de Nutri-Score in
Europa gaat gebruiken. Het logo is in Frankrijk
onderzocht en ontwikkeld.

De score van het nutri-logo is gebaseerd op de
hoeveelheid:

m Calorieén

m Suiker

m Verzadigde vetten
m Zout

m Eiwit

m Vezels

m Fruit

m Groente

m Noten

|

Peulvruchten

Waarom een nieuw voedsel logo?

De gezonde keuze makkelijker maken is de inzet
geweest voor een nieuw logo. Producten uit de
supermarkt zien er vaak gezond uit, terwijl ze dat
helemaal niet zijn. Denk bijvoorbeeld aan mueslire-
pen of vruchtensap. Vaak neem je niet de tijd om de
achterkant van een product te lezen, of wat er op de
achterkant staat, is moeilijk te begrijpen.

Daarom is er behoefte aan een duidelijk logo waar-
door je in één oogopslag kunt zien of een product
goed voor je is of niet. Veel mensen in Nederland
hebben overgewicht en door dit logo wordt gezond
eten kiezen makkelijker gemaakt. In vele onderzoe-
ken wordt bewezen dat consumenten door het
nutri-score logo gezondere producten kopen.

Voordelen logo

Door het logo kan je makkelijk zien welk product een
gezondere keuze is en welke iets minder. Producten
onderling kan je met het logo makkelijker vergelij-
ken. Dit is bijvoorbeeld handig bij het kiezen van een
tussendoortje.

Het logo zou fabrikanten kunnen stimuleren om hun
product te verbeteren. Bijvoorbeeld door hun pro-
duct gezonder te maken, zodat ze een betere letter
scoren op hun verpakking en mensen het product
daardoor sneller kunnen gaan kopen.

Nadelen logo
Er zitten ook een aantal nadelen aan de Nutri-Score,

zoals de verschillen met de bij ons bekende ‘Schijf
van Vijf'. Over witbrood is de Nutri-Score namelijk

redelijk positief en bij olijfolie is de score negatief.
Terwijl de ‘Schijf van Vijf' aangeeft dat het gezond is
om olijfolie aan je dagelijkse voeding toe te voegen.

Om te zorgen dat dit wordt verbeterd gaat
Nederland meepraten met het onafhankelijke comité
van wetenschappers. Het doel is rond 2021 alle ver-
beteringen te hebben doorgevoerd en het logo in
Nederland te hebben ingevoerd.

Nutri-Score verplicht op verpakkingen?

De overheid heeft Nutri-Score gekozen als voed-
selkeuzelogo voor Nederland. Dit betekent niet
dat fabrikanten verplicht zijn Nutri-score op hun

verpakking te plaatsen. Het verplicht stellen van
het voedselkeuzelogo moet op Europees niveau
worden bepaald. In andere Europese landen, zoals
Oostenrijk, Frankrijk of Belgié, wordt het logo wel
al gebruikt, maar ook hier is het nog een vrijwillig
systeem.

Conclusie

Of het logo nu echt consumenten gezondere keuzes
laat maken is nog afwachten. We weten in ieder
geval wel dat het tijdens onderzoek goed aansloeg
en na alle verbeteringen zal het logo ook in
Nederland worden ingevoerd.

Wij vinden het altijd een goed idee om het gemakke-
lijker te maken de gezondere keuze te maken.



VeggieWorld en de VeggieChallenge

Ruim 8000 bezoekers middels een uitgebreid programma

van standhouders en sprekers inspireren om te kiezen

voor een plantaardige(re) levensstijl. Met deze beurs

geeft ProVeg hen de handvatten om hier thuis gemoti-

veerd mee aan de slag te gaan.

Door Almar Fernhout

Wat is het doel van Veggie World?
VeggieWorld is dé plek om mede vega(n)s of
vega-curious te ontmoeten en onderdeel te wor-
den van het ProVeg netwerk. Ook brengen we
game changers in de plantaardige revolutie
samen (zoals bedrijven, start-ups, NGO's, sprekers
en chefs). Bovendien is VeggieWorld een vrucht-
bare voedingsbodem voor samenwerkingen en
plannen die de plantaardige revolutie versnellen.

Hoe verklaar je de populariteit van Vega lifestyle?
Groeiende wetenschappelijke kennis s de main-
stream, aandacht voor de klimaatcrisis en de

urgentie van actie, meer zichtbaarheid van dieren-
leed.

Welke plantaardige merken vallen op en waarom?
2020 wordt het jaar van de vegan kaas. Tijdens
VeggieWorld staan er meerdere nieuwe vegan kaas-
merken waarbij je samples kan proeven. Aan het
eind van de beurs reiken we de Vegan Cheese
Award uit voor het lekkerste vegan kaasje. Andere
producten die zeker de moeite waard zijn op
VeggieWorld zijn vegan wafels, gebak en bonbons
en vernieuwende vleesvervangers, zoals burgers op
basis van jackfruit.

Wat is er te doen en te zien op de komende
Veggie World?

Het VeggieWorld weekend heeft twee themadagen.
Zaterdag is ProVeg themadag en staat in het teken
van het 'waarom' van plantaardig eten met inspire-
rende sprekers en panels over de klimaatcrisis en
impact van onze voedselkeuzes, waterschaarste en
ondernemerschap. Op zondag gaan we in op het
'hoe'. Tijdens deze VeggieChallenge themadag leer
je als beginnende vleesminderaar handige tips en
recepten. Diverse chefs geven kookdemo's, organi-
seren een sessie over plantaardig eten met kinderen
en als hoogtepunt is krachtpatser Patrik Baboumian,
bekend van de populaire Netflix documentaire The
Gamechangers, aanwezig samen met tal van BN-ers
aanwezig voor de kick-off van de VeggieChallenge
campagne. Gedurende heel het weekend kan je
uiteraard veel plantaardige lekkernijen proeven op
de beursvloer en shoppen van diervriendelijke
schoenen en kleding. Voor de kinderen tussen 2,5 en
12 jaar is er een uitgebreid kinderprogramma met
voorleesactiviteiten en workshops.

Welke tips zou je willen geven aan mensen die eerste
stappen willen zetten naar een Vega lifestyle?

De VeggieChallenge! Wie een makkelijke manier
zoekt om kennis te maken met meer plantaardig
eten is de VeggieChallenge een must. Je schrijft je
gratis in, kiest je eigen vega uitdaging en krijgt 30
dagen de lekkerste recepten, tips en coaching. Vanaf
1 maart start ook de internationale editie: een collec-
tieve uitdaging die we aangaan om met 250.000
mensen uit 8 landen tegelijkertijd de uitdaging aan
te gaan. Hier in Nederland doen een aantal BN-ers

VeggieWorld
is dé plek om

mede vega(n)s of

vega-curious te

ontmoeten

en influencers mee. De deelnemersteller staat nu al
op 166.000! Zo gaat bijvoorbeeld Binnenstebuiten
tv-kok Sharon de Miranda -nu nog een bourgondi-
sche vleesliethebber- een maand vegan in maart.
Wie met haar wil meedoen, kan zich inschrijven op
www.veggiechallenge.nl

Sommige mensen denken dat als je Vegan eet je
belangrijke vitamines en eiwitten mist. Hoe zit dat
precies?

Volgens dokters en experts is het perfect mogelijk
om gezond te leven op een plantaardig dieet. Dat
geldt zowel voor volwassenen als kinderen. De enige
vitamine waar je als veganist alert op moet zijn, is
B12. Daarom is het wel belangrijk om met B12 ver-
rijkte producten of een B12 supplement te slikken.
Onze VeggieChallenge dietist Lobke Faasen houdt
elke maand een gratis spreekuur op Instagram voor
mensen die specifieke vragen hebben over hun
gezondheid. Op VeggieWorld geeft zij ook een ses-
sie op 1 maart.

Vegan food trends zijn er genoeg. Welke andere
vega trends komen eraan?

We zijn ervan overtuigd dat vegan food geen tijdelij-
ke trend zal zijn, maar juist steeds meer mainstream
wordt. Waar in de afgelopen jaren vaak vegan opties
werden toegevoegd in de horeca en supermarkt, is
onze verwachting dat de plantaardige versies van
producten de dierlijke versies steeds meer gaan ver-
vangen. Zoals standaard ei-vrije mayo op patat en in
dressings, plantaardige room in soepen en vegan
bitterballen als standaard bij recepties en borrels.
Qua impact maken we dan echt grote sprongen.
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Zo steekt het moderne vasten in elkaar

Intermittent fasting onder de loep:
eindelijk een neutrale visie

Kortgeleden zat ik op het terras te wachten op mijn vriend. De

twee dames achter mij lieten zich door de barman verleiden

tot een kaasplankje bij hun fles rode wijn. “Ach, waarom ook

niet,” zei de blonde van de twee, “dan sla ik morgen mijn ont-

bijt gewoon over. Schijnt ook nog eens hip te zijn!”

