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VOEDING

Een wegwijzer voor ouders en kinderen en iedereen die 
bewuster wil eten, bewegen en leven

Goede voeding is een van de belangrijkste bouwstenen
die je een kind (en jezelf!) kunt meegeven. Maar hoe 
baan je je een weg in het woud van informatie en aan-
bevelingen? Na de geboorte van hun kinderen zijn 
Wilfred en Lili Genee op pad gegaan en hebben met 
ervaringsdeskundigen de wegwijzer “Vullen of Voeden” 
gemaakt.  Hierin laten ze zien wat voor e� ect voeding 
hee�  op het lichaam en het gedrag van kinderen. Tal van 
praktische tips en recepten om mee aan de slag te gaan 
komen aan bod. 

N
aar aanleiding van een spontaan ontstane weddenschap 
tussen Wilfred Genee en Johan Derksen in het populaire t.v.-
programma ‘Voetbal Inside’  zijn vele voetbalkantines het 
afgelopen seizoen enthousiast van start gegaan hun kantine 
van een bewuster aanbod te voorzien. Het bleek helemaal 

niet zo moeilijk of duur om ook in de kantine bewust met eten om te 
gaan en daarbij is het nog leuk en lekker ook. Zo ontstond ‘De Bewuste 
Kantine”. In navolging daarvan verscheen het boek ‘Wedden dat het 
lekker is!’ Een omkeervoetbalboek met favoriete recepten van voetbal-
sterren en weetjes over bewust eten.

Door goed te eten word je 
groot en sterk. Wanneer je 
dat als ouder tegen je kinde-
ren zegt, dringt het waar-
schijnlijk niet zo door. Maar 
wat als wereldsterren Zlatan 
Ibrahimović, Klaas-Jan
Huntelaar, Davy Klaassen en 
Marko Vejinovic dat zeggen? 
Dan is het opeens waarheid!
Topchefs zoals Robert Kranen-
borg, Jamie Oliver, Ramon 
Beuk en Pierre Wind hebben op 
verzoek de favoriete gerechten
van voetballers op geheel eigen 
wijze bereid. Daarnaast zijn er 
tal van interviews met voet-
ballers die uitleggen waarom 
goede voeding zo belangrijk is. 
Bedoeld om ouders én kinderen 
te inspireren om een bewuster 
voedingspatroon aan te nemen. 
Wedden dat het lekker is!

http://www.vullenofvoeden.nl/

Wat is De Bewuste Kantine?
De Bewuste Kantine is het initiatief van Vullen of Voeden, gratis beschik-
baar voor alle Nederlandse (sport)kantines. In een Bewuste Kantine, kun 
je kiezen tussen Vullen of Voeden: deze kantines bieden naast het huidige 
assortiment bewuste alternatieven mét behoud van een gezonde marge 
op de kantineomzet.
Bewuster eten kan het verschil maken voor onze jeugd, ook in iedere 
kantine. Zonder dat het vet en zoet verdwijnt, maar met de mogelijkheid 
om jong en oud een keuze te geven tussen Vullen of Voeden.

In een sportkantine moet de keuze mogelijk zijn. Dan kun je zelf altijd nog 
bepalen wat je doet.

Wat is het doel van de Bewuste Kantine?
Producten en recepten aanbieden zodat iedereen in alle kantines een 
keuze hee� : Vullen of Voeden. Daarnaast kantinebeheerders en vrijwilli-
gers inspireren en uitdagen om zelf aan de slag te gaan met het huidige 
assortiment. Dit doen we door middel van het versturen van een gratis 
startpakket , een nieuwsbrief en een helpdesk die te bereiken is voor 
vragen en advies.
De bewuste alternatieven worden aangeboden naast het huidige assor-
timent: snacks zoals bijvoorbeeld een broodje kroket worden dus niet 
verboden! Deze bewuste producten en gerechten kunnen worden 
aangeboden mét behoud van een gezonde marge voor de kantine-
omzet.

Ook een Bewuste Kantine worden? 
Kijk voor uitgebreide informatie op: 
http://www.vullenofvoeden.nl/bewuste-kantine/

Maandelijks zijn er mooie (geld)prijzen te winnen, dus doe mee! 

Vullen of Voeden
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Stressklachten en ziekteverzuim onder 
jonge werkenden 
Volgens een ArboNed-onderzoek uit 2015 
vormen stressklachten – ook een burn-out – de 
belangrijkste ziekteverzuimoorzaak en komen 
die op steeds jongere leeftijd voor. Volgens 
CBS-cijfers heeft 1 op de 10 jongeren tot 25 jaar 
de kans om op te branden en ruim 16% van de 
werkenden tussen 25 en 34 jaar. 

