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enjoy & do good

DE LAATSTE TIPS EN TRENDS VOOR EEN BEWUSTE HEALTHY LIFESTYLE!

P. JENTSCHURA

Voor sterke afweer

LOVECHOCK

Pure goodness

IKEA EN MUD JEANS

Recyclen spijkerbroeken

GOPURE
Enjoy the most
delicious chips!

SMYLE

Tandpasta zonder
(micro)plastic en 100% vegan
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Licht is in zicht aan het eind van de lange
covid 19 tunnel

Covid heeft een zware wissel getrokken op velen van stand is een goede raadgever! Ook de discussie over
ons, persoonlijk en zakelijk. het gebruik van plastic is weer op de agenda gezet. Met

name door films en documentaires die dit probleem
Gezondheid is het grootste goed en veel mensen zijn aankaarten. Microplastic is een ontzichtbaar probleem
zich bewust geworden van het belang van een goede maar is zeer slecht voor het mileu. Deze stof komt in
weerstand en wat daar bij komt kijken. veel producten voor. Goed om daar bij aankopen op te
De thema'’s die wij behandelen zijn actueler dan ooit. letten. Er zijn alternatieven genoeg.

Bedrijven en fabrikanten buitelen over elkaar heen om te

laten zien hoe gezond en duurzaam hun producten zijn.  Almar Fernhout

Daar valt vaak veel op af te dingen, maar gezond ver- founder : ¢ - WurzeIKraft®

Sterke afweer dankzij
bio-alkaliniteit

~ Het meerdere malen bekroonde, natuur-
jke levensmiddel WurzelKraft biedt een
rfecte omnimoleculaire verzorging met
urlijke vitaminen, mineralen, secundaire
plantenstoffen en waardevolle aminozuren
in optimale biobeschikbaarheid.

WurzelKraft verenigt de hele rijkdom van
de natuur in unieke kwaliteit en veelzij-
digheid in een glazen pot. Met de kracht
van meer dan 100 planten zorgt het fijne

WurzelKraft granulaat voor de bio-alkaliniteit van bloed,

e 8 lymfe en celvloeistoffen en dus voor basisch
sterke celmembranen - lepel voor lepel een
basisch product die het immuunsysteem
ondersteunt en het lichaam op lange termijn
regenereert.

Gratis proefmonster bestellen:
www.p-jentschura.nl/dbw18 f tuite & o

Distributie Nederland en Belgié: Dalla Fonte
Tel.: +31(0) 85-11 24 38 2 - E-mail: info@dallafonte.nl - www.dallafonte.nl

Lovechock. Pure Goodness.

Nieuw: alle Lovechock chocolade repen met een nieuwe rauwe
cacaomelange uit Ecuador en Peru, en in het bijzonder het nieuwe
Lovechock Vegan MYLK assortiment met drie heerlijke varianten die

een veganistisch alternatief bieden voor melkchocolade.

Nieuw: alle Lovechock chocolade repen met een M¥LK assortiment met drie heerlijke varianten die
nieuwe rauwe cacaomelange uit Ecuador en Peru, een veganistisch alternatief bieden voor melkchoco-
en in het bijzonder het nieuwe Lovechock Vegan lade. Wat alle chocolade repen gemeen hebben,

zoals altijd, is de kracht van rauwe cacao waarbij
veel repen een bron van magnesium, ijzer of hoog in
vitamine C zijn. Het brede assortiment van
Lovechock repen biedt rauwe chocolade genot voor
elke smaak en voorkeur. Van pure repen boven de
80% cacao en Vegan MYLK repen tot een heerlijke
witte variant namelijk de Golden White reep. Alle
producten zijn vegan, 100% biologisch, alleen licht
gezoet met kokosbloessemnectar, glutenvrij, sojavrij
en palmolievrij.

Lovechock maakt echte rauwe chocolade
Chocolade die heerlijk anders en gezonder is. Maar
weinig mensen weten dat elke rauwe cacaoboon vol
belangrijke vitaminen, mineralen en flavanoiden zit.
Daarom gebruiken we de kracht van rauwe cacao
om pure, echte chocolade te maken.

Pure Goodness die lichaam, geest en planeet voedt.
De wereld stukje voor stukje beter maken. Bijj
Lovechock begint het met rauwe chocolade.
Lovechock. Pure Goodness.

www.lovechock.nl/




IKEA en MUD Jeans introduceren hoes van gerecyclede
spijkerbroeken voor iconische KLIPPAN

IKEA en het Nederlandse jeansmerk MUD Jeans slaan de han-
den ineen en introduceren een hoes van gerecyclede spijker-
broeken voor de iconische KLIPPAN bank. De hoezen bestaan
voor veertig procent uit gerecyclede jeans en voor zestig pro-
cent uit duurzaam katoen. IKEA wil, onder andere met samen-
werkingen zoals deze, duurzaam consumeren gemakkelijker en
betaalbaarder maken. De KLIPPAN bank is een klassieker die
al ruim veertig jaar meegaat en kan weer nieuw leven worden
ingeblazen met de nieuwe hoes. Door de stiksels en klassieke
broekzakken op de hoes, krijgt de bank een stoere, industriéle

uitstraling. De (licht)blauwe denim hoezen zijn vanaf mei 2021

beschikbaar in alle Nederlandse IKEA winkels en op IKEA.nl.

