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Wie had ooit gedacht dat een virus de samenleving zo 
kan splijten? 
 
Zelfs in ziekenhuizen ontstaat een tweedeling begreep ik 
van een bekende arts, heel jammer en ook niet nodig. 
Ik dacht dat Nederlanders zo tolerant waren, nou dat 
blijkt heden ten dage nogal tegen te vallen.  
Respecteer ieders mening en laat mensen in hun waar-
de. Er is vaak een goede reden dat mensen anders den-
ken dan jijzelf.  
Er zijn ook positieve berichten te melden. Het blijkt dat 
in de huidige pandemie, mensen meer op hun weer-

Coronavirus blijkt splijtzwam
stand letten en meer biologische voeding zijn gaan 
kopen, dat is dan weer een pluspunt. Dat er vanuit de 
overheid zo weinig aandacht is voor gezonde voeding 
en beweging kan ik, en velen met mij, niet begrijpen. 
Het zit hem ook in de prijs van producten. Waarom 
moet fruit en groente duurder zijn dan een hamburger? 
Hef verschillende btw-tarieven over gezonde en onge-
zonde producten. Dan zal de keuze voor een product 
eerder gebaseerd zijn op kwaliteit dan op de prijs. 
 
Almar Fernhout,  
founder

Kinderen hebben alleen maar het beste  nodig 
voor hun groei en voor een  optimale onder-
steuning van hun lichamelijke en mentale 
prestaties. 

De hoogwaardige en mineraalrijke natuur-
voeding van Jentschura levert hiervoor 
een effectieve  bijdrage. En het geniale is: ze 
 smaken fantastisch en zijn 100&% vrij van on-
natuurlijke toevoegingen!

Meer informatie over de Jentschura produc-
ten en over het thema „basische voeding“ 
met veel lekkere recepten is te vinden op: 
www.p-jentschura.nl

De basische voeding van P. Jentschura

LEKKER &  

GEZOND

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

www.dallafonte.nl

Gratis proefmonster bestellen
p-jentschura.nl/dbw18  
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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.

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 inzetten. Koorts is een natuurlijke reactie van je 

lijf om de bacteriën en/of virussen te bestrijden. Als 
je je koorts kunstmatig verlaagd, kan dat nog wel 
eens nadelige gevolgen hebben zoals bij griep lan-
ger 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

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 
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Lovechock is een chocolade die staat 
voor genieten zonder schuldgevoel

Lekkere chocolade zonder schuldgevoel daar staat 
Lovechock voor maar is er ondertussen niet veel 
verbeterd in de industrie? 
Sinds een aantal jaar is er gelukkig meer bewustzijn 
rondom chocolade en de cacao industrie bij de consu-
ment, waardoor de cacao industrie inderdaad ietsjes 
verbeterd is. Helaas is dit maar een klein percentage en 
blijft er dus nog heel veel ruimte over voor verbetering 
als het gaat om slavernij en cacaoprijzen, vooral in 
Afrikaanse landen als Ivoorkust. Daarbij brengt normale 
chocolade vaak een dubbel schuldgevoel met zich 
mee, doordat de chocolade vaak uit 50-60% suikers 
bestaat én er geen eerlijke prijs wordt betaald voor 
cacao.  
Lovechock is inderdaad een chocolade die staat voor 
genieten zonder schuldgevoel, door de relatie die we 
sinds het begin van Lovechock al hebben met de caca-
oboeren middels ons Direct Trade principe. Door direct 
te handelen met de cacao coöperaties in Ecuador en 
Peru kunnen we een eerlijke prijs garanderen voor de 
hoge kwaliteit cacao waar ze zoveel liefde en passie 
instoppen. Maar naast ons Direct Trade principe kun je 
ook genieten zonder schuldgevoel van onze rauwe 
chocolades omdat ze alleen licht gezoet worden met 
natuurlijk kokosbloesemnektar en hierdoor minder 
maar ook geen geraffineerde suikers bevatten. En ver-
geet niet dat alle chocolade van Lovechock natuurlijk 
geheel biologisch en 100% vegan is. Je kunt dus heer-
lijk genieten van onze chocolade, zonder je zorgen te 
maken.  

 
Wat zijn de voordelen van rauwe chocola in 
vergelijking met gewone chocola voor mens en 
planeet?  
Cacao bevat van nature velen voordelen voor de mens 
zoals vitamines, mineralen en flavanolen. Door de cacao 
niet op hoge temperaturen te roosteren, willen we 
zoveel mogelijk van deze waardevolle voedingstoffen 
behouden. Normale chocolade wordt op hoge tempe-
ratuur voor zo’n 30 tot minuten geroosterd, waardoor 
veel van deze voedingstoffen eruit zijn tegen de tijd dat 
het tot chocolade verwerkt is. Rauwe chocolade bete-
kent dus meer waardevolle voedingstoffen voor de 
mens en minder stappen in het verwerkingsproces om 
zo min mogelijk impact te maken op de planeet.  
 
De verpakking is echt vernieuwend hoe is deze tot 
stand gekomen? 
Echt vernieuwend zijn ze (gelukkig) niet, want we kun-
nen met trots zeggen dat we onze rauwe chocolade 
inmiddels al 10 jaar plasticvrij verpakken en de verpak-
king composteerbaar is. Bij Lovechock zijn we constant 
aan het kijken hoe we onze verpakkingen kunnen ver-
beteren om de repen ze goed mogelijk te verpakken 
en de kwaliteit van de heerlijke rauwe cacao kunnen 
behouden, maar op het zelfde moment ook zo min 
mogelijk impact te maken op de planeet.  
 
In welke landen is Lovechock verkrijgbaar en zie je 
verschillen in de populariteit van de smaken? 
Lovechock wordt verkocht in de meeste West-Europese 

landen, maar zien we dat we in de landen Duitsland, 
Nederland en Frankrijk het meest populair zijn. Tussen 
die landen zitten slechts kleine verschillen als het gaat 
om populariteit van de smaken, zo is er in Frankrijk 
meer vraag naar de Lovechock tabletten van 70gr om 
na het eten nog van te genieten en wil de chocolade-
liefhebber in Nederland graag nog snel een reepje van 
40gr meenemen naar werk of voor onderweg.   
 