Wie zijn die twintigers en dertigers?
De twintigers en dertiger van nu worden ook 
wel millennials of generatie Y genoemd. Ze zijn 

geboren tussen pakweg 1980 en het jaar 2000. 
Ze zijn opgegroeid in een tijd vol technologi- 
sche voortgang en door hun opvoeders con-
stant aangemoedigd, bevestigd en geprezen. 

Waarom zijn millennials zó gestresst en 
opgebrand?
Het schijnt dat de druk om optimaal te pres-
teren ervoor zorgt dat de twintigers en derti-
gers van nu dromen najagen die niet van hun 
zijn, maar van anderen. Eenmaal aangeko-
men op de plaats van bestemming, zoals die 
topbaan, blijkt het allemaal toch niet zo roos-
kleurig te zijn.
De hooggespannen verwachtingen en reali-
teit lijken niet te matchen. Tja, en dat blijft niet 
zonder gevolgen. Er zijn ook nog andere oorza-
ken die worden genoemd zoals de flexibili-
sering van de arbeidsmarkt, social media en 
geldingsdrang.

Tips omgaan met stress en een burn-out 
voorkomen
Hoe voorkom je nu dat je als millennial zo 
gestresst raakt dat je uiteindelijk opgebrand 
thuis in de ziektewet zit? Bijgaand enkele tips:

1. Achterhaal wat je wilt
Noteer een aantal weken elke dag hoe je je 
voelt. Lees dat vervolgens terug. Hoe geluk-
kig ben je? Wanneer voel je je goed? Heb je dat 
helder voor ogen? Dat maakt het makkelijker 
doelen te stellen die energie geven en ervoor 
zorgen dat je weer beter in je vel zit.

2. Doe wat je gelukkig maakt
Vraag je jezelf af: is dit alles? Doe dan eens wat 
zelfonderzoek en stel de vraag: wat maakte mij 
vroeger als kind blij? Dansen? Schilderen? Doen 
wat je happy maakt geeft nieuwe energie en 
dat helpt nieuwe kansen te zien en te pakken. 

3. Laad je batterij regelmatig op
Doe geregeld aan sport of maak wandelin-
gen in de natuur. Kom in contact met inspire-
rende mensen. Eet verder gezond en probeer 
eens yoga of meditatie. Allemaal manieren om 
je batterij op te laden en je weer supergoed en 
in evenwicht te voelen.

PSYCHE

Twintigers en dertigers zijn gestresst en 
opgebrand: oorzaken en tips!

Albert Sonnevelt

�Albert�Sonnevelt�•�Eigenaar Sonnevelt 
Opleidingen
Zaltbommel
www.albertsonnevelt.nl

over de auteur

Een goede opleiding, bruisend 
sociaal leven, fantastische baan én je 
diepongelukkig voelen. Dat overkomt 
steeds meer twintigers en dertigers 
oftewel: millennials.

 
Het gevolg? Het ziekteverzuim 
onder jonge werknemers groeit snel. 
Vanwege ernstige stressklachten en/
of een burn-out. 

MEDISCH | ZORG Al eens gehoord van CBD olie?

C
BD is de afkorting van cannabidiol 
en is net als THC een werkzame stof 
uit de cannabisplant. Echter kan men 
van CBD, in tegenstelling tot THC, 
niet high worden terwijl het voor 

veel mensen wel een heilzame werking heeft. 
Mede daardoor is het de laatste tijd een erg 
populair voedingssupplement geworden. De 
olie is zeer breed toepasbaar en wordt onder 
andere gebruikt bij verschillende lichamelijke 
klachten, denk aan: epilepsie, slaapproblemen, 
reuma, darmklachten, misselijkheid, spiers-
pasmen en een lage weerstand. Maar het 
kan ook ondersteuning bieden bij geestelijke 
klachten, zoals: depressie, angst en stress. 

Over de werking
Het menselijk lichaam bevat een endo-
cannabinoïden systeem. Endo betekent 
(lichaams)eigen. Endo-cannabinoïden funge-
ren als signaalgevers en regelen de produc-
tie van bijvoorbeeld hormonen. Ook wordt ons 
complexe immuunsysteem door het cannabi-
noïden systeem geregeld. Indien dit systeem 
niet goed in balans is, of indien er een te kort 
aan cannabinoïden in uw lichaam aanwezig 
zijn, kunnen er allerlei gezondheidsklachten 
optreden. 