Door: Katja Zweerus

Intermittent fasting is without doubt een zeer populai-
re trend: je eet een bepaalde periode van een dag
niet, en een bepaalde periode wel. Zo simpel is het.
En als ik de meeste artikelen moet geloven werkt het
ook nog eens. Hollywoodsterren, fitnessgoeroes, food-
sisters, en fitgirls: iedereen zweert bij deze moderne
manier van gewicht kwijtraken. De wereld van nu is
meer dan ooit gefocust op hoe we eruit zien, en hoe
fit ons lijf is. Genoeg redenen om eens flink in de inter-
mittent fasting-wereld te duiken, als je het mij vraagt.
En omdat ik door de vele tegenstrijdige informatie op
internet niet meer wist wat voor en achter was, scha-
kelde ik de hulp in van Ellen Geerlings. Zij heeft een
eerlijke kijk op dit fenomeen: ze is niet voor of tegen.
Maar wel ervaringsdeskundige. En orthomoleculair
therapeut.

Ortho-wattes?

"Als orthomoleculair therapeut help ik mensen met
gezondheidsklachten naar een fitter en gezonder
leven. Dit doe ik op het gebied van voeding en levens-
stijl. Het verschil met een diétist of voedingsconsulent
zit hem in het focuspunt. Mensen die met mij in zee
gaan, zullen geen standaard diéten voorgeschoteld
krijgen, of slechts aan gevolg-bestrijding gaan doen.
Nee, ik richt mij met name op het zelfhelend vermo-
gen van het lichaam. Je zult versteld staan van hoe
goed jouw lichaam in staat is klachten te verbeteren.”

Hoe ben jij in de wereld van intermittent fasting
gerold?

"Pfoe, even graven hoor. Een paar jaar geleden kwam
intermittent fasting opzetten als hype. lk was
benieuwd en ben mezelf gaan inlezen over het onder-
werp. Ik wilde graag weten wat het, naast gewichtsver-
lies, voor invloed had op het lichaam. Wat is de precie-

ze reden voor het vasten? Daarvoor ben ik me eerst
gaan verdiepen in de basisprincipes. Deze zitten hem
bij intermittent fasting, ookwel ‘onderbroken vasten’,
eigenlijk al in de naam: een aaneensluitend deel van
de dag eet je niet, en een deel wel. Het meest gehan-
teerde intermittent fasting schema is 16/8.
Bijvoorbeeld van zeven uur 's avonds tot elf uur ‘s och-
tends niet eten, van elf tot zeven wel.”

Maar hoe bevordert onderbroken vasten dan
gewichtsverlies?

"De energie die we krijgen van voeding wordt deels
direct verbrand, deels opgeslagen. De gemiddelde tijd
dat deze voorraad strekt is 14 tot 16 uur, maar kan ver-
schillen per persoon. Wanneer deze voorraad voe-
dingsenergie op is, is je lichaam makkelijker in staat
aanspraak te doen op een andere voorkeursbrandstof:
je lichaam schakelt over op vetverbranding en gaat
gebruik maken van je reserve energie. En dat betekent
gewichtsverlies.

Het verschil zit hem in de soort energie. Met vetten
kan je lichaam meer energie aanmaken dan met bij-
voorbeeld koolhydraten. Je energielevel is daarom sta-
bieler, net als je bloedsuikerspiegel. Vet is echter wel
een tragere vorm van energie. Je kunt niet enkel op
energie afkomstig uit vet leven. Ga je bijvoorbeeld
fanatiek sporten, dan is er niet genoeg zuurstof om
vetten te gebruiken als energie. Je kunt het vergelij-
ken met het rennen van een marathon: dit gaat niet
alleen op trage energie uit vetverbranding. Daar is ook
die extra, snellere energie voor nodig afkomstig uit
voeding.”

Wat doet intermittent fasting met je fysieke
gezondheid?
"Allerlei processen in je lichaam, zoals bijvoorbeeld de

spijsvertering, krijgen rust als je een tijd niet eet.

Hierdoor geef je je maag en darmen meer tijd om hun
werk goed te kunnen doen. Zo is de meest voorko-
mende oorzaak bij mensen die last hebben van opspe-
lend maagzuur, dat ze niet voldoende rust inlassen tus-
sen eetmomenten in. Daarbij kan (een milde vorm van)
intermittent fasting dus al een simpele oplossing bie-
den. Super goed voor je gezondheid dus!

Ook is een langere periode niet eten voor jouw
lichaam een vorm van stress: geen eten betekent geen
energie. En als er langere tijd geen energie is, dan
moet je lichaam zuinig aan gaan doen. Hierdoor wordt
je lichaam efficiénter. Zo gaat het gerichter aan autofa-
gie doen: kapotte of dode cellen worden versneld
opgeruimd, zodat deze niet langer energie verspillen.
Eigenlijk een prachtig proces, ons lichaam gaat zelf
een soort ‘upgraden’. Dus wanneer je kijkt naar klach-
ten omtrent lichamelijke ziekten, kan het heel positief
uitpakken om aan intermittent fasting te doen.

Maar, er zit ook een andere kant aan. Teveel stress is
voor je lichaam absoluut niet goed. Heb je dus al veel
spanningen, dan is de vraag of hier nog een schepje
bovenop doen een slimme zet is. Intermittent fasting is
ook niet voor alle lichaamstypen weggelegd. Wanneer
je te maken hebt met bijvoorbeeld een lage bloed-
druk, ondergewicht, een snelle spijsvertering of stof-
wisseling, zou ik intermittent fasting lekker laten voor
wat het is. Deze typen zijn gebaat bij een regelmatig
eetpatroon, met een goed ontbijt en wat vaker op een
dag eten. Je moet dan niet moedwillig tegen schreeu-
wende honger ingaan.”

Ik kan me voorstellen dat intermittent fasting ook de
mentale gezondheid kan beinvloeden, klopt dat?
"Het klopt inderdaad dat intermittent fasting ook zijn
werking kan hebben op de mentale gezondheid. Het
gevaar is dat je niet meer naar je lichaam luistert, maar
enkel naar de klok. Dit brengt risico’s met zich mee.
Wanneer je te maken hebt (gehad) met eetproblema-
tiek bijvoorbeeld. Dan kan een periode niet eten
(onbewust) triggeren op het gebied van uitstellen: ‘of
ik nou om 2 uur of om 4 uur eet, ik kan best nog even

wachten'’. Voor je het weet sla je (meerdere) maaltijden
over, terwijl jouw lichaam eigenlijk behoefte heeft aan
energie.

Dit kan juist ervoor zorgen dat je een inhaalslag gaat
maken en dus eetbuien krijgt. Je bent dan zo streng
bezig jezelf eten te ontzeggen, dat de drang om iets
te eten alleen maar toeneemt. Dit klinkt misschien eer-
der als iets fysieks, maar het schuldgevoel wat er
meestal mee gepaard gaat, is zeker weten mentaal.
Daar kan je je heel naar door voelen.”

Je hebt zelf ook intermittent fasting-ervaring. Wat
bracht het jou?

"Ik heb in totaal bijna 2,5 jaar aan intermittent fasting
gedaan. Als orthomoleculair therapeut richtte ik me
toen veel op sporters. Zelf was ik fanatiek sporter en in
deze wereld werd intermittent fasting al snel populair.
Om te weten hoe ik mijn klanten kon coachen, wilde ik
het zelf graag uitproberen. Ik ben toen begonnen met
het uitstellen van mijn ontbijt, met een intermittent fas-
ting schema van 14/10. Het bracht mij focus, ik voelde
me fit en had bakken met energie.

Maar wat het mij vooral bracht was vertrouwen in mijn
eigen lichaam. lk was voorheen echt niet te genieten
als ik niet op tijd at. Mijn lichaam reageerde direct bjj
het minste gevoel van trek: dan moest ik meteen eten.
Door intermittent fasting heb ik geleerd dat ik niet
direct naar voedsel hoef te grijpen, maar het heus wel
aan kan om een tijdje niet te eten. Na 2,5 jaar was ik
wel toe aan weer meer regelmaat in mijn maaltijden,
maar intermittent fasting heeft me wel een hoop
geleerd!

Dat gezegd hebbende, blijf ik bij mijn standpunt:
Intermittent fasting is een fantastische tool, maar niet
voor iedereen. En heel belangrijk: het gaat over minder
vaak eten, niet over minder eten. Het is zo belangrijk
om ervoor te waken dat je niet te weinig gaat eten! Dit
kan namelijk juist fysieke en mentale problemen ver-
oorzaken.”

Verdere interesse in intermittent fasting? Dat, en meer,
lees je op haar website of instagram.
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Maak kans op de nieuwe
Maretak Bodylotion van Sonett

In de vallei van Deggenhausen, het hoofdkantoor van Sonett, is er

bijna geen boom te vinden zonder maretak. Het groen van de bla-

deren toont vaak een vleugje goud en de witte bessen die in de

winter groeien, geven het geheel een mysterieuze zilveren glans.