Jullie smaken zijn sowieso heel innovatief wat is je 
persoonlijke favoriet en waarom? 
Met onze pioneering spirit vinden we het ontzettend 
leuk om met de nieuwste smaakcombinaties te komen 
met lekkerste superfood ingrediënten om zo innovatief 
te blijven. Een favoriet is lastig, maar de nieuwe Vegan 
M♥LK Caramel Sea Salt heeft mijn hart veroverd. Ook is 
een oude favoriet weer terug in de schappen rondom 
kerst, de Winter Spice & Mandarin. Na het succes van 
vorig jaar hebben we besloten om deze Winter Limited 
Edition weer terug te laten komen met kerst.  
 
Kun je zeggen dat rauwe chocola gezond is?  
Wij vinden van wel door alle gezonde voedingstoffen 
die ik eerder benoemde en omdat Lovechock hoog 
percentages cacao bevat en veel minder suiker dan ver-
gelijkbare chocolade, maar het blijft chocolade en ook 
rauwe chocolade bevat (gezonde) vetten vanuit de 
cacaoboon. Onze rauwe chocolade is niet alleen min-
der bewerkt op lage temperatuur, maar is ook nog 
eens vegan en 100% biologisch. Rauwe chocolade is 
dus absoluut een bewuste chocolade, maar volgens de 
Europese wetgeving is geen enkele chocolade toege-
staan om het gezond te noemen.  
 
Gebruiken jullie alleen kokosbloesem nectar als 
zoetstof en waarom?  
Naast kokosbloesemnektar gebruiken wij ook natuurlij-
ke vruchten om onze chocolade wat zoeter te maken, 
zoals lucuma, dadels en andere fruitsoorten. Wij vinden 
het belangrijk om alleen ongeraffineerde suikers en 

natuurlijke ingrediënten te gebruiken om de chocolades 
zoeter te maken. Daar worden onze lichamen blij van! 
 
Wat zijn jullie toekomst plannen? 
Onze ambitie is om alleen nog maar rauwe chocolade 
in de chocoladeschappen te zien en zoveel mogelijk 
mensen te overtuigen van onze lekkere Lovechock 
repen. We blijven komen met nieuwe innovatieve sma-
ken, met de beste superfood ingrediënten, om zo de 
lekkerste repen te maken die goed zijn voor jou en je 
lichaam. Zo zijn er weer twee nieuwe Winter Limited 
Editions in de winkels: Almond Crunch & Cinnamon en 
Winter Spice & Mandarin. En komt er ook een hele spe-
ciale nieuwe reep aan vol liefde, dus houdt de schap-
pen maar goed in de gaten!

Chocolade wie houd er niet van? Wist je dat de chocolade industrie niet 

altijd even duurzaam is en er nog te vaak mistanden zijn? Gelukkig zijn er 

merken zoals Lovechock die daar verandering in brengen. 

Lovechock heeft elf nieuwe repen op de markt gebracht met verbeterde 

receptuur, een nieuwe verpakking en nog meer goede ingrediënten. 

Natuurlijk gezoet met kokosbloesemnectar en de perfecte snack zonder 

schuldgevoel. 

Een interview met Franziska Rosario, Chief Happiness Director, over de 

ambities van Lovechock  en de voordelen van raw chocolate.



Casa del Fermentino introduceert 
Cashew Fermentino
Vandaag op Duurzame Dinsdag introdu-

ceert Casa del Fermentino een nieuwe 

aanwinst in het luxe kaasschap bij 

Jumbo. Casa del Fermentino gelooft 

dat plantaardig genieten het nieuwe 

genieten is. Met de Cashew Fermentino 

varianten Fijne Kruiden en Bloomy Rind 

geven zij een antwoord op de vraag 

naar pure, plantaardige voeding.

De Fermentino producten bestaan 
slechts uit cashewnoten, water, een 
snufje zout en plantaardige kruiden. De 
kracht van de smaak is afkomstig van 
het fermentatieproces. De producten 
lenen zich perfect voor genietmomen-
ten zoals een kaasplankje met een goed 
glas wijn. 
 
Gemaakt van gefermenteerde noten 
De Fermentino producten zijn gemaakt 
van gefermenteerde cashewnoten. 
Fermenteren is een vergistingsproces 
dat bekend is van alles wat lekker 
smaakt, denk aan wijn en brood. Dat 
zorgt voor een uitgesproken, unieke 
smaak. Het fermentatieproces maakt 
van iets neutraals een smaakexplosie. 
Fermentino is daarom een uniek pro-
duct waarvan je moet leren genieten, 
net zoals je eerste glas wijn. Alle pro-
ducten van Casa del Fermentino bevat-
ten 70-95% rauwe noten, water en een 

snufje zout. Geen gekke toevoegingen, 
smaakversterkers of andere onuitspreek-
bare ingrediënten. Wel voedzaam, puur 
en kwalitatief. Precies zoals je van 
Italiaanse producten gewend bent. 
 
Plantaardig genieten 
Casa del Fermentino is onderdeel van het 
Italiaanse Euro Company. Geconfronteerd 
met de kwetsbaarheid van onze gezond-
heid en die van de mensen om ons heen, 
realiseerde CEO Mario Zani dat een 
gezonde levensstijl enorm belangrijk is. 
Nadat hij zijn eigen levensstijl volledig 
had aangepast, volgde zijn notenbedrijf 
Euro Company. Hij maakte alle noten vrij 
van onnodige en ongezonde toevoegin-
gen. Eenmaal in contact met plantaardig 
chef Daniela Cicioni, kwamen ze samen 
op het idee om noten te fermenteren. Dit 
werd de basis van Casa del Fermentino. 

Alle Fermentino producten zijn voed-
zaam, puur en clean met de bedoeling je 
lichaam te voeden met gezonde voe-
dingsstoffen in plaats van simpelweg te 
vullen. 
 
Fermentino is niet vergelijkbaar met kaas, 
je kan er wel net zo veel van genieten als 
van kaas. Maar dan op een plantaardige 
manier die je voedt, met pure ingrediën-
ten zoals de natuur het bedoeld heeft. 
 