Duurzaam jasje

Voor de productie van de KLIPPAN hoezen worden in
totaal meer dan 16.000 gerecyclede spijkerbroeken
gebruikt. Per hoes zijn twee spijkerbroeken herge-
bruikt, waarbij de gerecyclede vezels worden
gemengd met duurzaam katoen en tot garen worden
gesponnen en geweven. Elke hoes bespaart bijna
27.000 liter water en heeft 67 procent lagere CO2-
voetafdruk in vergelijking met de standaarden in de
industrie. In totaal worden in Europa ongeveer 500 mil-
joen spijkerbroeken per jaar verkocht en elke
Europeaan heeft gemiddeld zeven spijkerbroeken -
waarvan twee niet worden gedragen. Minder dan één
procent van de verkochte spijkerbroeken wordt na het
weggooien hergebruikt voor nieuwe kledingstukken.

Circulaire ambities

IKEA bundelt de krachten met MUD Jeans om positie-
ve impact te creéren en samen te werken aan duurza-
me ambities. MUD Jeans is een pionier die haar indus-
trie radicaal wil veranderen door jeans te produceren

van gerecycled denim. Sustainable retailer of the year
MUD Jeans maakt hiermee onderdeel uit van de circu-
laire economie en wil een wereld creéren waarin afval
niet bestaat - ook het streven van IKEA. Bij het ontwik-
kelen en produceren van de KLIPPAN hoes versterken
de twee partijen elkaar: MUD Jeans recyclet de oude
spijkerbroeken tot nieuw denim en IKEA zorgt voor de
grote schaal. De hoezen worden in negen landen ver-
kocht. Naast de KLIPPAN hoes werken de twee bedrij-
ven ook aan andere producten van gerecycled denim.
IKEA wil in 2030 volledig circulair en klimaatpositief
zijn. Dat betekent onder andere dat alle producten dan
circulair ontworpen moeten zijn en alleen uit hernieuw-
bare of gerecyclede materialen mogen bestaan.

De prijs van de denim KLIPPAN hoes is € 99,-.
Consumenten die twee oude spijkerbroeken bij een
IKEA vestiging inleveren, krijgen 10% korting. Op die
manier zorgt IKEA er samen met MUD Jeans voor dat
zoveel mogelijk spijkerbroeken een nieuw leven krij-
gen.




ENJOY THE MOST
DELICIOUS CHIPS . = —
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#VEGAN #GLUTEN FREE #ALLERGEN FREE
#NO SUGAR ADDED #NO YEAST EXTRACT.
#ONLY AS MUCH SALT AS NEEDED
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10 miljoen tabs verkocht een echte

mijlpaal voor SMYLE!

Impact maken met een dagelijkse routine hoe mooi is dat? Met dit aantal hebben we 160.000 plastic

tubes bespaard die anders in de natuur en oceanen waren beland. Onze missie is om iedereen te

laten SMYLEN met een natuurlijk , vegan en product zonder micro plastics en plastic verpakkingen.

Steeds meer mensen ontdekken onze producten ook tandartsen adviseren en verkopen SMYLE steeds

vaker. Happy brushing!

BEKIJK DE REVIEWS:

It is working!

| was frustrated about the toothpaste packaging and
now | can get free of the guilt feeling. The tablets are
working for me as good replacement. Thanks!

Anita

Pleasant taste & structure

| tried the brush mints for the first time and | am con-
tent! The taste is pleasant and minty, pleasing and |
love that it doesn't foam too much. And a good move
towards our zero wate goal! :-)

Indra

Excellent replacement for the plastic tubes!
| love the minty flavor and the good job the pills do at
cleaning the teeth.

No micro plastics

The pills don't lather like the toothpastes do but that's
just fine by me plastic tubes that will only hurt the
environment. | will be buying refills again for sure.
Keep up the good work!

Rajveer

Good tooth tabs

Pleasant taste, soft to chew and seems to work well.
Recommend.

Leonor

Duurzame kleding van bamboe

Perfect!

Het werkt, simpel en perfect. lk was eigenlijk verbaasd
over hoe goed het werkt en wat een fijn mondgevoel
het is.

Omert

Fresh

| was very surprised by the product: it foams, has a
fresh, menthol scent and also gives a feeling of
freshness. I'll never go back to toothpastes. "
Kamille R. from Hungary

No tubes

Geen gepiel meer met tandpasta dopjes en lastige
tubes die uit je handen glijden. Ook knoei je veel min-
der uit je mond. Ideaal! Ik wil niets anders meer.
Hannie B. from the Netherlands

Recommended

Let's make the world a better place, and start repla-
cing your toothpaste tubes with a BIG SMYLE!
Nikki J. from the Netherlands

Subscription

| love the subscription methode! | wish all my products
worked this way. Think of all the plastic | wouldn't have
to use.

Dominic D. from Canada

www.wesmyle.com

Bamboe werd door Chinese studenten aan de Universiteit

van Peking ontdekt als fijn materiaal voor kleding.

Sindsdien is het steeds populairder geworden. Producten
zoals sokken, ondergoed, tops en shirts worden geprodu-
ceerd. Wat heeft bamboekleding zo populair gemaakt? In

dit artikel bespreken wij de voordelen van bamboe kleding

voor zowel de drager als het milieu.

Bamboetextiel kent veel voordelen voor

de drager, waaronder:

B Bamboetextiel voelt soepel en zijde-
zacht aan. Dit komt door het ronde
oppervlak van de bamboevezels. Dit
zorgt voor een hoog draagcomfort.

m Bamboekleding zit warm, maar is daar-
naast ook ademend. De open struc-
tuur van de bamboevezels zorgt hier-
VOor.

m De bamboevezels zorgen ervoor dat
vocht sneller absorbeert en verdampt.
Wist je dat bamboe tot zo’'n 70% meer
vocht opneemt dan katoen!

wijde waterverbruik nodig.

heeft geen kunstmatige bewatering

namelijk anti-allergeen. Benieuwd naar
nodig. Andere belangrijke eigenschappen De bamboeplant heeft geen bestrijdings-
mend en filtert 98% van de schadelijke de website van bamboobasics.com van bamboe zijn:
UV-stralen. bestrijdingsmiddelengebruik nodig is voor
Wat zijn de voordelen van bamboe voor De bamboeplant is waterbesparend in katoen.