De maretak verschilt van alle andere planten. De
maretak rijpt in de winter en de groenblijvende bla-
deren ontwikkelen zich in de zomer. De maretak
raakt de aarde nooit aan, maar verspreidt zich van
boom tot boom via de plakkerige bessen. Zolang de
boom haar draagt, blijft de maretak leven.

Zomer en winter samengebracht

Mistelform - Sensible Prozesse is een nieuwe serie
lichaamsverzorging gebaseerd op de maretak. Het
bevat massageolién en bodylotions, gemaakt van
fijne, gecertificeerde biologisch geteelde ingredién-
ten. Het blad van de zomermaretak en de bes van de
wintermaretak worden verwerkt tot twee waterige
oplossingen die vervolgens in een fluide oscillator
worden samengebracht en worden gesensibiliseerd.
Op deze manier wordt een substantie van een volle-
dig nieuwe kwaliteit gecreéerd, “nieuwe maretak”.
Een kwaliteit die ook mensen kan inspireren om
polaire tegenstellingen bij elkaar te brengen en een
balans te creéren.

Mistelfrom in drie verschillende geuren

De bodylotion en massageolie zijn er in drie verschil-
lende geuren. Mirte-Oranjebloesem, Lavendel-
Wierook en Citroen-Arve. Verwerkt in massageolie en
bodylotions werkt deze “nieuwe maretak” harmoni-
serend, stimuleert de zelfactivering en vormt een
beschermende laag. De lotion is verpakt in een gla-

zen fles en gecertificeerd met de Natural Cosmetics
Standard, het CSE-label en het Vegan Society-label.

Kijk voor meer informatie op:
www.sonett.eu/mistelform

MAIL

WIN/ Y

Wil je kans maken op de nieuwe Sonett
Bodylotion Citroen-Arve? Stuur dan een email
met je motivatie en je adresgegevens naar
sonett@debeterewereld.nl en maak kans!




Paracetamol: (on)veilig?

Paracetamol is de meest gebruikte pijnstiller bij pijn en koorts onder de Nederlandse bevolking. Het pil-

letje is vrij verkrijgbaar bij de drogist, supermarkt en apotheek. Zwangere vrouwen, baby's, kleine en

opgroeiende kinderen krijgen deze veelal toegediend, omdat paracetamol veilig zou zijn. Maar ook vol-

wassenen gebruiken de pijnstiller en koortsverlager regelmatig. Nu blijkt echter steeds vaker dat parace-

tamol niet zo veilig is als we dachten. Zeker zwangere vrouwen, baby's en kleine kinderen moeten hier-

mee oppassen. Maar ook voor volwassenen blijken er steeds meer negatieve gevolgen te bestaan.

Auteur: Sanne Knijn, voedingsdeskundige

Zwangere vrouwen

Zo blijkt uit onderzoek dat paracetamol tijdens de
zwangerschap de kans op autisme bij het kind ver-
groot (Avella-Garcia 2016). Andere ongewenste
zwangerschapseffecten zijn zwangerschapsvergifti-
ging (verhoogde bloeddruk, pre-eclampsie), lon-
gembolie en trombose (Rebordosa 2010). Zwangere
vrouwen zetten paracetamol veelal in bij hoofdpijn

en spierpijn. Maar wist je dat paracetamol alleen
maar tijdelijk de symptomen maskeert? Het verhelpt
het probleem niet. De oorzaken van spierpijn en

hoofdpijn zijn vaak een vochttekort of een tekort aan
magnesium. Door dit aan te vullen, ga je écht aan de
slag met verhelpen van het probleem. Meer
hierover: www.vitaalvanstart.com. Ook is gebleken
dat gebruik van paracetamol tijdens de zwanger-
schap is gerelateerd aan een verhoogde kans op
ADHD en verwante aandoeningen bij het nageslacht
(Liew 2014). Hoe dit kan? Paracetamol bereikt de
placenta en kan daardoor van invloed zijn op de her-
senontwikkeling van de foetus.

Baby's en kinderen

Bevolkingsstudies suggereren dat gebruik van pijn-
stillers astma, allergie (Beasley 2008) en nierschade
(Yue 2014) bij kinderen veroorzaakt. Baby's die tij-
dens de eerste zes maanden na de geboorte parace-
tamol toegediend krijgen, hebben een verhoogd risi-
co op het ontwikkelen van astma (Magnus 2016). Pas
hiermee op. Er bestaan homeopathische zetpillen die
je als alternatief kunt gebruiken bij baby's en kinde-
ren. En verder: blijf je kindje dragen en troosten.
Moederliefde is de beste pijnstilling die bestaat!

Volwassenen

Paracetamol blokkeert niet alleen fysieke pijn, maar
ook de capaciteit tot empathie met de pijn van
anderen (Mischkowski 2016). Empathie reguleert het
gedrag voor het eigen welzijn en die van anderen.
Vraag jezelf ook af of je een koortsverlager wilt inzet-
ten. Koorts is een natuurlijke reactie van je lijf om de

bacterién en/of virussen te bestrijden. Als je je koorts

kunstmatig verlaagt, kan dat nog wel eens nadelige
gevolgen hebben zoals bij griep langer ziek zijn en
eventueel zelfs een grotere kans op overlijden (Earn
2014).

Tips:

Accepteer wat er is. Doorvoel je pijn en wees lief voor
jezelf. Ga altijd op zoek naar de oorzaak van je pijn.
Heb je hulp nodig? Kijk op mijn website voor tips bij
klachten of neem vrijblijvend contact met me op.

www.vitaalvanstart.com

De beste kwaliteit water in uw hele huis

Steeds meer mensen, die hun water willen zuiveren om zichzelf te

beschermen tegen de steeds verdere vervuiling van het kraanwater

met geneesmiddelen, chemicalién en pesticiden, kiezen tevens

voor het ontkalken van hun water.

Is dit ontkalken gezond?

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

www.aquapurica.nl

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

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

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

De beste waterbeleving

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



DE KRAAN
DIE ALLES KAN

100°C KOKEND ,GEKOELD EN BRUISEND WATER

Met Quooker haal je alles uit één kraan: 100°C kokend, warm, koud, gekoeld en bruisend water.
Heel handig en je gebruikt hem vaker dan je denkt. In een handomdraai zet je thee, kook je pasta
of tap je een glas koel bruisend water. Meer weten? Ontdek alle voordelen op quooker.nl

QQuooker



Nederland houdt van koffiedrinken

Hoe gezond is het drinken van koffie?

Meer dan 80% van de Nederlanders drinkt regelmatig koffie,

met een gemiddelde consumptie van 531 gram per dag in

2017. Hiermee komt Nederland op de vijfde plek te staan van

de landen waar de meeste koffie wordt gedronken.

Welke stoffen zitten er in koffie?

Koffie bevat minimale, verwaarloosbare hoeveelheden
koolhydraten, eiwitten en vetten. Eén kop (zonder sui-
ker en melk) levert minder dan 1 kcal op. Er zitten ech-
ter wel ongeveer 800 verschillende bioactieve stoffen
in één kopje. Onder andere het bekende cafeine en
een aantal vitaminen en mineralen. Daarnaast zijn er
ook andere stoffen die vrijkomen bij het bereiden van
de koffie(bonen) of al aanwezig waren in de koffie-
plant. We gaan de belangrijkste toelichten, namelijk
cafeine, cafestol, kahweol en polyfenolen.

Cafeine

De bekendste stof is cafeine. Cafeine maakt ons alert
en wakker en verbetert de concentratie. Dit maakt kof-
fie het ideale drankje om mee op te staan, voor op het
werk of om gezellig te kletsen met vrienden. De hoe-
veelheid cafeine is athankelijk van de soort koffie en
hoe het gezet is. Het lichaam went aan de cafeine,
hierdoor heb je steeds meer nodig om hetzelfde effect
te bereiken.

De werking van cafeine kan verschillen per persoon. Er
zijn namelijk verschillende genen die de werking en
afbraak van cafeine reguleren. Het type gen dat je
hebt kan er bijvoorbeeld voor zorgen dat cafeine snel
of juist langzaam wordt afgebroken. Je genen bepalen
dus hoe lang je de effecten van cafeine ondervindt, en
hoe snel je naar dat tweede, of derde kopje koffie
snakt. Gemiddeld genomen duurt het opgewekte
gevoel van cafeine ongeveer 3 uur, met een opname-
tijd van 30 minuten.

Acrylamide

Vermoed wordt dat een hoge inname van acrylamide
een kankerverwekkende werking heeft, maar dit is bij
mensen nooit bevestigd. De stof ontstaat bij het ver-
hitten van zetmeelrijkeproducten (zonder water) boven
de 120 graden. Naast koffie komt het ook voor in bij-
voorbeeld friet, chips en (geroosterd) brood. Over
Acrylamide afkomstig uit koffie hoef je je in principe
geen zorgen te maken. Wees er wel attent op dat je
niet teveel acrylamide van verschillende bronnen bin-
nenkrijgt indien je voedingspatroon rijk is aan verhitte
zetmeelrijke producten.