Verkrijgbaarheid 
Cashew Fermentino is vanaf vandaag ver-
krijgbaar bij Jumbo, in de smaken ‘Fijne 
Kruiden en ‘Bloomy Rind’. De adviesprijs 
van Cashew Fermentino Fijne Kruiden is 
3,99 euro voor een verpakking van 90 
gram. De adviesprijs van Cashew 
Fermentino Bloomy Rind is 4,99 euro voor 
een verpakking van 100 gram.

Steeds meer mensen genieten tegen-
woordig van een smoothie; niet alleen 
in de zomer, maar ook in de winter is 
dit een lekker tussendoortje. Gezond? 
Ja, dat vaak ook. Dat is echter wel 
afhankelijk van de manier waarop je de 
smoothies klaarmaakt. Koop je een 
kant-en-klare smoothie in de super-
markt, dan is deze vaak minder 
gezond dan je misschien zou willen. 
Zelf een smoothie maken is nog altijd 
the way to go, maar hoe doe je dat?  
 
Waar komt de smoothie vandaan? 
De smoothie is de laatste jaren bezig aan 
een enorme opmars. De oorsprong van 
smoothies vinden we, je verwacht het 
niet, in warme landen rondom het 
Middellandse Zeegebied, het Caribisch 
Gebied en Zuidoost Azië. De oorspronke-
lijke bestanddelen van de smoothie zijn 
yoghurt, vruchten en honing. Maar zoals 
je al weet, kan je tegenwoordig vrijwel 
alles combineren om een lekkere (en 
gezonde) smoothie te maken. Voor een 
gezonde smoothie hoef je niet meer het 
vliegtuig te pakken; die maak je eenvou-
dig thuis.   
 
Zelf smoothies maken 
Met eigen groentes, fruit en extra’s maak 
je nog altijd de meest gezonde smoothie 
die er te vinden is. En dat hoeft niet lastig 
te zijn, want de moderne apparatuur kan 
het werk voor je doen. Voor smoothies is 
de blender een totaaloplossing. Hiermee 
mix je eenvoudig verschillende ingrediën-

ten. En dat merk je bij smoothies, want 
hier stop je vaak van alles doorheen. Wil 
je een smoothie met verschillende vruch-
ten, havermout, spinazie en avocado? Je 
kunt het zo gek niet bedenken, of het is 
te maken door simpelweg gebruik te 
maken van een blender. Snij alle onderde-
len van de smoothie op maat en start met 
shaken. Binnen een minuut staat de lek-
kerste smoothie voor je klaar. 
 
Ga zelf aan de slag!  
Een gezonde smoothie maak je met de 
blender. Welke ingrediënten mag je abso-
luut niet vergeten? Voeg bijvoorbeeld 
eens spinazie, avocado, komkommer of 
courgette toe aan je smoothie. Ook wan-
neer je hier als ‘losse groente’ geen lief-
hebber van bent, kun je het samen met 
andere fruitsoorten mengen tot een 
smaakvol geheel. Succes!

Gezonde smoothies met 
een blender maken
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Eerlijk duurt het langst. Daarom 

testen we in elke editie van De 

Betere Wereld een selectie 

FAIR bevonden producten – 

van wijn tot teenslippers. En 

lees je hoe je FAKE-producten 

ontmaskert. Deze editie: een 

plasticvrije badkamer

Concept & Tekst Sonja van den Heuvel

FAKE – Doe de plastic check! 
Ironisch: in ons badkamer draait alles om schoon, schoner, schoonst, maar daarmee maken we de 

aarde maar al te vaak vuil, vuiler, vuilst. Zo gebruiken we wereldwijd alleen al zo’n 20 miljard plas-

tic tubes tandpasta. Daarvan belanden er 1,5 miljard op onze vuilnishopen en in onze oceanen, 

waar ze niet verder afbreken. De rest wordt verbrand en veroorzaakt CO2-uitstoot. Ieder jaar 

opnieuw. Tel daarbij op de miljarden plastic flacons met shampoo, conditioner, douchegel, enzo-

voort. Plus alle onzichtbare plastic korreltjes die in veel van deze producten zitten, de zogenaamde 

microbeads. Dat kan toch beter! Hoe? Zo: 

 

n Denk bij elke plastic verpakking die je koopt: heb ik dit product echt nodig? Of is er ook een plastic-

vrij alternatief? 

n Check de ingrediëntendeclaratie op microbeads met de Beat the microbead-app. Superhandig!

Maak je badkamer plasticvrij
Wat: DEDE shampoo bar 
Merk: Davines, davines.com 
Gemaakt van: o.a. rode selderijextract in combinatie met 
plantaardige ingrediënten uit de eigen productietuin in het 
Italiaanse Parma.  
Fijn? Zeker! Al schuimend vraag je je af waarom we ooit plastic 
flacons hadden… In deze shampoo bar stoppen ze vergeten 
groente afkomstig van Italiaanse slow food-producenten, zodat 
hun bijzondere groenterassen niet verdwijnen.  
Prijs:  € 18,50 (100 gram), goed voor 40 wasbeurten. 
 
 
 
Wat: toothpaste tabletten 
Merk: Smyle, wesmyle.nl   
Gemaakt van: 16 ingrediënten die je, met uitleg over hun 
werking, vindt op wesmyle.nl. Lekker transparant! Helemaal vrij 
van sulfaten, parabenen, conserveermiddelen en natuurlijk 
microplastic. 
Fijn? De tabletjes zijn heel handig in gebruik: even kauwen en 
poetsen maar. Omdat de tabletjes geen sodium laureth sulfaat 
(SLS) bevatten, schuimen ze minder dan veel tubetandpasta’s. 
Dat is misschien even wennen, maar als je weet dat schuim 
slechts een marketingtrucje is en niets doet voor je gebit, went 
dit snel.  
Prijs: € 19,95 voor het Smyle overstappakket (genoeg tabs voor 
2 maanden poetsen, inclusief glazen bewaarfles, travel tin en 
bamboe tandenborstel). Een flesje met 65 tabs kost 5,95, 
verkrijgbaar bij o.a. EkoPlaza, met of zonder fluor. 
 