B Bamboe is van nature UV-bescher- bamboe sokken voor heren? Bekijk dan

middelen nodig. Terwijl zo'n 25% van het

Als je last hebt van een gevoelige huid of  het milieu? relatie tot katoen. De plant heeft al vol- De bamboeplant produceert 35% meer

allergieén, dan zijn bamboe sokken en De bamboeplant is een snelgroeiend doende water bij regenval. Katoen daar-  zuurstof en verwerkt twee keer meer CO2

ondergoed perfect voor je! Bamboe is entegen, heeft zo'n 2.6% van het wereld-  dan een normale boom.

gewas dat overal kan groeien en het



Chocolade, zoals
Moeder Natuur |
het bedoeld heeft

De eerste
biologische vegan
chocolade ...

rauwe cacao

Nu verkrijgbaar bij de biologische winkel




"Chocolade, in plaats van een bypass”

Dit was een krantenkop toen bekend werd dat het

eten van een paar pure chocolade-eitjes per dag

de conditie van onze bloedvaten kan verbeteren.

Chocolade met een hoog percentage cacao is dus

niet alleen heel erg lekker, maar ook met mate

gegeten gezond.

De Indianen wisten dit al lang en
gebruiken sinds eeuwen cacao als medi-
cijn. De eerste beschreven therapieén
dateren uit 1522 en zijn opgeschreven
door Europeanen die voor het eerst
voet zetten in de Nieuwe Wereld. De
oudste teksten beschrijven chocola als
hulpmiddel om vieze medicijnen makke-
lijker in te nemen. Later werd het
beschouwd als zelfstandig ingrediént
om een breed scala aan ziekten te
behandelen.

Begin 17e eeuw rapporteerden onder-
zoekers dat cacao de stemming kon
beinvloeden. Een verhandeling ver-
meldt dat het mensen aardiger maakt.
In de 18e eeuw werd cacao gezien als
een opkikkertje na een dag hard werken
en als hartversterker.

chocolade

Minder hart- en vaatziekten door cacao?
Onderzoekers hebben inderdaad een ver-
band gevonden tussen de dagelijkse con-
sumptie van cacao en een lagere bloed-
druk en een lager risico op sterfte aan
hart- en vaatziekten. Tien gram pure cho-
colade (gemiddeld 4 gram cacao) per dag
is mogelijk al voldoende.

Het positieve effect wordt toegeschreven
aan de hoge concentratie polyfenolen
(epicatechine) in cacao. Polyfenolen zijn
sterke antioxidanten en stimuleren de
aanmaak van stikstofoxide. Stikstofoxide
versoepelt de vaatwanden en remt de
bloedklontering. Ook een betere door-
bloeding van de hersenen en daardoor
mogelijk een beter geheugen kunnen
mogelijk het resultaat zijn.

Chocolade met hoog percentage
cacao het gezondst

Polyfenolen bevinden zich in de cacao,
daarom zijn de gehaltes verschillend per
type chocolade. Een zo hoog mogelijk
percentage cacao in chocolade is het
beste. In witte chocolade zitten dus
geen polyfenolen en melkchocolade

bevat weinig. De meeste onderzoeken
zijn gedaan met pure chocolade dat
voor tenminste 54% uit cacao moet
bestaan. De hoeveelheden varieerden
van 25 tot ruim 85 gram pure chocolade
per dag, maar dagelijks 10-20 gram
heeft hoogst waarschijnlijk al een posi-
tief effect.

Welke chocolade moet ik kopen

Bij Natuurwinkel zijn vele verschillende
soorten chocolades te koop. Pure choco-
lade repen met 75%, 85% of 92% cacao
of pure repen met een bijzondere smaken
zoals gember en chilipeper. Probeer uit
welke chocolade jij het lekkerst vindt en
geniet elke dag opnieuw.

Save Home is bijna helemaal van
afvalplastic gemaakt

Bram Peters graait graag in de afvalbak. Zo graag en veel dat hij met de

opbrengst onlangs een woonhuis van afvalplastic voor zijn gezin bouwde in

Oosterbeek. Volgens Peters, met compagnon Erik Roelevink eigenaar van het

plastic recyclingbedrijf Save Plastics, gaat het om de ‘Tesla’ onder de duurzame,

zelfvoorzienende en verplaatsbare woningen.

Peters: ‘Waarom zou je hout importeren of baksteen
laten maken als we gratis grondstof in de plasticbak
hebben zitten?’ Forbo Flooring sponsorde het initia-
tief, genaamd Save Home, met een CO2-neutraal
geproduceerde Marmoleumvloer, gemaakt van
natuurlijke en hernieuwbare grondstoffen.

Peters gelooft in een circulaire wereld waarin we
gebruiken wat we al hebben. Als directeur van Save
Plastics en deelnemer aan de Planet Cause zet hij
zich in voor het gebruik van afvalplastic als grondstof.
Hij was bijvoorbeeld betrokken bij de Noordzee
Beach Clean-up, waarbij honderden kilo's plastic
werd ingezameld. Ook initiatieven als de Ocean
Clean up, die de plastic soep aanpakt die onze zeeén
en oceanen teistert, ondersteunt hij via het onderne-
merscollectief Plastic Fantastic. ‘Plastic is een heel
goed alternatief voor tropisch hardhout. Waarom
importeren we jaarlijks 190 miljoen kilo hardhout als
de afvalbakken hier vol zitten?' Peters is een echte
idealist en kiest — als het even kan - altijd voor het
moeilijkst te verwerken en vervuilde plastic.