Cafestol en kahweol

Cafestol en kahweol zijn stoffen die de cholesterol kun-
nen verhogen. De aanwezigheid van deze stoffen is
afhankelijk van hoe de koffie is gezet. Kahweol heeft
daarnaast een anti- oxidatieve (het tegengaan van vrije
radicalen en ontstekingsreacties) werking en schijnt
een kankerwerende functie te hebben.

Polyfenolen

Polyfenolen zijn plantenstoffen die tot de antioxidan-
ten behoren. Ze hebben een ontstekingsremmend
effect en maken vrije radicalen onschadelijk. Daarnaast
zouden ze ook een kankerbestrijdende functie kunnen

hebben.

Zit er verschil in hoe de koffie is gezet?

Hoe de koffie is gezet heeft invloed op de hoeveelheid
cafestol en kahweol die in de koffie zit. Zoals eerder
beschreven hebben deze stoffen een cholesterol ver-
hogende werking. Bjj filterkoffie, waarbij gebruik is
gemaakt van een papieren filter, blijven deze stoffen in
het filter zitten. Bij ongefilterde koffie komen deze
stoffen gewoon in de koffie terecht. Om deze reden
kan filterkoffie beter voor je gezondheid zijn dan onge-
filterde koffiesoorten. Houdt hier vooral rekening mee
als je een te hoog cholesterolgehalte hebt.

Filterkoffie & Oploskoffie
Door het papieren filter bevat een kopje filterkoffie

slechts 0,1 mg cafestol. Deze hoeveelheid is verwaar-
loosbaar. Alhoewel je voor oploskoffie geen filter
gebruikt, bevat het net zoals filterkoffie 0,2 mg cafestol
per kopje. Het filteren is namelijk al op grote schaal in
de fabriek gebeurd. Oploskoffie is daarentegen niet
gefilterd en bevat dus meer cafestol.

Koffiepads (Senseo)

Ondanks dat het filter van de koffiepad heel dun is, is
het net zo effectief in het opvangen van cafestol en
kahweol als een papieren filter. Koffiepads bevatten
daarom net zo weinig van deze stoffen als filterkoffie.

Koffiecapsules (Nespresso en Dolce Gusto)

Bij koffiecapsules, van bijvoorbeeld Nespresso en
Dolce Gusto is er geen filter aanwezig. De koffie wordt
in een luchtdichte capsule bewaard waar vervolgens
heet water doorheen wordt geperst. Dit heeft als resul-
taat dat een kopje koffie gemaakt van capsules rond
de 1 mg cafestol kan bevatten. Drink daarom niet
meer dan 3 & 4 koffiecapsules per dag.

Espresso

Espresso wordt gezet onder hoge druk waarbij geen
filter aan te pas komt en heeft 1,5 mg cafestol per
kopje. Er wordt om deze reden aangeraden om niet
meer dan 3 kopjes espresso per dag te drinken.

Cafetiére of French press

Een cafetiére of french press is een glazen pot waarbij
kokend water direct op de gemalen koffie wordt gego-
ten. Vervolgens wordt met behulp van een metalen fil-
ter het koffiepoeder naar de bodem gedrukt. Deze
koffie bevat maar liefst 3,5 mg cafestol per kopje. Er
wordt daarom aangeraden om hier niet meer dan één
kopje per dag van te drinken.

Koffie

Zit er een verschil in de gezondheid van koffiebonen?
Koffiebonen zijn niets meer dan de geroosterde zaden
van een koffieplant. Er zijn zestig verschillende soorten
koffieplanten. Voor koffieproductie zijn er maar twee
koffieplanten belangrijk, namelijk Coffea Arabica en
Coffea Canephora Laurentii. Van deze koffieplanten
worden Arabica en Robusta koffiebonen gemaakt.

Er zijn lichte verschillen tussen deze twee koffie boon-
soorten. De Arabica bevat ongeveer de helft minder
cafeine dan de Robusta. De Robusta is over het alge-
meen pittiger, bitterder en minder aromatisch in tegen-
stelling tot de Arabica. Verder bevat Robusta ongeveer
de helft minder cafestol en zeer lage hoeveelheden
kahweol ten opzichte van Arabica.

De gezondheidseffecten van koffiedrinken

De vele verschillende stoffen die in koffie zitten heb-
ben allerlei effecten op je gezondheid die zowel nega-
tief als positief kunnen zijn. Bovendien kan het per per-
soon sterk verschillen.

Ontwenningsverschijnselen van koffie

Wanneer je plotseling stopt met koffie (of cafeine) drin-
ken kan het voor ontwenningsverschijnselen zorgen in
de vorm van hoofdpijn, verminderde alertheid en suf-
heid. Dit kan na 12 tot 48 uur optreden wanneer je
plotseling stopt met cafeine drinken. De ernst van de
symptomen hangt samen met hoeveel cafeine die er
gedronken werd en voor hoelang. De ontwenningsver-
schijnselen kunnen worden voorkomen door stap voor
stap te minderen met het drinken van koffie.

Koffie en vocht vasthouden

Er wordt vaak gedacht dat het drinken van koffie leidt
tot het vasthouden van vocht en uitdroging. Dit is ech-
ter niet waar. Het plotseling drinken van koffie, met

daarvoor een aantal dagen onthouding, kan ervoor
zorgen dat de urine uitscheiding tijdelijk toeneemt.
Zodra het lichaam eraan “went” gaat de uitscheiding
weer terug naar normaal. Verder zijn er geen verstorin-
gen in de vochthuishouding gevonden bij matig koffie-
gebruik (tot maximaal 5 koppen per dag).

De voordelen van koffie drinken voor de

gezondheid

m Het drinken van koffie verlaagt de kans op hart- en
vaatziekten.

m Koffiedrinkers hebben een lager risico op diabetes
type 2.

m Koffiedrinken verkleint de kans op bepaalde kanker-
soorten.

m Langdurig matig koffiegebruik beperkt mogelijk de
gevolgen van een schadelijke beroerte.

m Verlaagt de kans op galblaasziekte.

m Koffie kan de vorming van leverziekten beperken.

m Kan tijdelijk de mentale prestaties bevorderen.

m Koffiedrinken lijkt de kans op een depressie te ver-
kleinen.

De nadelen van koffiedrinken voor de gezondheid

m Ongefilterde koffie verhoogt het cholesterol.

m Het drinken van koffie beperkt de opname van
bepaalde vitaminen en mineralen.

m De cafeine kan zorgen voor slaapproblemen, hoofd-
pijn, rusteloosheid, angstgevoelens, suizende oren
en hartkloppingen.

m Koffiedrinken als je borstvoeding, geeft kan het kind
onrustig maken.

m De cafeine kan bijdragen aan uitgeputte bijnieren.

m Je kan afhankelijk worden van koffie en minder
goed functioneren bij onthouding.

m Geeft mogelijk een (licht) verhoogde bloeddruk.

Wil je meer informatie over de gezondheidseffecten
van koffie? Kijk dans eens op
www.koffieengezondheid.nl

Voedingsadvies koffiedrinken

Het advies is om per dag niet meer dan 4 tot maximaal
5 koppen koffie te drinken in verband met de aanwe-
zigheid van cafeine. Langdurig een teveel aan cafeine

kan bijdragen aan slapeloosheid, rusteloosheid, angst

en bijnieruitputting. Voor een betere nachtrust is het
verstandig om een aantal uur voor het slapen geen
cafeine te drinken. De tolerantie voor cafeine kan per
persoon verschillen, luister daarom goed naar je
lichaam. Kies eventueel voor cafeinevrije varianten.

Het is nog niet duidelijk of cafeineconsumptie tijdens
de zwangerschap schadelijk is voor het ongeboren
kind. De ESFA raadt aan om tijdens de zwangerschap
niet meer dan 200 gram cafeine per dag te nemen.
Daarnaast kan het drinken van koffie als je borstvoe-
ding geeft, het kindje onrustig maken, de cafeine komt
namelijk ook in de borstvoeding terecht.

Koffie bij de maaltijd?

Drink koffie niet bij de maaltijd. Het hindert namelijk
de opname van bepaalde mineralen en vitaminen die
in de voeding zitten. Sowieso is het geen goed idee
om te drinken bij de maaltijd, omdat dit het maagzuur
verdunt en eveneens zorgt voor een minder goede
opname van voedingsstoffen.

Conclusie

Kies bij voorkeur voor gefilterde koffie, ongefilterde

varianten bevatten namelijk cafestol en kahweol die

het cholesterol verhogen. Onder filterkoffie vallen ook:

oploskoffie (met uitzondering van espresso filterkoffie)

en koffiepads (senseo). Koffiesoorten die niet gefilterd

zijn: Koffiecapsules (Nespresso en Dolce Gusto),

espresso, Cafetiére of French press en kookkoffie.