 
 
Wat: Solid Body Butter  
Merk: Foamie, foamie.nl  
Gemaakt van: onder andere shea butter en havermelk en vrij 
van parabenen, siliconen, kleurstoffen, sulfaten en microplastics. 
Fijn? Het leuke van Foamie is dat hun producten er vrolijk uitzien 
en leuk geprijsd zijn, terwijl ze ook nog eens heerlijk in gebruik 
zijn. Dat geldt voor hun bars, maar zeker ook deze body butter. 
De stick in kartonnen verpakking druk je makkelijk omhoog en 
strijk je over je huid. Perfect voor alle plekjes die wat zachtheid 
kunnen gebruiken. 
Prijs: € 5,95 (50 gram) 
 
 
 
Wat: Bubble bar Screamo 
Merk: Lush, www.lush.nl 
Gemaakt van: een mix van natuurlijke ingrediënten en 
synthetische ingrediënten, vrij van microplastics. Met de heerlijke 
geur van kersen. 
Fijn? Deze bar maakt er een halloweenfeestje van in je 
badkamer. Blaas bubbels door het gat of stop een stuk in bad 
voor heel veel bubbels. Bewaar de rest op een droge plek voor 
een volgend feestje. 
Prijs: € 9,95 
 
 
 
Wat: Bubble buddy 
Merk: een samenwerking van ontwerper Foekje Fleur 
en GoodtoGive, verkrijgbaar bij greenjump.nl 
Gemaakt van: gerecyclede plastic douchegel- en 
shampooflessen. 
Fijn? Wat een geniaal product is dit! Je raspt er huishoudzeep 
mee boven een emmer water én volia: een sopje! Of rasp er een 
huidverzorgende zeep mee boven je badwater: hallo bubbelbad! 
Daarnaast is het ook meteen een fijn zeepbakje. 
Prijs: € 16,90 (inclusief stuk vegan huishoudzeep)

Fair
Fake?of

Het dringt steeds meer tot ons door dat elk nieuw stukje plastic 

dat we aanschaffen zorgt voor meer vervuiling en meer plastic 

soup. En dat al dat plastic vaak nergens voor nodig is. Kijk maar 

naar deze slimme verzorgingsproducten: plasticvrij van verpak-

king tot ingrediënten. Wij testen ze voor je uit.
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Basisch succesvol
Met de knowhow en producten van Jentschura

Een goed zuur-base-evenwicht is de sleutel tot 
succesvol sporten. Met de producten van het 

merk P. Jentschura  ondersteunt u actief de 
natuurlijke prestatieverhoging en 
bevordert u de regeneratie!

De mineraalrijke producten uit 
de wereld van basische voeding 
en lichaamsverzorging zijn uw be-
trouwbare kompas voor meer  plezier 
in bewegen!

Sport

Gratis proefmonster bestellen:
www.p-jentschura.nl/dbw18 

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

www.dallafonte.nl
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Dé online department store met uitsluitend ‘Brands That Care’ 

Duurzaam shopping platform SCOON lanceert 
korte film in samenwerking met Thekla Reuten

Met kleine veranderingen in het dagelijks leven kan er 
al een groot verschil ontstaan en dat is precies waar 
SCOON voor staat. Door middel van het duurzame 
shopping platform wordt het leuk en toegankelijk om 
mooie merken, die zich tevens ook inzetten voor het 
creëren van een duurzame en ethische toekomst, te 
winkelen. 

 
 “You may feel like a drop of water, but together we 

become an ocean” - Thekla Reuten 
 
Door het lanceren van de korte film wil SCOON deze 
boodschap nog meer kracht bijzetten. Dit deed zij 
samen met onder andere Thekla Reuten (bekend van 

Nederlandse en internationale films) en regisseur 
Alexander Braam. De film is gedraaid door Myrthe 
Mosterman (award-winner Gouden Kalf Beste Camera) 
en geproduceerd door Mike Teevee. 
 
 Bekijk de film op: vimeo.com/598919960 
 
Het is een ode aan de natuur en een herinnering aan 
iedereen om zelf verantwoordelijkheid te nemen bij het 
maken van alledaagse keuzes. 
 
Over SCOON 
Oprichters Marloes Garben en Guusje Wentrup hebben 
beide meer dan 10 jaar ervaring in corporate business 
en een stevige achtergrond in beauty, mode, marketing 
en e-commerce (o.a. Unilever & Karl Lagerfeld). De 
twee vrouwelijke ondernemers waren zelf op zoek naar 
een mooi en modern platform waar leuke jonge mer-
ken gecureerd zijn op hun duurzaamheid waardes. 
Toen ze dat niet konden vinden, besloten ze dit zelf op 
te zetten. 
 
Marloes: “Wat we misten was een winkelbestemming 
voor de leukste duurzame en ethische kwaliteitsproduc-
ten, en dus creëerden we SCOON: het shopping plat-
form voor moderne ‘Brands That Care’, met een toe-
gankelijk prijspunt.“ 
 
Fun facts 
n Door één fast fashion t-shirt te vervangen met een t-

shirt op SCOON, wordt 2565 liter water bespaard 
(vergeleken met de standaard 2700 liter die een fast 
fashion t-shirt nodig heeft) en daarmee dus 95% 
water. (RE|claimed) 

n Één fast fashion trui vervangen met een SCOON 
knitwear resulteert in 2 tot 4 dagen werk en een eer-
lijk inkomen voor een ambachtsvrouw met weinig 
kansen in de arbeidsmarkt. (Knotty Ones) 

n Door één spijkerbroek te vervangen met een jeans 
bij SCOON, kan je naast meer dan 5000 liter water, 
ook 7kg CO2 uitstoot besparen (Mud Jeans) 

 
Ga naar de SCOON Website: scoon.store

Het Nederlandse bedrijf SCOON is 

een one-stop-shop voor een gecu-

reerd aanbod van kleding, beauty 

en lifestyle producten met een 

positieve impact op het milieu en 

de makers. Zo biedt SCOON o.a. 

Veja, Kings of Indigo en Patagonia 

aan, maar ook minder bekende 

merken zoals The Knotty Ones en 

Mádara. SCOON is er voor ieder-

een die graag beter wil kopen, 

maar niet weet waar te beginnen.