Op dit moment wordt 60 procent van het ingezamel-
de afvalplastic verbrand. Dat geldt zowel voor huisaf-
val als dat wat partijen als de Ocean Clean-up uit de
zee vissen. Zonde, vindt Peters. ‘Producten gemaakt

van afvalplastic hebben zonder extra onderhoud een
levensduur van minimaal 50 jaar en kun je negen keer
omsmelten. Dat is veel duurzamer dan de meeste
andere grondstoffen. Met dit huis bespaar je zo'n
13.000 ton CO2-uitstoot.’

Vakantiesferen

Eerder maakte Save Plastics al banken, lichtmasten,
steigers, bruggen, stuwen en beschoeiing van afval-
plastic, maar een huis als het zijne is volgens Peters
het bewijs dat afvalplastic echt een waardevolle
grondstof vormt. De uit drie delen opgebouwde
woning is ontworpen door Architectenbureau Enklaar
en Klavers en doet een beetje denken aan een vakan-
tiehuisje, maar wel met alle luxe en comfort. Ook de
twee puberzonen voelen zich er naar eigen zeggen
thuis. Het huis profiteert maximaal van de zon met
veel lichtinval en is fraai modern ingericht met flink
wat hout.

Forbo Flooring, een wereldwijd toonaangevende pro-
ducent van duurzame designvloeren, droeg graag
een steentje bij aan het Save Home. Astrid Steelink,
marketingmanager van Forbo Flooring: ‘Duurzame
initiatieven hebben altijd onze interesse, zeker als ze
ook nog eens circulair zijn. Zelf zijn we druk bezig om
het productieproces van Marmoleum circulair te

maken.” Marmoleum wordt wel al CO2-neutraal

geproduceerd door de vloerproducent en wordt
gemaakt van natuurlijke, snel hernieuwbare grond-
stoffen. De planten en bomen die deze grondstoffen
leveren, zoals de vlasplant en naaldbomen, nemen
middels fotosynthese CO2 op uit de lucht. Deze
CO2-opname is groter dan de CO2-uitstoot door
productie en transport. Daarom is het volledige pro-
ductieproces van Marmoleum CO2-neutraal.

Toonzaal van duurzaamheid

Forbo was niet het enige duurzame bedrijf dat contri-
bueerde. Zo komen de recyclingstoelen bijvoorbeeld
van De Vorm, werd de keuken van afvalmateriaal
geleverd door + artillerie Furniture en komen de her-

gebruikte gordijnen van Woonhuys De Weerd. De
energie, tenslotte, is afkomstig uit een hergebruikte
accu van Time Shift Energy.

Inmiddels loopt het storm qua belangstelling voor het
huis van Peters. Zo'n 700 mensen toonden na de
oplevering interesse in het Save Home. Peters gaat
van start met het bouwen van tien plastic huizen,
maar hij hoopt op ‘een bouwgolf die de hele wereld
over gaat’. Daarvoor moeten er wel mobiele machi-
nes gaan komen die het plastic plaatselijk kunnen ver-
werken tot grondstof. Daarnaast denkt Peters aan
een Plastic Fantastic Experience Center. ‘Dat wordt
een mini-fabriek met demonstraties, educatie en plas-
tic bouwkunst met als doel bewustwording kweken.’



Vitamine B12-tekort bij vegetariérs en
veganisten tegengaan

Ga jij als vegetariér of veganist door het leven? Dan sluit jij

dus als vanzelfsprekend dierlijke producten uit bij je dieet.

Vanwege principiéle bezwaren, het milieu of andere rede-

nen: het is natuurlijk ieders goed recht. Het vraagt echter

wel om wat extra aandacht. Veel van onze benodigde vita-

mines, zoals vitamine B12, halen we nu eenmaal anno 2021

uit dierlijke producten.

Eet jij geen dierlijke producten? Let dan even op en
voorkomt een vitamine B12-tekort.

Vitamine B12-tekort bij vegetariérs en veganisten
Voor mensen die geen dierlijke producten innemen,
liggen enkele tekorten op de loer. De kans is echter
het grootste om een vitamine B12-tekort op te bou-
wen. Hiermee is het gelijk ook de belangrijkste vita-
mine dus om rekening mee te houden als vegetariér
of veganist. Vitamine B12 is een lastige speler, omdat
het enkel in dierlijke producten zit. Vitamine B12
halen we dus uit bijvoorbeeld vlees, eieren en melk-
producten. De nood bij vegetariérs is hierdoor wel
iets minder hoog, want zij eten en drinken nog wel
eieren of melkproducten. Vegans echter niet: die slui-
ten alle dierlijke producten uit. Voor vegans wordt
daarom sowieso aangeraden om op dagelijkse basis
vitamine B12 supplementen te slikken. Eet of drink jjj

als vegetariér weinig melkproducten of eieren? Haal
dan ook zeker supplementen in huis.

Vitamine B12-tekort bij vegetariérs en veganisten
Herken een vitamine B12-tekort. Twijfel jij als vegeta-
riér of veganist of het nodig is om vitamine B12 bij te
slikken? Een tekort aan B12 heeft de volgende ken-
merken:

m vermoeidheid

m geheugenverlies

m zwakke beenspieren

m oorsuizen en tintelingen in de vingers

Hoe B12 bijnemen?