Als je er toch voor kiest om ongefilterde koffie te drin-

ken, houdt dan de volgende richtlijnen aan:

m Espresso: niet meer dan drie kopjes per dag

m Koffiecapsules: niet meer dan drie & vier kopjes per
dag

m Cafetiére of French press: niet meer dan één kopje
per dag

m Kookkoffie: niet meer dan één kopje per dag

m Koffie zonder suiker past volgens de ‘Schijf van Vijf’
in een gezond eetpatroon. Wel is het belangrijk dat
je goed op let wat voor koffie je drinkt en hoeveel je
drinkt. Koffie is dus niet slecht voor je gezondheid,
mits je met mate drink en niet de maximale hoeveel-
heid van 5 kopjes per dag overtreft.



Kaasvervangers die elke

vegan moet proberen!

Nederlanders zijn echte kaas-
eters. Per jaar produceren we
dan ook ruim 900 miljoen kilo
kaas. Gelukkig eten we dit niet
allemaal zelf op. Het overgrote
deel wordt geéxporteerd. Toch
eten we gemiddeld meer dan 20
kilo kaas per persoon per jaar.
De liefde voor kaas is sterk, we
eten het op brood, als tussen-
doortje, bij de borrel of verwer-
ken het in een recept. Als vegan
kan het knap lastig zijn om
afstand te doen van deze lekker-
nij. Gelukkig zijn er kaasvervan-

gers die net zo lekker zijn!

We hebben vier plantaardige kaasvervangers voor je
in petto die je gewoon zelf kunt maken, dat wordt
smullen!

PLANTAARDIGE ROOMKAAS

Deze plantaardige roomkaas is lekker op brood of
een crackertje. Natuurlijk kan je er ook zonder onder-
legger van genieten, of verwerken in een recept.

m 1 kleine bol knoflook

4 eetlepels verse kruiden (bijvoorbeeld tijm, roze-
marijn, bieslook, oregano)

120 gram cashewnoten

60 gram kokosboter

1/4 theelepel zout

1 theelepel knoflookpoeder

3 eetlepels citroensap

Verwarm de oven voor op 230 graden. Snij ongeveer
de bovenste 1/3 van de knoflook af en rol deze in
folie. Leg deze vervolgens in de oven voor 30-45
minuten of totdat het begint te ruiken en de structuur
zacht wordt. Laat het vervolgens afkoelen voordat je
de folie er weer afhaalt.

Zet twee schaaltjes klaar en leg er een kaasdoek in.
Besprenkel de bodem met 1 eetlepel van de verse
kruiden per schaaltje.

Ondertussen stop je de cashewnoten, kokosboter en

zout in de blender (bij voorkeur een voedselverwer-
ker) totdat het bijna helemaal egaal is. Let op: hele-
maal egaal kan het niet worden. Pers de geroosterde
knoflook uit in de mix van de blender, voeg daarna
ook het knoflookpoeder en de citroensap toe. Laat
dit nog even blenden.

Verdeel de mix over de twee schalen. Druk de plant-
aardige kaas goed naar beneden op de kruiden en
de kaasdoek. Verdeel de overige kruiden over de
twee schalen aan de bovenkant van de kaas, druk
deze vervolgens voorzichtig goed tegen de kaas aan.
Dek de bovenkant daarna af met de kaasdoek.

Zet vervolgens de schaaltjes op elkaar, en zet er een
derde schaaltje gevuld met water bovenop. Je krijgt
dus een toren met drie schaaltjes, waarvan de eerste
twee met de kaas en de bovenste met water. Zet
deze toren in de koelkast en laat het een nacht staan.
De volgende morgen kan je het schaaltje met water
verwijderen, en de kaas voorzichtig uit de kaasdoe-
ken werken. De kaas kan je één week bewaren in een
luchtdicht bakje.

KIKKERERWTENKAAS

Deze plantaardige kaas kan je goed plakjes van
maken of raspen.

m 120 gram kikkererwtenmeel

m 240 ml water

1,5 eetlepel edelgist

1 theelepel zout

1/8 theelepel kurkuma

1 theelepel appelciderazijn

kruiden naar smaak (bijvoorbeeld basilicum, orega-

no en jalapeno)

Klop alle ingrediénten goed door elkaar in een kom.
Zorg ervoor dat het kikkererwtenmeel goed is opge-
lost in het water. Je kan nu ook het goedje kruiden
naar eigen smaak door te variéren met kruiden. Denk
aan tuinkruiden, of misschien iets pittiger?

Zet een vierkante of rechthoekige bakplaat klaar en
bedek deze met bakpapier.

Verwarm het mengsel in een pan op gematigde
warmte. Roer constant om ervoor te zorgen dat het
niet aanbrandt. Door het verwarmen wordt het klon-
terig en dik. Proef een beetje om te kijken of de krui-
den naar smaak zijn, zo niet kan je nog een beetje
toevoegen. Het is de bedoeling dat je de kikkererw-
ten smaak eruit ‘kookt’, let tijdens het proeven of
deze smaak nog aanwezig is. Zodra het geheel egaal
en dik is kan je het in de bakplaat gieten of opschep-
pen.

Eventueel kan je de bovenkant nog afvlakken met bij-
voorbeeld de onderkant van een lepel. Zet het ver-
volgens in de koelkast. Na twee tot drie uur is het

gereed en kan je de kaas schaven, raspen of in blok-
jes snijden.

Bewaar de kaas in een luchtdichte bak in de koelkast
om het langer te kunnen bewaren.

PLANTAARDIGE MOZZARELLA KAAS
100 gram cashewnoten

200 ml water

1 eetlepel edelgistviokken

1,5 theelepel appelazijn

1 theelepel zout

1/4 theelepel knoflookpoeder

3 eetlepels tapiocameel

1 eetlepel citroensap (optioneel)
Een klein beetje gedroogde basilicum (optioneel)
1 eetlepel uienpoeder (optioneel)

1 theelepel tahini (optioneel)

Optioneel: Zet van te voren een bak met ijswater
klaar.

Stop de cashewnoten met het water in de blender,
totdat het egaal is. Een voedselverwerker werkt beter,
als je die niet hebt kan je de cashewnoten van te
voren even weken.

Voeg vervolgens alle andere ingrediénten toe en mix
het geheel nogmaals in de blender. Verwarm een pan
op laag vuur en giet het mengsel erin. Begin meteen
met roeren zodat het niet aankoekt. Door het verwar-
men wordt het mengsel dik. Blijf roeren totdat het
geheel egaal en dik is.

Schep met een soeplepel, ijslepel of een andere
grote lepel balletjes uit het mengsel en laat deze in
het ijswater vallen. Door het ijswater koelt het snel af
waardoor het een stevige structuur krijgt, net zoals
mozzarella kaas. Schep het vervolgens weer uit het
ijswater en laat het even drogen op een schaal of
bordje. Je kan er ook voor kiezen om in plaats van
het ijswater te gebruiken, de balletjes op een schaal
in de koelkast te leggen voor minimaal 4 uur.

Plaats de kaas in een luchtdichte bak of schaal in de
koelkast om het te bewaren.



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: massage

Mmm .. mag ik van jou een massage?

Wat: Each Peach Massage-bar

Merk: Lush

Verkrijgbaar bij: Lush-winkels en Lush.nl

Prijs: € 12,-

Gemaakt van: Voedende, fair trade cacaoboter met heel veel
opwekkende citrusolién: limoen, zoete wilde sinaasappel,
mandarijn en grapefruit.

Gebruiken omdat: De verrukkelijke citrusgeur van deze bar je
instant energie geeft. Perfect dus voor een oppeppende
massage, waarna je er weer vol pit tegenaan kunt. Door
lichaamswarmte smelt de bar in je handen, waarna je je huid (of
die van een ander) er heerlijk mee kunt masseren.

Wat: Spiritual Spa Diffuser

Merk: We love the planet

Verkrijgbaar bij: welovetheplanet.nl

Prijs: € 26,- (50 ml)

Gemaakt van: Frisse geurolie met natuurlijke essentiéle olie van
eucalyptus, munt, lavendel en rozemarijn, vrij van chemische
bestanddelen.

Gebruiken omdat: Een fijne ruimte met kaarslicht en
rustgevende geur versterken de beleving tijdens een massage.
Deze Spiritual Spa diffuser is perfect om de juiste geur te
verspreiden. Omdat de geurolie geen chemische bestanddelen
bevat, gaat de geur je niet snel tegenstaan. Wat bij veel
conventionele geurstokjes wel het geval is.

Wat: Sat Nam Body Oil

Merk: Colour&Spice

Verkrijgbaar bij: colourandspice.nl of boek een treatment bij
een van de Colour&Spice Holistic Beauty therapeuten die je op
deze pagina vindt.