Founders Marloes Garben en Guusje Wentrup
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Slapen bij Mustafa 
Slapen in eco-hotel Kasbah Izoran in Midelt is 

een bijzondere ervaring. Heel het gezin zorgt 

met hart en ziel voor jou als gast. De vrouw 

des huizes kookt de lekkerste, verse gerech-

ten van groenten uit eigen moestuin. De 

zoontjes willen spelen met jouw kinderen tot 

ze erbij neervallen. Middenin de natuur.

Groen rijden 
Wij kozen tijdens deze rondreis voor een 

huurauto via Sunny Cars. Allereerst omdat je 

met hun all-in formule nooit voor onverwach-

te kosten komt te staan. Ten tweede omdat je 

via sunnycars.nl gemakkelijk je kilometers 

kunt compenseren via Greenwheels.  

Kijk op sunnycars.nl

Slapen in de woestijn, duizendgaten flensjes eten en sneeuwballen gooien 

Van de gebaande paden in Marokko

Marokko heeft zoveel meer te bieden dan de betoverende 

medina’s van de koningssteden Marrakesh, Meknes, Rabat en 

Fes. In een week tijd reden wij door de sneeuw van de hoge 

Atlas, zagen we apen in bomen, wandelden we door de dadel-

vallei en sliepen we in de woestijn. En overal kwamen we even 

vriendelijke mensen tegen. Willen we meer of minder 

Marokko? Wij zeggen volmondig: meer! 

 

Tekst Sonja van den Heuvel Fotografie Henry Petersen

“Wake up!”, het is half zes ’s ochtends. Met een belle-
tje en een vriendelijke roep, maken de mannen van de 
bedoeïenentent waar we vannacht in de woestijn heb-
ben geslapen ons wakker. Als we de zonsopgang wil-
len zien, moeten we snel zijn!  
Onze zoon en dochter van zeven en negen springen 
hun bed uit en schieten in hun kleren. Voor hun is zo 
vroeg mogen opstaan op zich al een feest. Even later 
beginnen we aan de klim van de hoogste zandduin die 
voor onze tent ligt. Hijgend klimmen we omhoog, 
tegengewerkt door het mulle zand. Maar we moeten 
door, willen we het spektakel niet missen.  
Eenmaal boven laten we ons uitgeput in het zand val-
len. Maar het is de klim waard. Met zijn viertjes zitten 

we naast elkaar bovenop het duin en kijken we uit over 
de enorme gouden zandbak voor ons. Zover we kun-
nen kijken zand, zand en nog eens zand. Dit zijn de 
zandduinen van Erg Chebbi, aan de rand van de 
Sahara. Dan is het zover ... Eerst wordt een streepje 
zonlicht zichtbaar en dan komt langzaam de hele bol 
tevoorschijn. Het zand om ons heen verandert van 
kleur, van lichtgeel naar goud. Het is pure magie. 
 
Bibberen in de woestijn 
De enige spelbreker bovenop de duin is de kou, want 
jee, nooit geweten dat het in een woestijn zo koud kan 
zijn! Vannacht was het slechts een graad of drie, maar 
vanmiddag zal het hier zomaar weer 26 graden zijn. Na 
nog een verwarmende muntthee in het tentenkamp rij-
den we op onze dromedarissen terug naar het woes-
tijndorp Merzouga. Onze dromedarissen blijken perfec-
te handenwarmers: met onze handen in hun dikke 
vacht schommelen we duin na duin richting ons ontbijt 
in het uit leem opgetrokken kasbahhotel. Daar eten we 
duizendgaatjes flensjes, vers fruit en warme broodjes. 
 
Handen vol dadels 
Gelukkig is na onze woestijnovernachting het avontuur 
nog lang niet voorbij. We gooien sneeuwballen in de 
Hoge Atlas, rijden langs uitgestrekte vlakten waar her-
dersgezinnen wonen, bezoeken de medina van Fes en 
slapen dan weer in een prachtig versierde riad en dan 
weer in een eco-hotel. En overal komen we vriendelijke 
locals tegen. Als we in de dadelvallei uitstappen om te 
wandelen, komt een man naar ons toe om ons twee 

handen verse dadels toe te stoppen. En nee, niet om 
er geld voor te krijgen, maar gewoon uit vriendelijk-
heid. Onze kinderen worden op straat op hun haren 
gekust en zelfs onderhandelen over de prijs gaat in de 
medina van Fes met een lach. Wil je niets kopen, dan 
is een simpel ‘no merci’ genoeg om gemoedelijk uit 
elkaar te gaan. Wat een belevenis is dit land. Wij willen 
meer Marokko!

Ook naar Marokko?  
Ga je naar Marokko, maak dan absoluut een 

rondreis. Als je deze bij Local Hero Travel 

boekt, weet je zeker dat je het echte 

Marokko beleeft en dat het geld dat je 

besteedt terecht komt bij de lokale gemeen-

schap en niet bij een multinational. Kies één 

van de leuke rondreizen en local hero Brahim 

zorgt ervoor dat alles in de puntjes geregeld 

is. De 8-daagse Marokko rondreis 

“Familieavontuur” boek je vanaf € 375,-, maar 

een losse bouwsteen van alleen een woestijn-

overnachting boeken kan ook bij deze toffe 

reisorganisatie.  

www.localherotravel.nl 



B O D Y  L O T I O N S  ·  B O D Y  A N D  M A S S A G E  O I L S  

C O S M E T I C A S E R I E   
M I S T E L F O R M   

S E N S I B L E   
P R O Z E S S E  

Natuurlijke verzorging  
met Maretak. Activeert,  

harmoniseert  
en vormt een  

beschermlaag.  

Meer informatie over de behandeling in de fluidische oscillator en over de kwaliteit van de nieuwe mistelproducten vindt u op www.sonett.eu/mistelform 
Verkrijgbaar in bio-winkels. 

V O E D E N D E  M A S S A G E O L I Ë N  M E T  M A R E T A KV E R Z O R G E N D E  B O D Y  L O T I O N S  M E T  M A R E TA K

Tekst: 

Gert Schuitemaker, 

orthomoleculair apotheker

R in de maand: suppleer vitamine D 
Deel 13 uit de serie “Eerst voeding dan medicijnen” - door orthomoleculair apotheker dr. Gert Schuitemaker

Zeker in de winter hebben veel Nederlanders 

een tekort aan vitamine D, wanneer de zon te 

weinig kracht heeft voor een eigen aanmaak 

van de vitamine in de huid.