Vitamine B12 kun je gelukkig op veel verschillende
manieren bijslikken. Zo bestaan er, net zoals van alle
andere vitamines, veel verschillende supplementen.
Deze zijn doorgaans beschikbaar in zowel pil- als

Vitamine C redt Allan

In deze dagen van dreiging van weer een nieuwe virus-

ziekte, van het coronavirus, is de actualiteit van dit ver-

vloeibare vorm. Maar wist jij dat er ook vitamine B12-
neusdruppels zijn? Deze spray je gewoon in, net zoals
ieder andere neusspray!

Voorkom ook een ijzer- en magnesiumtekort

Ook kun je als vegetariér en veganist beter vitamines
kopen om een ijzer- en magnesium tekort tegen te
gaan. ljzer is er in twee vormen: heemijzer en non-
heemijzer. Die eerste zit enkel in dierlijke producten,
non-heemijzer ook in plantaardige producten.
Gelukkig zijn er naast supplementen nog wat andere
hulpmiddelen die je een handje kunnen helpen bij de

heemijzeropname. Als laatste is het goed om het
magnesiumgehalte goed in de gaten te houden.
Hoewel een tekort aan magnesium minder snel voor-
komt bij veganisten dan een ijzer- en vitamine B12-
tekort, is het goed om dit in de gaten te houden.
Magnesium zit in veel producten zoals volkoren-
brood, veel groente en bepaalde noten. Voor mensen
die weinig van dit soort producten eten, is het echter
aan te raden om voedingssupplement met magnesi-
um in te nemen om zo de dagelijks dosering op peil
te houden.

Smith van wisse dood

haal weer helemaal terug. Met vitamine C is het wel-

licht 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 dusda-
nig afgenomen dat hij op de intensive
care belandde. Uit een ct-scan bleek ern-
stige oedeemvorming in de longen. In de
maand die volgde verbeterde zijn toe-
stand niet, ondanks de inspanningen op
de intensive care. Het medisch personeel
wilde uiteindelijk de behandeling 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 intraveneuze 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 wer-

ken. 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 opnieuw
een ct-scan gemaakt. De oedeemvorming
in de longen was verdwenen en voor het
eerst in vier weken werd ‘normaal’ long-
weefsel gevonden. Allan Smith bleef ech-
ter in comateuze toestand en de artsen
zagen geen reden om het vitamine C-
infuus te continueren. De verbetering van
de longen schreven zijj toe aan een veran-
dering van de stand van het bed (van een
gekantelde naar een zittende positie).

De daaropvolgende week nam de long-
functie wederom af. De familie Smith ver-
zocht opnieuw om toediening van vitami-
ne C. Het verzoek werd niet gehono-
reerd. De patiént werd vervolgens over-

gebracht naar een ander ziekenhuis in

Nieuw-Zeeland. Daar werd Smith dage-
lijks 6 gram oraal liposomale vitamine C
toegediend, een orale toedieningsvorm
waarmee hoge bloedspiegels worden
bereikt. Ondanks de relatief lage dosis
herstelde zijn longfunctie. Na vier weken
behandeling ontwaakte Smith uit de

comateuze toestand. Er werd begonnen
met orale toediening van gewone vitami-
ne C en hij herstelde zodanig dat hij uit
het ziekenhuis kon worden ontslagen. Een
jaar 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 ver-
keert.

De televisie New Zealand 3 News maakte
er reportages over. Een hiervan afgeleide
reportage is nog steeds via Youtube te
benaderen: Vitamin C The Miracle Swine
Flu Cure - 60 Minutes Living Proof.



Hoe makkelijk is loslaten voor je?

ledere dag komt er van alles bij je
binnen: eten, drinken, gedachten,
emoties. Als je iets verteert geeft
dit energie. Als je iets niet goed
kan verteren, bijvoorbeeld van-
wege stress of angst, geeft het
minder energie of kost ‘t energie
en raak je uit evenwicht.

Je bent wat je verteert

Verteren betekent omzetten in energie door het
kleiner maken en te scheiden. Wat je niet meer
nodig hebt, laat je los: poepen is loslaten, niet iets
doen, maar ontspannen. Als dit proces te snel
gaat, is poepen (defecatie) vaak, veel of dun. Als
het langzaam gaat is defecatie niet vaak, weinig
of hard. Als iemand moeilijk of weinig defeceert,
kan die persoon moeilijk loslaten. Bij nieuwe of
heftige situatie zijn er vaak defecatieproblemen
(vakantie, verhuizing, nieuwe school of baan, schei-
ding, ervaren van verlies).

Angst en onzekerheid

De meeste mensen komen een keer of meerdere
keren in hun leven schijnbaar niet geplande situa-
ties tegen: je raakt je baan kwijt, wordt ernstig ziek
verliest een dierbare, ervaart financiéle problemen,
hebt een conflict; allemaal omstandigheden waarin
je als het ware ‘gedwongen wordt’ om los te laten.
Meestal gaat dit loslaten met veel weerstand ge-
paard en wanneer je erachter komt dat boosheid,
ontkennen en onderhandelen niet helpt, kun je
niet anders dan je eraan overgeven en loslaten.

Bij verlies hoort angst, verdriet en pijn en wanneer
die er kan en mag zijn, ontstaat er ruimte, binnen-
in jezelf, van waaruit iets nieuws kan ontstaan.
Door een heftige ervaring wordt een mens zacht en
nederig. Het leven is niet vanzelfsprekend. Wanneer
je hart open staat, verandert je eigen perspectief
en mening en breng je zachtheid in iedere situatie.
Na een heftige les neigt de mens terug te gaan
naar het ‘oude en vertrouwde’ patroon en in de
volgende moeizame relatie of baan terecht te
komen, die energie kost en waarin je jezelf niet
kan zijn, opnieuw geld gaat uitgeven aan spullen,
je een conflict krijgt en boosheid en irritatie terug-
komen met als gevolg moeheid, ongezond eten,
tv kijken en laat naar bed en weinig sporten.
Wanneer de les nog niet is geleerd, wordt je als het
ware door het ‘spel van het leven’ een volgende
mogelijkheid aangeboden.