Prijs: € 59,-

Gemaakt van: leder product van Colour&Spice wordt met de
hand gemaakt van natuurlijke kruiden, plantextracten en olién.
Gebruiken omdat: De Sat Nam Body Oil belooft een
herstellende en heilzame olie te zijn die echt in je huid trekt. En
daar is geen woord van gelogen. Tijdens de massage blijft je
huid heerlijk soepel, maar daarna voel je absoluut niet vet aan en
is je huid superzacht. Hoe kan dat? Dit is gewoon een
wonderproduct!

Wat: Gemstone beauty roller van jade

Merk: Oolaboo

Verkrijgbaar bij: oolabooshop.com

Prijs: € 25,-

Gemaakt van: Het mineraal Jade.

Gebruiken omdat: Met deze roller geef je je gezicht
gemakkelijk elke dag een mini- bindweefselmassage. Dit zou de
lymfedrainage op gang brengen, je huid meer collageen laten
produceren en de bloedcirculatie verbeteren. De kleine kant van
de jade roller zou helpen donkere kringen en wallen te
verminderen. Om uit te vinden of dit echt werkt, is meer tijd
nodig. Maar het merk Oolaboo staat zeker bekend om de grote
werkzaamheid van de ingrediénten in hun cremes, shampoos en
lotions, dus dat belooft wel wat!

Wat: Wilde Rozen Body Olie

Merk: Weleda

Verkrijgbaar bij: Ekoplaza, greenjump.nl, weleda.nl

Prijs: € 18,49 (100 ml)

Gemaakt van: Rozenbottelpitolie (ook wilde-rozenolie genoemd)
is rijk aan linolzuur, een meervoudig onverzadigd vetzuur. Deze
kostbare plantenolie laat je huid fluweelzacht aanvoelen.
Gebruiken omdat: De geur van deze olie is betoverend. Doe je
ogen dicht en je waant je in een veld vol geurige rozen. Het is de
ultieme massageolie voor een ontspannende, harmoniserende
massage.

Fair m

of Fake?

Van verwenmassage tot serieuze sportmassage. Van helende

ayurvedische massage tot gezichtsmassage. Massage doet je
altijd goed. Helemaal als je de fijnste middelen gebruikt. Daarom
in deze FAIR or FAKE vijf natuurlijke massage musthaves die

goed zijn voor jouw lijf én de wereld.

Concept & Tekst Sonja van den Heuvel

FAKE — Zo ontmasker je een zogenaamd
natuurlijke massageolie

Echte essentiéle olién en plantaardige olién zijn duurder dan synthetische parfums en olién op
basis van aardolie. Vandaar dat fabrikanten hun synthetische product graag een natuurlijke uitstra-

ling meegeven. Maar daar trap jij natuurlijk mooi niet in!

m Vermeld een verpakking dat je een massageolie in handen hebt met natuurlijke olién laat hem dan
links liggen. Dikke kans dat er naast die natuurlijke olién ook nog olién uit de petrochemische indus-
trie in zitten. Dit zijn olién waar je lijf niet zoveel mee kan. Ze blijven als een vet laagje op je huid lig-
gen en sluiten zo je porién af. Kies dus liever voor een massageolie of -bar gemaakt van 100%
natuurlijke, plantaardige olién.

m Synthetische parfums laten een massageolie misschien lekker ruiken, maar ze kunnen wel vervelende
huidallergieén en hoofdpijn veroorzaken. Kies dus liever voor een product dat lekker ruikt dankzij de
essentiéle olién van de planten die erin verwerkt zijn. Parfum wordt ook vaak als ‘fragrance’ vermeld

op de ingrediéntendeclaratie.




Realiseer je duurzame droomhuis dit voorjaar op de Beurs Eigen Huis in Utrecht

Beurs Eigen Huis is dit voorjaar groener dan ooit! Experts uit alle duurza-

me hoeken van de bouw- en woonbranche komen van 6 t/m 8 maart

2020 naar Jaarbeurs Utrecht. Zij geven advies over alle mogelijkheden en

verrassen je graag met inspirerende verhalen. Welke bouw-, verbouw-, of

verhuisplannen je ook hebt: op de Voorjaarseditie 2020 van Beurs Eigen

Huis ontdek je hoe je die plannen op duurzame wijze realiseert!

Voorjaarseditie 2020: duurzamer dan ooit

Droom je ervan om een duurzaam huis te bouwen,
of wil je weten hoe je jouw woning kunt verduurza-
men? Op Beurs Eigen Huis ontdek je alles over de
mogelijkheden. Er zijn ontzettend veel experts aan-
wezig die je laten zien hoe je van jouw huis een
groen droompaleis maakt. Zo weet je na een bezoek
aan de beurs precies welke stappen je kunt zetten,
of welke experts je verder kunnen helpen bij de reali-
satie van jouw duurzame woonwensen. Handig!

De meest complete bouw-, verbouw- en
woonbeurs van de Benelux

Ook als je goed geinformeerd wilt starten met het
bouwen of verbouwen van je woning, is Beurs Eigen
Huis dé plek om informatie in te winnen. Met meer
dan 250 experts onder één dak zijn plannen snel
concreet gemaakt. Werkelijk alle woonvragen wor-
den tijdens een beursbezoek beantwoord.

Wil je de badkamer uitbreiden? Wil je een nieuwe
keuken, stalen deuren, de tuin opnieuw aanleggen of
ben je toe aan een nieuwe vloer? Je kunt het zo gek
niet bedenken, of er is een expert aanwezig die het
antwoord weet op jouw woonvraag.

TONZON Viloerisolatie voor een duurzame basis
Uit onderzoek van het NIBE blijkt dat TONZON
Vloerisolatie met Thermoskussens met afstand de
meest milieuvrienvloerisolatie is en daarmee het
DUBOkeur 1a product is. Bij de vergelijking heeft het
NIBE gebruik gemaakt de Bepalingsmethode
‘Milieuprestatie en GWW-werken’ die is gebaseerd
op gegevens uit de Nationale Milieudatabase. In de

Wanneer je een ruimte aan de
onderkant laat afkoelen dan krijgt je

in de woonkamer een thermische
gelaagdheid, dat wil zeggen, bovenin
de kamer heb je een (onnodig)
warme zone en onderin de kamer
heb je een koude zone. Daar zit je
juist met je voeten en onderbenen,
dus dat is niet comfortabel. In die
koude zone is ook de luchtvochtig-
heid hoger waardoor je onderin de
kamer meer kans hebt op schimmel
en huisstofmijten. TONZON
Vloerisolatie maakt het ook onderin
de kamer warmer en droger. Het
bespaart dus niet alleen meer ener-
gie maar geeft ook meer wooncom-
fort en een gezonder binnenklimaat.

toelichting wordt gesteld; “De thermoskussens
onderscheiden zich t.o.v. de alternatieven mede
omdat door de werking met luchtkamers relatief wei-
nig materiaal benodigd is om de gewenste Rc-waar-
de te bereiken. Hoe minder materiaal, hoe lager de
schaduwkosten. Daarnaast is de milieulast van het
transport nihil. De luchtkussens kunnen opgevouwen
vervoerd worden en nemen daardoor weinig volume

"

n-.

Meest milieuvriendelijk en zeer klimaatefficiént.

Bij het aanbrengen van deze vloerisolatie zijn dus
geen vrachtwagens nodig en dat heeft enorme voor-
delen o.a. voor het klimaat en het milieu. Zoals
bekend stoten vrachtwagens niet alleen veel broei-
kasgas uit maar ook stikstof en fijnstof. Met de keuze
voor TONZON Thermoskussens worden veel vracht-
wagenbewegingen vermeden. Dat is prettig voor de
filedruk en perkt ook de overlast in binnensteden
waar woningen vaak aan nauwe straatjes zijn gele-
gen.

Behalve milieutechnisch hebben de Thermoskussens
ook isolatietechnisch grote voordelen.

Vloeren verliezen vrijwel alle warmte door uitstraling
naar de kruipruimtebodem en fundering. Andere
soorten isolatie beperken wel het warmteverlies
door geleiding, maar stralen de doorgelaten warmte
aan de onderkant gewoon uit. Zo lekt 24 uur per
dag warmte aan de onderkant weg, waardoor nieuw-
bouwwoningen met vloerverwarming nog niet echt
energiezuinig zijn. Het unieke TONZON
Thermoskussen reduceert deze warmtestraling traps-
gewijs tot vrijwel nul. De vloer wordt sneller warm en
de eindtemperatuur is hoger bij een lagere luchttem-
peratuur. Meer comfort met minder energieverbruik.

Wanneer we klimaatverandering willen vertragen dan
moeten we dit zo klimaatefficiént mogelijk doen en
niet alleen kijken naar de financiéle kosten.
Weerextremen volgen zich in een steeds hoger
tempo op. Alle uitstoot van broeikasgas die we nu
besparen bij een bepaalde CO2-reductie telt expo-
nentieel mee in de vertraging van de klimaatveran-
dering.