Op de website van het Voedingscentrum lezen we: 
‘Ook als je gezond eet, krijg je niet altijd genoeg 
vitamine D binnen.’ Om te vervolgen: ‘Mensen die 
extra vitamine D moeten gebruiken zijn: kinderen tot 
4 jaar, ouderen, zwangere vrouwen en mensen met 
een getinte huid. Maar ook mensen die onvoldoen-
de zonlicht op hun huid krijgen, omdat ze bijvoor-
beeld weinig buitenkomen.’ Vreemd dat het 
Voedingscentrum dan niet expliciet de donkere 
maanden noemt. Immers van september tot en met 
april heeft de zon te weinig kracht en is de aanmaak 
van vitamine D … nul. Kunnen we dan voor onze 
vitamine D-behoefte volledig terugvallen op onze 
voeding? Of zijn we genoodzaakt die aan te vullen 
met een supplement vitamine D3.  
 
Al weer een aantal jaren geleden hebben weten-
schappers in Engeland – met ongeveer hetzelfde kli-
maat als wij hebben – een aardig onderzoek gedaan 
met profvoetballers van de voetbalclub FC Liverpool. 
Tot hen behoorde ook de Nederlander Dirk Kuyt. Hij 
had in 2010 meegedaan aan de WK voetbal in Zuid-
Afrika en had daar natuurlijk genoeg zon opgedaan. 
Evenals tien teamgenoten. Dus met die vitamine D-
spiegel zat het wel goed. Na terugkeer van vakantie 
gaf hij samen met negentien clubmaten bloed aan 
een onderzoeksteam onder leiding van dr. James 

Morton, van de Liverpool John Moores Universiteit. 
Dat was aan het eind van de maand augustus. 
Morton gebruikte de bloedmonsters om de vitamine 
D-waarden te bepalen van de voetballers, van wie er 
twee een donkere huid hadden. Hij vond gemiddel-
de waarden net boven de 100 nmol/l, veel hoger 
dan het landelijk gemiddelde in dat land. In decem-
ber van dat jaar liet Morton opnieuw bloed afnemen 
bij de twintig Liverpoolspelers. Dit keer bleken de 
vitamine D-waarden sterk gedaald. Zeg maar: gehal-
veerd. Ondanks het feit dat de spelers in de voorbije 
maanden op de meeste dagen van de week ander-
half uur in de buitenlucht hadden getraind, vertoon-
den ze állemaal een seizoensdaling. Van de twintig 
voetballers had 65% een vitamine D-niveau onder de 
streefwaarde van 50 nmol/l. De laagst gevonden 
waarde bedroeg 22 nmol/l, waarmee deze speler het 
predicaat ‘vitamine D-deficiënt’ verdiende.  
 
Het laat zien dat ook wij het de komende maanden 
niet moeten hebben van de vitamine D-aanmaak via 
de huid. We zijn aangewezen op wat we via de 
mond binnenkrijgen. Om een voldoende hoge vita-
mine D-waarde te hebben, is per dag een inname 
van zo’n 2000 IE (50 mcg) nodig. Dat zeggen interna-
tionale vitamine D-experts en dit is via de voeding 
alleen te bereiken door vette vis te eten. Honderd 

gram zalm levert circa 450 IE; sardines uit blik (100 
gram) geven 260 IE. De beste leverancier is haring 
met 800 IE (100 gram). Maar wie eet er nu twee 
haringen elke dag? Vlees, volle melk producten en 
eieren leveren aanzienlijk minder vitamine D. En 
twee met margarine besmeerde boterhammen leve-
ren slechts zo’n 30 IE.  

Daarom is suppletie de komende maanden met elke 
dag 2000 IE vitamine D3 noodzakelijk. Tenminste 
voor een voldoende hoge bloedwaarde voor behoud 
van gezonde botten, spieren en gewrichten, én voor 
de weerstand. Dat geldt echt niet alleen voor zwan-
geren, kinderen en ouderen, maar zeker ’s winters, 
voor iedereen.
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HOTSPOTS 
 
Koffietentjes 
Bij La Ola Fresca begin je je dag met een lekkere 
organische koffie, thee of verse sap. Het café is 
gelegen in de artistieke wijk Benimaclet. Tijdens je 
koffie kun je er een lifestyle, reis- of kookboek bij 
pakken want die liggen voor je klaar in het café. 
Geniet op het terras van het heerlijke zonnetje en 
een goede kop koffie! 
 
Midden in het centrum vind je Beat Brew Bar waar 
je terecht kunt voor speciale koffies, verse sappen 
en smoothies. Er wordt alleen gewerkt met organi-
sche producten en je ‘cafe con leche’ kun je hier 
ook drinken met plantaardige melksoorten zoals 
haver- of sojamelk! 
 
(Milieuvriendelijke) Restaurants 
Khambu is een veganistisch fastfoodrestaurant met 
oog voor milieu en bescherming van de aarde. De 
gerechten worden zo duurzaam mogelijk klaar 
gemaakt en het afval wordt tot een minimum 
beperkt. Je vindt er geen wegwerpplastic want 
drankjes en hapjes worden geserveerd in glas of 
producten van papier! Alle producten bij Khambu 
zijn 100% plantaardig en dus helemaal vrij van dier-
lijke ingrediënten. Geniet hier bijvoorbeeld van een 
vegan hamburger of hotdog! 
 
In de hippe wijk Ruzafa vind je Jardin Urbano. In 
deze veganistische cafetaria/theewinkel werken ze 
vooral met natuurlijke, geteelde en geproduceerde 
producten uit Valencia. De gerechten die hier wor-
den geserveerd zijn 100% plantaardig. Geniet van 
een quinoa, fajita, empanada of heerlijk gebakje! In 
dit café ervaar je direct een huiskamergevoel, bin-

nen vind je namelijk boekenplanken, planten en 
zelfs een mini fontein! Jardin Urbano heeft ook een 
terras waar je heerlijk van het zonnetje kunt genie-
ten. 
 