Wat zijn de verschillen?

Een deel van de mensen wereldwijd stopt energie
in het verhogen van hun eigen levensstandaard:
huizen, auto’s en kleding kopen, status en carriere
maken, dure vakantie naar verre landen, gedoe
binnen relaties, ongelukkige vriendschap en/of
werkomstandigheden. De meeste activiteiten zijn
op basis van ‘ik, mij en mijn’. Mensen die heftige
gebeurtenissen hebben meegemaakt, die en
‘wake up call" hebben gehad, richten erna aan-
dacht vaker op kwaliteit van leven, stoppen energie
in duurzaamheid, gezondheid, zelfzorg, zingeving
creativiteit, voeding, familie, vriendschap zijn in
plaats van hebben.

Leren loslaten

In de natuur wordt aan ons voorgedaan hoe los-
laten gaat. Heb je wel eens gezien hoe een jonge
vogel leert vliegen? Net als een vogel moed nodig
heeft om de tak los te laten en te gaan vliegen, zo
kan een mens leren om hechting aan ‘het oude’ los
te laten en je grootste potentie te kunnen leven.
De takken die we als mens vasthouden zijn inner-
lijke gehechtheid aan ideeén, geloof, overtuiging,
mening en geheugen. En uiterlijke gehechtheid

aan mensen, materie, positie en privilege. Zolang
we hieraan vasthouden leven we in angst (voor los-
laten, verlies of tekort) en ben je niet vrij. Net als
een vogel die een tak loslaat en erachter komt

dat er een miljoen aantal andere takken zijn van-
waar je kan genieten van het uitzicht. Ben jij aan
het vliegen, ontdekken en genieten of zit je vast
aan een tak en beoordeel je anderen?

Problemen, of beter: uitdagingen, zijn een uitnodi-
ging om te groeien, te leren. Dit gaat meestal niet
vanzelf. Vraag jij je wel eens af wat je hebt ge-
leerd van een moeilijke situatie? Kan jij je verwacht-
ing, mening, oordeel makkelijk loslaten? Help jij 'n
ander bij leren loslaten door te vragen: wat heb je
nodig? Leren loslaten is bewust worden van wie je
bent. Het gaat over werkelijk leven. Je overgeven
aan de overvloed aan uitersten, schijnbare contrast-
en, mogelijkheden en beperkingen, waarheid en
illusie. Leven is beleven en ervaren. Je kan met een
beperking, ziekte of wat dan ook leren omgaan en
genieten van wat er wel is.

Onbewust

Loslaten betekent niet-vasthouden. Dit heeft te
maken met je bewust zijn, oftewel je natuurlijke
staat van zijn. Vanuit bewustzijn kan je accepteren
wat er is en probeer je dit niet te veranderen. Er kan
niets kwijtraken of worden verloren en toch voelt
het vaak niet zo. Een jong kind is open, aanwezig,
kijkt je aan, lacht en lijkt te weten zonder te hoeven
denken. Een jong kind is athankelijk van de zorg
van een ouder of verzorger. Een ouder geeft liefde,
aandacht, veiligheid, voeding, zodat een kind zich
kan ontwikkelen. Zo raakt een jong kind ‘gehecht’
aan een ouder of verzorger. Bovendien leert een
jong kind dat als een ouder er niet is het mogelijk
niet veilig is en ontwikkelt angst voor verlies of
verlating. Zo wordt ieder mens als het ware ge-
programmeerd en ontstaan overtuigingen, ge-
woontes en gedrag. Veel is onbewust. Lichaams-
taal is een mooi voorbeeld hiervan.

Wat zijn kenmerken van angst voor verlaten?

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

e Wanneer je een ander controleert.

e Door jezelf weg te cijferen en op een ander af-
stemmen, vergeet je jezelf.

® Door boos worden, een ander verwijten niet
genoeg aandacht te krijgen

¢ Ontkennen, "ik ben sterk, heb niemand nodig”
¢ Aandacht blijven vragen aan een ander en aan
een ander trekken.

Ontvangen

Loslaten betekent iets nieuws kunnen ontvangen.
Hiervoor is het nodig dat je jezelf waardevol vindt
en het waard bent om te ontvangen. Anders spie-
gelt je leven je tekort in plaats van overvloed en
bevestigt je gevoel van waardeloos voelen. Los-
laten doe je als je iets geeft: een compliment, een
bos bloemen. Wat je geeft krijgt je weer terug, kan
je dit vervolgens ontvangen?

Loslaten betekent stoppen en verwijderen wat niet
werkt of niet (meer) past. Alles in je leven begint
met je eigen gedachten. Door positieve gedachten
te creéren kan je oude dingen loslaten en gaat je
leven veranderen. Alles waar je tijd aan besteed
krijgt je aandacht, Wat je aandacht geeft, krijgt
jouw energie. Wat je energie geeft, groeit. Wat ga
jij tijd geven? Wat wil je werkelijk bereiken en

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

Om los te laten heb je 4 ingrediénten nodig:

1. Geef aandacht aan wat er is en maak je geen
zorgen

2. Doe waar je goed in bent en blij van wordt:
wat is echt belangrijk voor je?

3. Kies positieve gedachten over jezelf, anderen
en je leven.

4. Creativiteit: iets nieuws zien, iets nieuws be-
denken en iets nieuws maken. Uit je comfortabele
zone gaan kan spannend zijn. Niemand is perfect
en onaantastbaar, kwetsbaarheid is normaal

Om los te laten en gezond te leven heb je geduld
en moed nodig. Oude gewoontes kunnen makkelijk
terug komen en vragen begrip en acceptatie van
je. Door oude gewoontes te accepteren, er niet
mee te gaan vechten, er met je aandacht bij blijven
en niets te doen, kunnen ze je loslaten.