Hoop op Nederlandse klimaatinnovaties

De politiek vraagt en hoopt op Nederlandse klimaat-
innovaties van wereldklasse. TONZON is uitvinder en
producent van (tot dusver bekend) de meest klimaat-
efficiénte producten ter wereld. De energie nodig
voor grondstoffen, productie, verpakken, transport
en aanbrengen zijn soms al binnen enkele winterda-
gen terugverdiend.

Dat geldt bijvoorbeeld voor de slimme HR-
Radiatorfolie die op de achterzijde van de radiator
wordt geplakt en zo onzichtbaar zijn werk doet.
Deze Nederlandse innovatie is daarmee zeer

geschikt voor energiebesparing in openbare gebou-

wen, bijvoorbeeld die van de Rijksoverheid en ande-
re overheden die een voorbeeld aan haar burgers
willen geven.

Bij TONZON Vloerisolatie met Thermoskussens duurt
het enkele winterweken voordat de klimaatinveste-
ring is terugverdiend.




Vitamine C redt Allan Smith van wisse dood

Deel 21 uit de serie “Eerst voeding dan medicijnen” - door orthomoleculair apotheker dr. Gert Schuitemaker

In deze dagen van dreiging van weer een nieuwe virusziekte, van

het coronavirus, is de actualiteit van dit verhaal weer helemaal

terug. Met vitamine C is het wellicht mogelijk preventief iets te

doen. Wel moet een aantal grammen per dag genomen worden.

Hier het verhaal van de Nieuw-Zeelandse boer Allan Smith.

De boer uit Nieuw-Zeeland, met de naam Allan
Smith, werd in 2009 geveld door de varkensgriep,
een virusziekte. Hij had medische hulp nodig toen hij
hoge koorts kreeg en een infectie van de bovenste
luchtwegen. Zijn longfunctie was dusdanig afgeno-
men dat hij op de intensive care belandde. Uit een
ct-scan bleek ernstige oedeemvorming in de longen.
In de maand die volgde verbeterde zijn toestand
niet, ondanks de inspanningen op de intensive care.
Het medisch personeel wilde uiteindelijk de behan-
deling staken: er was geen hoop meer op overleving
van de comateuze Smith. Zijn familie was het hier
echter niet mee eens en vroeg de doktoren om intra-
veneuze toediening van vitamine C. Een advocaat
was nodig om de artsen te overtuigen.

De behandeling werd uitgevoerd, al meenden de
medici dat het niet zou werken. Uiteindelijk gingen ze
met tegenzin op het verzoek in, met het volgende
behandelschema: 25 gram vitamine C intraveneus
(dag 1), 2 x 25 gram (dag 2), 75 gram (dag 3) en 100
gram (dag 4 tot 6). Twee dagen na de start werd

You will grow’; een andere kijk op groei

Column

opnieuw een ct-scan gemaakt. De oedeemvorming in
de longen was verdwenen en voor het eerst in vier
weken werd ‘normaal’ longweefsel gevonden. Allan
Smith bleef echter in comateuze toestand en de art-
sen zagen geen reden om het vitamine C-infuus te
continueren. De verbetering van de longen schreven
zij toe aan een verandering van de stand van het bed
(van een gekantelde naar een zittende positie).

De daaropvolgende week nam de longfunctie weder-
om af. De familie Smith verzocht opnieuw om toedie-
ning van vitamine C. Het verzoek werd niet gehono-
reerd. De patiént werd vervolgens overgebracht naar
een ander ziekenhuis in Nieuw-Zeeland. Daar werd
Smith dagelijks 6 gram oraal liposomale vitamine C
toegediend, een orale toedieningsvorm waarmee
hoge bloedspiegels worden bereikt. Ondanks de rela-
tief lage dosis herstelde zijn longfunctie. Na vier
weken behandeling ontwaakte Smith uit de comateu-
ze toestand. Er werd begonnen met orale toediening
van gewone vitamine C en hij herstelde zodanig dat
hij uit het ziekenhuis kon worden ontslagen. Een jaar

We mogen weer even genieten van het ontwakende leven in de lente voordat het wel-

licht weer te heet, te nat of te droog zal worden en we moeten hopen dat onze natuur

en de boeren en tuinders de weersextremen weer weten op te vangen.

Dat klinkt natuurlijk niet al te vrolijk, maar of we ons
op onze aarde nog gaan redden, (ik woonde
onlangs een overigens prachtige uitvoering van het
Requiem voor de Aarde bij) hangt er mede vanaf of
we het eerlijke verhaal tot ons willen nemen. Van
daaruit volgt wat ons te doen staat.

Daarom luidt de eerste eis van Extinction Rebellion
(de wereldwijd snel in omvang en belang groeiende
beweging van bezorgde vooral jonge burgers): ver-
tel de waarheid over klimaatverandering. De media
hebben soms de vreemde eigenschap om ten
opzichte van 98% van de wetenschappers die tot
dezelfde conclusies komen over klimaatverandering
de ene anders denkende (vaak belanghebbende)
als dien gelijke op te voeren. Populistische politici
maken hier gretig gebruik van en dat is vervolgens
voor velen de reden om de kop nog een poosje
wat dieper in het zand te steken.

Maar klimaatverandering gaat ons allemaal raken,
hoever we ons ook proberen van die ongemakkelij-
ke boodschap te verwijderen. En het echte verhaal
noopt tot onmiddellijke actie. Eén van de meest
concrete acties waarmee we letterlijk onze omge-
ving beinvloeden is ons voedselpatroon. Daarmee
kunnen we ons letterlijk ‘voeden’ als mens en zor-
gen dat we verbonden zijn met de herkomst hier-
van. Kiezen we voor dierlijk of plantaardig? Kiezen
we voor voedsel van boeren en tuinders die zo
dicht mogelijk bij de natuur blijven? Het gaat ook
om het herdefiniéren van het begrip groei. Niet
eendimensionaal gericht op winst, ten koste van de
natuur, maar meer gericht op persoonlijke groei in
verbinding en met respect voor de natuur.
Duurzaamheid is een verbindingsvraagstuk. Daarom
gaan we als keurmerk voor biodynamische land-
bouw en voeding dit jaar met de slogan "You will
grow’ naar buiten en via portretten onze telers bij u
introduceren. Wilt u ervaren hoe verbinding in de
praktijk vorm krijgt en alvast een kijkje in de toe-

komst nemen? Ga dan bijvoorbeeld naar de biody-
namische Fruittuin van West van Wil en Lisan
Sturkenboom. Ik beloof u een bijzondere ervaring
voor jong en oud.

www.stichtingdemeter.nl

Bert van Ruitenbeek, directeur van

Stichting Demeter, het kwaliteitskeurmerk voor
biodynamische landbouw en voeding

Tekst:
Gert Schuitemaker,

orthomoleculair apotheker

later was de boer volledig hersteld en weer in staat
zijn vliegtuig te besturen boven de landerijen in
Nieuw-Zeeland. De laatste berichten zijn dat Alan
Smith nog steeds in een goede gezondheid verkeert.
De televisie New Zealand 3 News maakte er reporta-
ges over. Een hiervan afgeleide reportage is nog
steeds via Youtube te benaderen: Vitamin C The
Miracle Swine Flu Cure - 60 Minutes Living Proof.

(https://bit.ly/3aPRIcW)

Uit: Gezond met Voedingssupplementen

www.gezondeboeken.nl

Gratis nieuwsbrief van Fit met Voeding?

www.fitmetvoeding.nl

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 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




[EGAN REROES

Vegans worden vaak neergezet als geitenwollensokken types, maar niets is min-
der waar. Zo zijn er genoeg topsporters, BN’ers en zelfs rappers die plantaardig
eten. Buiten ons eigen kikkerlandje 1s het veganisme nog populairder, grote na-
men waarvan je het niet verwacht eten massaal plantaardig;

Dio leeft een plantaardige levensstijl.

Tijdens zijn deelname aan Expeditie Robinson
besloot hij tijdens de eetproef” af te wijken van
ZlJIl dieet. Na het programma hervatte Diorno
21 n plantaardige dieet als weerouds.

s DIEET HEEFT NI\(S TE MAKEN MET D
KWALITEIT VAN JE MUZIER"

DIOKND DYLYAND BRARS BEYONCE
Queen B 1s zo enthousiast over haar
De 48-jarige Jennifer Lopez zweert bjj plantaardige dieet, dat zij samen met
haar plantaardige dieet en beweert zelfs haar personal trainer de website 22 days
haar jeugdige uiterlijk te danken te heb- nutriton heeft opgezet. Hierop kun je
ben aan haar plantaardige levensstijl. wereldwijd veganistische maaltijden
'PLANTAARDIG E TEN U\P\T MI LICHAMELIJX bestellen.
20 VEEL BETER VOELEN “EEN VEGANISTISCHE LEVENSSTIIL IS
JENNIFER LOPEZ BETER VOO MUN LICHRAY, GEEST EA
HET MILIEY™.

Model en acteur Miro Kloosterman ook
wel bekend van GTST kwam er op zijn
23e achter gluten intolerant te zijn. Door-
dat hij ook niet goed reageerde op zuivel
besloot hij langzaam maar zeker over te
stappen op een plantaardig voedingspa-
troon.