Bodega 
Wijnliefhebbers kunnen hun hart ophalen bij 
Aranleon, een bodega waar een ecologische en bio-
logische visie leidend is! Sinds 2007 zijn de wijngaar-
den van deze bodega officieel gecertificeerd met 
het label ‘organisch’. Voor €7,- kun je hier een tour 
over het terrein doen. Het is wel aan te raden van te 
voren te reserveren! 
 

Mercado Central 
De Mercado Central, de centrale markt van Valencia, 
is een van de grootste overdekte markten van 
Europa. Je vindt hier allerlei lokale producten en het 
beste vlees, afgebakken brood, goed fruit van het 
land, bijzondere kruiden en nog veel meer! De pro-
ducten zijn allemaal vers en komen zo veel mogelijk 
uit Valencia regio. Bovendien kijk je hier je ogen uit, 
de markt is namelijk gevestigd in een gebouw met 
een moderne en bijzondere architectuur. 
 
Biologische supermarkten 
Een verantwoord tussendoortje of je boodschappen 
scoor je bij supermercado Ecorganic. Met diverse 
vestigingen in de stad is het de populairste groene 
supermarkt in Valencia. De eerste supermarkt open-
de in 2008 en was daarmee de eerste groene super-
markt van de stad. De groenten die verkocht wor-
den in de supermarkt worden lokaal geteeld uit de 
omgeving van Valencia. 
 
Duurzaam vervoer 
De ideale (en duurzame) manier om Valencia te 
leren kennen is natuurlijk per fiets! Met de fiets ver-
oorzaak je geen belastende uitstoot en kun je 
bovendien gaan en staan waar je maar wilt! In de 
stad is al een flink fietspadennetwerk aangelegd en 
deze wordt vandaag de dag nog steeds uitgebreid. 
Valencia is volledig vlak dus ideaal voor zowel jong 
als oud om een fiets te huren en er op uit te gaan! 
Zo fiets je bijvoorbeeld heerlijk door het Turia park 
(het negen kilometer lange park in de oude rivier-
bedding) naar het strand. 
 
Het oude centrum is beter wandelend te verkennen! 
Er zijn veel verrassende elementen te ontdekken die 
je alleen ter voet tegen zult komen. In het centrum 

zijn tal van restaurants en cafeetjes te vinden waar 
je even lekker kunt bijkomen met bijvoorbeeld een 
Agua de Valencia of een koud glas sangria. 
 
Uitstapje 
Iets buiten Valencia vind je het natuurgebied 
Albufera en dit is zeker de moeite waard om naar-
toe te fietsen. Vanuit het centrum is het ongeveer 
20 km (een uurtje) fietsen. Hier vind je rijstvelden, 
inheemse bomen, een diversiteit aan vogels, vissers-
huisjes en het grootste zoetwatermeer van Spanje. 
Valencia staat bekend om haar paella. Dit komt van-
wege het grote rijstgebied rondom het 
Albuferameer in Valencia. Bij de pittoreske dorpjes, 
bijvoorbeeld El Palmar, rondom het meer kun je 
daarom ook de heerlijke, traditionele Paella 
Valenciana eten!

Op de gezonde en duurzame tour in Valencia

Het zonovergoten Valencia is ontzettend populair 

onder Nederlanders en wij snappen als geen ander 

waarom! Met gemiddeld 300 dagen per jaar zon is 

het de ultieme uitvalsplek voor de Nederlander die 

de regen in ons kikkerlandje helemaal zat is. 

Valencia wordt gelukkig steeds groener en duurza-

mer, maar het kan alsnog lastig zijn om de juiste 

plekjes te vinden. Wij zetten hieronder graag wat 

leuke spots voor een duurzaam tripje naar Valencia 

voor je op een rijtje!



Koolhydraten en je bloedsuikerspiegel, 

een dynamisch duo 
Alles over koolhydraten

nauwelijks tot geen koolhydraten worden 
gegeten.

Wat is een koolhydraatarm dieet?
Bij een koolhydraatarm dieet worden het 
aantal calorieën afkomstig van koolhydraten 
beperkt, en wordt de focus gelegd op vetten 
en eiwitten. Je kan zelf bepalen hoe streng 
je het koolhydraatarm dieet maakt. Je kan er 
bijvoorbeeld voor kiezen om alleen alle simpele 
suikers uit je dieet te halen. Anderen halen ook 
producten als aardappelen, brood en pasta uit 
het dieet. Een goede richtlijn is om niet meer 
dan 100-150 gram koolhydraten per dag binnen 
te krijgen. Het beste is om alleen nog langzame 
koolhydraten afkomstig van groenten, fruit 
en noten te eten. Voor de rest worden er veel 
dierlijke producten gegeten (vlees, vis, zuivel, 
eieren). Deze bevatten namelijk geen tot weinig 
koolhydraten.

De voordelen van koolhydraatarm eten
Een koolhydraatarm dieet, waarbij het 
uitgangspunt is dat er zo min mogelijk 
koolhydraten worden gegeten wordt steeds 
populairder. Het voorkomt namelijk het 
schommelen van de bloedsuikerspiegel 
waardoor je je energieker voelt en er minder 
schade wordt aangericht aan het lichaam. 
Daarnaast is het effectief om overtollig gewicht 
te verliezen omdat het aantal suikers dat wordt 
omgezet in vet wordt beperkt. Wat vind jij van 
een koolhydraatarm dieet, of heb je hier al 
ervaring mee? Laat het ons weten!