Een zeer effectieve methode om een gewoonte,

Auteur: Dr. Judith M. Deckers-Kocken,
kinderarts MDL en oprichter Kinderbuik&co,
en auteur van het boek KINDERBUIK, lekker
in je vel door aandacht, ademen en eten.

Foto: Gijs Versteeg

eigenschap, mening, oordeel, blokkade of poepen
los te laten is een combinatie van yoga, meditatie,
gezond en vers eten. Groente en fruit bevatten
veel vezels die je helpen als je teveel, te weinig, te
hard en te dun poept. Wanneer je uit balans bent
je voelt je ziek en je hebt medicatie gekregen, dan
helpt gezonde voeding je bij het herstel van je
immuunsysteem en de functie van je darmen.
Door yoga en meditatie veranderen neurotransmit-
ters die angst veroorzaken. Hierdoor verandert de
functie van je denkgeest en de manier waarop je
naar jezelf kijkt. Onderzoekt toont aan dat na yoga
de nervus vagus beter werkt, waardoor je meer
veiligheid, flexibiliteit van je zenuwstelsel en minder
negatieve gedachten krijgt door afname van condi-
tioneren en herstel van je onbewuste geheugen.
MRI onderzoek laat zien dat na yoga en meditatie
de hersenen veranderen en toont een relatie met
betere prestaties aan: sterker cognitief functione-
ren, persoonlijke expressie, beslissingen nemen en
minder geheugenverlies. Ander onderzoek toont
aan dat mensen na meditatie makkelijker nieuwe
dingen leren, geheugen verbeterd en emoties
beter gereguleerd worden.

Tot slot 6 praktische handvaten waarmee je dage-
lijks kan oefenen om los te laten en iedere dag

de mooiste versie van jezelf laat zien en uitdrukt

in wat je doet:

1. vertrouw op jezelf en op het leven. Het script
staat vast. Hoe je omgaat met wat er is, is een

vrije keuze.

2. stop met veroordelen van jezelf en een ander.

3. Accepteer dat je goed bent zoals je bent

4. Stop met je zorgen maken over wat anderen
van je denken

5. Stop met vergelijken van jezelf met anderen

6. Ben trots op waar je nu bent, kijk naar voren en
niet achterom en creéer het leven dat het beste

bij jou past.

Kinderbuik&co medisch specialistisch centrum is
het eerste gezondheidshuis in Nederland voor
kinderen. DE plek waar kinderen persoonlijk en
gelijkwaardig worden benaderd, waar gezond
zijn en je gezond voelen centraal staat. Naast
medisch specialistische zorg leer je hoe klachten
een onderdeel van je leven kunnen worden in
plaats van je leven bepalen. Ouders en kinderen
leren wat je zelf kan doen om gezond te worden
en blijven door een team van experts op ge-
bied van voeding en body mind technieken. Je
leert hoe je regie over je eigen leven krijgt.

www.kinderbuikenco.nl



Voel je vitaler, met het
betere vocht

Ook in de herfst- en komende wintermaanden is

het belangrijk goed te blijven drinken. Maar dat

plat watertje kan ook wel snel gaan vervelen. De

Betere Wereld wijst je op heerlijke, supergezonde

alternatieven. Let's do this!

Infused water

Dé trend van de voorbije zomers, direct gevolgd
door het slowjuicen, was infused water. Oftewel,
een blend van water met wat bio fruit en/of
groenten plus kruiden, zoals munt. Echt heerlijk
om te drinken, bijvoorbeeld ook als afwisseling
als je al heel veel kraanwater drinkt. Maar ook
superleuk om te maken! Als je wat minder tijd
hebt, kan je een smaakje van Belvoir toevoegen.

Gebotteld water en bubbels

Het Nederlandse kraanwater is een van de beste
wereldwijd en goedkoop. Mocht je téch een fles
tapped water in een plastic fles willen kopen,
kijk dan eens naar nieuwkomer Icelandic Water,
fluweelzacht, ondergronds gebotteld. In de
schappen van natuurvoedingswinkels als bijvoor-
beeld Ekoplaza en Natuurwinkel, maar ook bij
Marqgt en de reguliere supermarkten, vind je ook
heel wat bruisends. Denk dan aan biologische
ijsthee van BOS, de sprankelende watertjes van
Whole Earth en de limonades van Belvoir en
Bionade. Natuurlijk om z6 te drinken ter afwis-
seling van je water of sapje, maar ook prima te
mixen met fruit of kruid.

Berkenwater

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

Supersapjes

Fruit, groenten, kruiden en specerijen doen het
goed in je blender of slowjuicer. Het verschil
weet je inmiddels wel he; de blender hakt alles
kort en klein, je krijgt een wat dikker sap, vol
vezels. Uit de slowjuicer komt vooral sap, door-
dat de stukken langzaam kapot worden gewre-

ven en de vezels gescheiden worden van het sap.

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

Een gezonde variant op de reguliere vruchten-
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sappen is ‘Eerste Hulp van Schulp’: een lijn

sappen van groenten en fruit, puur natuur!