MI|FY HR“S EMIJN TIP AAN MENSEN DIF OVERWEGEN 0VER
TEGAAN 0 EEN PLANTARRDIG DIEET: PROBEER

DAN EERST 1 DAG IN DE wERy g EEN VLEES TF

Zangers Miley Cyrus gebruikt Instagram ETEN EN BOUw DAT AF” ,
om haar 73 miljoen volgers te laten we-

ten hoe zij denkt over het eten van dode M/ko Klo
dlere& 1L EEN STEM ZON V0O DIEREN DIt OSTH)MAN
NIET HUNNEN ZEGGEN DRT 7t BANG ZIN
OM DOOD TE GAAN



Woordzoeker

Kun jij alle verborgen woorden vinden in deze woordzoeker?

AP RQCKNTRJNDV JWMWDO
NP ARGDROOWSDSRKWIB L
E JTELLABVGRFKPRIBNP
KDRU I TDAGINGDBXWYVEK
TWRD I EHCSFAUJ ZPNOZO
E UVY XGN I NOKEDBRD Y EAQ
GAEDTSSVCYEBMOTCU I Q
XKV TLUVAETEV I YPTHNT
WE XDOKANGE ZONDMHE I D
PGB XQECGTFMZYBGTFE
PTYJDYAEDS SHVJTVMT I
ol FPCETNJWPDJIFMYTF
OuUVvVyY XV UUONEL I NERXF
VP XRWKRAMSTERDAMEO
QLECGOENE I OOGGWC I K
D NEEDABAQNRRXHDTFDFW
M COOYOIl LSDNALLOMHDR
NJBJCZLCOSMETI CASP
Afscheid Amsterdam  Badeend Balletje
Cosmetica Gezondheid Gooien Hollands
Koffie Koning Mediteren Niezen
Oneliner Uitdaging Uitgekauwd  Vacature
Vangen Woordgrap

RECYCLED

Papier gemaakt van

gerecycled materiaal

s FSC® C008011

www.fsc.org

* Mail & Win-acties

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

Zo blijf je eenvoudig op de hoogte van nieuwe win-acties, als ook
van nieuwe producten en diensten die passen bij jouw bewuste,
verantwoorde lifestyle.

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

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

De uiterste datum voor het inzenden is 30 november 2019

NATUUR
WINKEL

EETEy  Timbertand &

Saffraan: gezondheidsvoordelen
van het rode goud

De duurste specerij ter wereld? Met een kiloprijs van soms wel € 30.000 per kilo voert saffraan met
verve de lijst aan. Met saffraan worden onder meer culinaire hoogstandjes gefabriceerd. Daarnaast
heeft saffraan diverse voordelen voor de gezondheid.

Tekst: Marceline Geelen

Wat is saffraan?

De specerij saffraan stamt af van de saffraan-krokus
(Crocus sativa) en komt voor 80% uit Iran. In het
Arabisch betekent ‘safra’ geel. Saffraan wordt hand-
matig geplukt. Deze arbeidsintensieve oogstmetho-
de is verantwoordelijk voor de hoge prijs van saf-
fraan. Elke bloem heeft drie oranjerode stampers.
Voor een kilo saffraan zijn ongeveer honderdtachtig-
duizend bloemen nodig. Om het ‘rode goud' te ver-
krijgen, worden delen van de stampers van de kro-
kus handmatig geoogst. Deze stijlen en stempels
geven zowel de smaak als de bekende gele kleur. De
meeldraden hebben geen culinaire waarde. Deze
worden dus ook niet geplukt. Na het oogsten,
droogt men de stijlen en de stempels. Dit gebeurt
soms in de volle zon, maar soms ook in speciale
droogkasten. De smaak van saffraan is bitter en mild,
hooiachtig en lichtzoet.

Saffraan, de specerij die u vrolijk maakt

Met saffraan kunnen we gerechten de kenmerkende
geeloranje kleur geven. Zo wordt het in Azié vaak
aan rijst toegevoegd, zodat deze geel kleurt. In klei-
ne hoeveelheden heeft saffraan een subtiele smaak
en aroma. Het past prima bij hartige gerechten zoals
paella’s, risotto’s en andere rijstgerechten. Om de
draden te gebruiken, kunnen ze het beste eerst wor-
den geweekt in heet maar niet kokend water. Ja, het
is een kostbare specerij maar u heeft gelukkig maar
kleine hoeveelheden nodig om uw gerechten van
een subtiele, bijzondere smaak te voorzien. Saffraan
is dus op meerdere manier de specerij die u vrolijk
maakt.

Gezondheidsvoordelen van saffraan

Aan saffraan worden al eeuwenlang bijzondere
krachten voor de gezondheid toegekend. Zo
gebruikte Hippocrates, de stamvader van de genees-
kunde, al saffraan om zwangerschap te bevorderen.
Ook in de Ayurveda neemt saffraan een bijzondere

rol in. Officieel mogen geen gezondheidsclaims voor
saffraan worden gedaan, maar in de oudste
Ayurvedische geschriften wordt saffraan al geroemd
om zijn gezondheidsbevorderende kwaliteiten.
Tegenwoordig is de specerij ook als voedingssupple-
ment verkrijgbaar.

Bij vitaminesperpost.nl kunt u terecht voor Saffraan
Extract en Saffraan Premium. De Saffraan Premium
capsules zijn gemaakt met 100% duurzaam geteelde
saffraan uit Spanje. Het is een gepatenteerd complex
met safranal, crocine en pricrocrocine. Bovendien is
het gestandaardiseerd op 3,5 % lepticrosalides®.
Lepticrosalides® is een gepatenteerde stof met daar-
in de werkzame stoffen van saffraan. Zowel Saffraan
Extract en Saffraan Premium kunnen voor een goede
gemoedstoestand worden gebruikt. Ook kunnen de
capsules ondersteunend zijn bij stress en bij de
maandelijkse ongemakken van de vrouw. Van ouds-
her is bekend dat saffraan ook een positieve invioed
heeft op het libido van zowel de man als de vrouw.

vitaminesperpost.nl

Qe belerewerel®

Team De Betere Wereld

enjoy & do good
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TONZON

ledereen wordt gevraagd een steentje bij te dragen, maar wat kan je nou
eigenlijk echt zelf doen? De basis van energiezuinig wonen is goede
woningisolatie. Isolatie zorgt dat warmte binnen huis blijft zodat je
minder hoeft te stoken. Bovendien zorgt goede isolatie voor een
gezonder en comfortabeler huis. Ook met kleinere maatregelen zoals
het toepassen van radiatorfolie of het isoleren van verwarmingsbuizen,
zet je al een grote stap richting lagere energiekosten.

Waarom TONZON

TONZON producten zijn allemaal gebaseerd op een dunne laag
reflecterende folie. Hierdoor kunnen we woningen van uitstekende
isolatie voorzien met ontzettend weinig materiaal. Weinig materiaal
betekent lage energiekosten bij de productie en installatie, maar
voornamelijk ook bij het transport. Resultaat: nauwelijks vrachtwagens
nodig en een milieu impact die binnen enkele maanden weer is
terugverdiend.

Uit onderzoek van het NIBE blijkt dat TONZON producten om deze
redenen ook de laagste milieubelasting hebben van alle
isolatiematerialen. Daarom zijn wij voor onze unieke uitvinding, het
Thermoskussen, als enige vloerisolatie bekroond met het keurmerk voor
duurzaam bouwen.

Tonzon loopt graag voorop in de strijd tegen het klimaatprobleem,
en wat doe jij?

Lees meer over onze filosofie en klimaatefficiénte aanpak op
tonzon.nl/klimaatefficient

Duurzaam warmer leven

Energie besparen begint bij isoleren,
maar wel klimaatefficiént

KLIMAATEFFICIENT

Alle broeikasgassen die we
uitstoten dragen bij aan de
versnelling van het broeikaseffect.
We moeten niet alleen energie-
besparende maatregelen nemen,
maar ook letten op de
klimaatkosten die we daarvoor
maken. Hoeveel energie nodig is
bij de productie, transport en
installatie van een materiaal weegt
mee in hoe 'klimaatefficiént’ een
materiaal daadwerkelijk is.

De uitspraak dat alle
isolatiematerialen goed zijn
omdat ze allemaal energie
besparen, is daarom niet geheel
juist. Tonzon pleit hiermee niet
alleen voor een snelle, maar ook
een slimme aanpak van het
klimaatprobleem.

Duurzame tips

Herbruikbare warmtepads, handig
om mee te nemen tijdens een
wandeling of winteractiviteit.

Tonzon HR-Radiatorfolie kan
direct achterop de radiator
worden geplakt zonder dat deze
van de muur hoeft. Het doet zo
onzichtbaar zijn werk en is binnen
een jaar terug verdiend.

Kijk voor meer ideeén
op tonzon.nl