Suikerziekte
Het hebben van meerdere sterke schommelingen 
van je bloedsuiker over een langere periode kan 
leiden tot diabetes type 2 (ook wel suikerziekte 
genoemd). Je lichaam wordt namelijk aan zoveel 
insuline blootgesteld dat de cellen er ongevoelig 
voor worden. Het opnemen van een teveel 
aan bloedsuiker werkt dan minder goed. Het 
volgen van een koolhydraatarm dieet biedt voor 
deze mensen een goede uitkomst. In sommige 
klinieken worden mensen met diabetes type 
2 zelfs genezen of klachtenvrij gemaakt door 
het volgend van een speciaal dieet waarbij 

lichaamscellen wordt opgenomen. Een te hoog 
bloedsuikergehalte is namelijk erg schadelijk 
en kan leiden tot allerlei complicaties. Na het 
eten van een koolhydraat rijke maaltijd wordt dit 
hormoon afgegeven door de lever. Als er meer 
suiker in het bloed zit dan het lichaam nodig 
heeft, wordt het opgeslagen als lichaamsvet.
Het eten van (veel) koolhydraten zorgt ervoor 
dat je bloedsuiker gaat pieken, er komen 
namelijk binnen korte tijd een groot aantal 
suikermoleculen in je bloed terecht. Als reactie 
hierop wordt er ook een grotere hoeveelheid 
insuline afgegeven. Met als gevolg dat het 
bloedsuiker na de piek snel daalt, zelfs tot onder 
het normale niveau. Dit staat ook wel bekend 
als een schommelende bloedsuikerspiegel. 
Omdat het lichaam de grote hoeveelheid suiker 
niet goed kan verwerken, wordt een groot deel 
opgeslagen als vetweefsel. Én doordat het 
bloedsuiker snel daalt door de grote hoeveelheid 
insuline krijg je een dip. Je wordt namelijk moe 
en krijgt nog meer honger, ondanks dat je net 
een maaltijd hebt gegeten. Om deze redenen 
is het beter om een sterke schommeling van je 
bloedsuiker te voorkomen.

De magie van glycatie
Tijdens de piek van het bloedsuiker, dus op 
het moment dat er veel suiker in het bloed zit, 
gedragen de suikermoleculen zich anders. Ze 
gaan namelijk binden aan eiwitten die in het 
bloed zitten. Dit proces wordt ook wel glycatie 
genoemd. De aangetaste eiwitten functioneren 
niet meer normaal en gaan schade aanrichten 
aan bijvoorbeeld bloedvaten en celstructuren. Dit 
kan onder andere leiden tot hart,- en vaatziekten, 
met als gevolg een hoog cholesterolgehalte. Dit 
is ook de reden dat diabetici vaak last hebben 
van hart,- en vaatziekten. Het bloedsuiker kan 
namelijk niet meer goed in de hand gehouden 
worden.

Koolhydraten onder de loep
Koolhydraten zijn moleculen die energie 
leveren. Samen met vetten en eiwitten vormen 
ze de drie belangrijkste voedingsstoffen. Op 
voedingswaarde tabellen wordt er onderscheid 
gemaakt tussen koolhydraten en suikers 
In principe is een koolhydraat een groter 
molecuul bestaande uit meerdere simpele 
suikermoleculen. De simpele suikers, zoals 
glucose en fructose, kunnen snel door het 
lichaam worden opgenomen. Dit komt omdat 
ze direct via de darmwand in het bloed terecht 
kunnen komen. Ze worden daarom ook wel 
de snelle koolhydraten genoemd. De meer 
complexe koolhydraten, zoals zetmeel, bestaan 
uit meerdere suikermoleculen. Omdat deze 
lange ketens eerst moeten worden geknipt in 
stukjes, duurt het langer voordat de suikers 
worden vrijgegeven en opgenomen door 
je darmen. Daarom worden dit ook wel de 
langzame koolhydraten genoemd. Ongeacht het 
type koolhydraat, uiteindelijk komt het als suiker 
in de bloedbaan terecht.

Vezels, onverteerbare koolhydraten
Vezels zijn koolhydraten afkomstig van planten 
die mensen niet kunnen verteren. Wij beschikken 
namelijk niet over de benodigde enzymen 
om het zogenaamde cellulose af te breken 
tot simpele suikermoleculen. Vezels hebben 
daarom geen voedingswaarde. Ze zorgen wel 
voor een goede stoelgang omdat je darmen er 
goed op kunnen kneden.  Verder vertragen ze 
de opname van andere suikers. Op deze manier 
dragen ze bij aan het stabiel houden van de 
bloedsuikerspiegel. Vandaar dat suiker afkomstig 
van fruit beter is voor je gezondheid dan suiker 
afkomstig van snoep. Fruit bevat namelijk vezels.

De werking van insuline
Insuline is een hormoon dat ervoor zorgt 
dat een teveel aan suiker in het bloed door 

Koolhydraten leveren niet alleen energie, maar kunnen je ook suf maken. We eten er al snel te veel van met alle 

Tips voor een stabiele                                 
bloedsuikerspiegel 

1.Verwijder simpele suikers uit je                                
dieet, voornamelijk van snoep, 
frisdrank en vruchtensappen. Kijk 
altijd op het etiket om te zien hoeveel 
suiker er in een product zit. Veel 
bewerkte producten bevatten namelijk 
(toegevoegde) suikers.

2.Eet meer vezelrijke producten 
en kies  voor langzame 
koolhydraten, zoals volkoren 
producten, groenten, havermout en 
noten.

3.Volg een koolhydraatarm dieet 
(zie rechtboven)
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* Mail & Win-acties
Bij het meedoen aan de in deze krant geplaatste winacties, wordt 
uw e-mailadres toegevoegd aan ons bestand met abonnees die  
onze wekelijkse nieuwsbrief ontvangen.

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

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

De uiterste datum voor het inzenden is  201

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

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

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

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

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

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

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

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

Team De Betere Wereld

Woordzoeker
Kun jij alle verborgen woorden vinden in deze woordzoeker?

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

PLANT BEWUST HOOIKOORTS

RECEPT EERLIJK DUURZAAM

CONSUMENT GEZOND WATER

VOEDINGSSTOFFEN VITAMINE VEGAN

FAIRTRADE TANDPASTA MAALTIJD

BIOLOGISCH VAKANTIE ENERGIEBRON

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

Nanny Schutte 

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

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

• Achterbak 

• Broodvervangere 

• Gedachtes 

• Huidverzorging 

• Oplossingen 

• Vloerisolatie 

• Afrika 

• Drop 

• Glutenvrij 

• Hypotheek 

• Speelgoedkoffer 

• Voetballen 

• Avontuurlijk 

• Europa 

• Groentetuin 

• Krantenkoppen 

• Vlekverwijderaar 

• Zonnepanelen



POETSEN
ZONDER
PLASTIC

WWW.WESMYLE.COM

NU VERKRIJGBAAR BIJ