Biologisch gerstegrassap-extract

Dit groene poeder is gemaakt van het sap van
gerstegras en bevat meer dan 70 voedingsstof-
fen zoals vitaminen, mineralen en antioxidanten.
Heel wat anders dus dan gewoon tarwe- of
gerstegras! Gras is namelijk door mensen niet te
verteren. Door de samenstelling in het extract
herstelt het de zuur-base balans, helpt het bij

de reiniging van het lichaam en vermoeidheid,
als ook bij acné. Dit wondergoedje is verkrijg-
baar bij De Tuinen, DIO, en andere gezondheids-
winkels.

Raw food wordt ook wel ‘schone voeding’ ge-
noemd. De voeding is rauw, plantaardig, onbe-
werkt en niet boven de 40 graden verhit. Hier-
door blijven enzymen -van nature in elke plant
aanwezig- behouden. Superfoodies producten
zijn 100% organic en raw en bieden je gelijk een
groot deel van de dagelijks aanbevolen hoeveel-
heid vitaminen en mineralen. Inspiratie opdoen
voor recepten? Gratis e-book:
www.superfoodies.com/recepten

Gefermenteerde sappen

Fermentatie is een oude manier om voedsel

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

Waterkefir
Liever thuis Do It Yourself-en? Dan heb ik iets

voor je: supergezonde en echt heerlijk water-
kefir! Het enige wat je nodig hebt is een portie
levende waterkefirkorrels -via bijvoorbeeld de
Kefirshop.nl - wat vruchten, een variant van
suiker zoals biologisch of ahornsiroop (voor het
gisten) en water. Recepten zijn volop op internet
te vinden, bijvoorbeeld op www.waterkefir.net.
In je koelkast ontstaat dan na verloop van tijd
door fermentatie een lichtbruisende, probio-
tische limonade. Je supergezonde waterkefir
bevat dan Vitamine B1 (Thiamine), B2, B6 en
B12, C, D en H (Biotine), als ook essentiéle
aminozuren en mineralen. Het is ideaal voor in-
name van voedingssupplementen, het schudt je
spijsvertering lekker op, en optimaliseert die

o zo belangrijke darmflora van je. En het mooie
is, in principe kan je met één portie waterkefir-
korrels oneindig veel waterkefir maken! Boven-
dien heeft kefir een natuurlijke zelfbewarende en
zelfontsmettende werking. Het hoeft dus

niet steriel geproduceerd of bewaard te worden
- het bederft nooit!

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

Gezond theeleuten

Van koud naar warm. Combineer warm water
met groene thee, bij voorkeur losse blaadjes, en
je hebt een flinke boost voor je lijf te pakken:
vol antioxidanten (daar zijn ze weer!) die je lijf in
standje ‘gezond’ laat staan. Wel volhouden, en
eventueel zoeten met bio kokosbloesemsuiker
of ahornsiroop. Of met rauwe honing; heb je
gelijk een natuurlijk antibioticum te pakken. Dat
schijnt overigens ook te zijn als je thee maakt
van saliebladeren met fenegriek - het kan maar
voor je werken, niet?

De Gezondheidsraad adviseert 3 koppen echte
thee per dag te drinken. Volgens hen is aan-

getoond dat zwarte thee en groene thee de
bloeddruk verlagen en dat ze daarmee de kans

op een beroerte kleiner maken. Witte en oolong
thee komen van dezelfde theeplant als de
groene en zwarte thee, dus je mag aannemen
dat de gezondheidsvoordelen ook voor deze
soorten gelden.

Kruidenthee is officieel geen thee, maar kan

wel erg goed voor je zijn! Ook in de Ayurveda
en Chinese geneeskunde kennen we krachtige
theeén, gebaseerd op jouw type of afgestemd
op de staat van je lijf. Zo wordt thee van de ge-
droogde, biologiische bloemen van Chrysanteum
longlivety-thee genoemd.

Enjoy & Doe jezelf some Good!

Tekst: Erwin Polderman



Academie voor Rlassieke Homeopathie

Open lesdag Homeopathie

Volg minicolleges over:

* Homeopathie

Aanmelden via: WWW.AVKH.NL

* 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 28 februari 2019
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EIHART

Stev w_yi_,s;‘x 't met hart voor uw

Keihart schrijft de wereld mooi

Je hebt het roer omgegooid, op zoek naar

een manier van leven en werken die past bij wie jij bent.
Je volgt je hart en wilt je talent inzetten

om iets voor anderen te betekenen.

Je streeft behalve naar financieel-economische

ook naar maatschappelijke waarden.

Op naar een sociale en duurzame economie —

de betekeniseconomie!

Als tekstschrijver richt ik me op

“zaken die de wereld mooier maken”.

Mooie producten verdienen een goede tekst!

Of het nu gaat om een flyer of brochure, webtekst, artikel, blog,
nieuwsbrief, missie en visie, bedrijfsbiografie, toelichting, ..
Keihart levert stevige tekst met hart voor uw zaak.
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Neptunussiraat 4, 7771 EX Hardenberg
T 06 4230 4680 E info@keihart.nl W www.Kkeihart:nl

®
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Papier gemaakt van

gerecycled materiaal
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enjoy & do good

Team De Betere Wereld

Almar Fernhout Hoofdredacteur almar@debeterewereld.nl
Nanny Schutte Redactie nanny@debeterewereld.nl
Tijl Claassen Accountmanager tijl@debeterewereld.nl

Aan dit nummer werkten onder andere mee:
Gert Schuitemaker, Sonja van den Heuvel, Sanne Knijn, Nanny Schutte

Stichting De Betere Wereld
Kennemerstraatweg 13
1814 GA | 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

www.debeterewereld.nl/de-
betere-wereld-krant/




EXCELLENT TOOTHPASTE
WITHOUT THE WASTE!

Goede tandpasta. Geen bullsh*t.
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