Het toevoegen van CBD aan het lichaam kan 
om die reden een hele positieve werking 

bij heel verschillende klachten hebben. Dit 
terwijl er geen bijwerkingen bekend zijn bij het 
gebruik van CBD.
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UITERLIJK

Barend Haeseker over de opkomst van de plastische chirurgie

Continu zoeken naar betere methoden

UITERLIJK

P
lastische chirurgie is begonnen als 
oorlogschirurgie. Dit is het eerste wat 
Barend Haeseker, plastisch chirurg in 
ruste, zegt over de opkomst van zijn 
vak. In de Eerste Wereldoorlog verlie-

ten duizenden soldaten met verminkt gelaat 
het slagveld, omdat zij op het verkeerde 
moment hun hoofd boven de loopgraven 
uitstaken. Als zij geluk hadden kwamen zij 
terecht op de operatietafel van een van de 
Europese chirurgen die experimenteerden met 
reconstructies van het gelaat. ‘Voor het uitbre-
ken van de Eerste Wereldoorlog  bestonden er 
ook wel wat technieken, maar de wereldoor-
logen waren de aanjagende punten voor de 
ontwikkeling van de plastische chirurgie.’ 
Barend Haeseker bewaarde jarenlang het 
archief van de Nederlandse Vereniging voor 
Plastische Chirurgie op zijn werkkamer en 
zolder. Het is een stuk leger in zijn huis sinds 
het hele archief de deur uit is om het te laten 
digitaliseren. Tientallen artikelen en boeken 
schreef hij over de geschiedenis van de plasti-
sche chirurgie. 
Zijn eigen carrière loopt voor een goed deel 
parallel aan de ontwikkeling van het vak in 
Nederland. ‘Plastische chirurgie is continu 

zoeken naar betere methoden. Je moet onge-
woon denken, want met gewoon denken kom je 
alleen op gewone oplossingen.’

Pionierswerk   
Barend Haeseker werkte als tropenarts in Afrika 
toen hij besloot: terug in Nederland ga ik plas-
tische chirurgie doen. Dat kwam door de vele 
brandwonden en lipspleten die hij op het Afri-
kaanse platteland zag. Machteloos moest 
hij toekijken. ‘Huidtransplantaties kon ik wel 
uitvoeren’, zegt hij, maar als ik meer dan de 
dunne huid nodig had, kwam ik in de proble-
men.’
Het waren de jaren zeventig. De eerste geregi-
streerde Nederlandse plastisch chirurgen 
 kregen nog twee jaar opleiding in Neder-
land, waar het aantal plaatsen beperkt was, 
gevolgd door een studiejaar in het buitenland. 
Anno 2013 bieden zes Nederlandse univer-
siteiten volledige opleidingen aan artsen die 
zich tot plastische chirurg willen specialiseren. 
Haeseker kwam terecht in Engeland, waar zijn 
opleiders hem vroegen naar de legendarische 
Nederlandse arts Johannes Esser. Geen idee 
had hij. Bij experimenten met plastische chirur-
gie in de Eerste Wereldoorlog dacht hij in de 

eerste plaats aan de Engelse arts Harold Gillies. 
Toen zijn opleiders hem vertelden over het 
pionierswerk dat Esser verrichtte met ernstig 
verminkte soldaten in de Eerste Wereldoor-
log, raakte hij zo gefascineerd dat hij later zijn 
proefschrift aan hem wijdde. ‘Esser had een 
vooruitziende blik. Hij vond de techniek van 
de ‘gesteelde lap’ uit, waarbij de getransplan-
teerde huid tijdelijk verbonden blijft met het 
bloedvat op de oude plek. Na de oorlog werd de 
techniek terzijde geschoven als te moeilijk en 
te riskant.’ 
Toen het gebruik van operatiemicroscopen in 
zwang kwam, in de jaren zeventig, kwamen 
de technieken van Esser opnieuw in gebruik. 
Onder de microscoop konden bloedvaten met 
de grootst mogelijke precisie gevonden, los-
gemaakt en weer vastgezet worden. ‘Deze 
systematische toepassing van Essers techniek 
betekende een revolutie in de plastische 
chirurgie.’

Proefkonijnen 
Waar de Eerste Wereldoorlog de katalysator 
was voor gelaatreconstructies met transplan-
taten, daar joeg de Tweede Wereldoorlog de 
ontwikkeling aan van technieken om verbrande 
lichaamsdelen te herstellen. Engelse pilo-
ten hadden de instructie om ten alle tijden hun 
vliegtuig aan de grond te zetten, ook als het in 
brand stond. Ook als zijzelf in brand stonden. 
Vliegtuigen waren schaars, ze werden zoveel 
mogelijk weer opgelapt en moesten de lucht 
weer in. Net als de piloten. ‘De behandeling van 
hun brandwonden’, zegt Haeseker, ‘was expe-
rimenteel en legde de basis van de technie-
ken die we nog altijd gebruiken bij mensen met 
ernstige brandwonden.’
De gehavende piloten, die onder behandeling 
stonden van plastisch chirurg Archibald McIn-
doe, noemden zichzelf met gevoel voor zelfspot 
de Guinea Pig Club. Proefkonijnen. ‘Ze liepen 
in allerlei staten van herstel over straat, met 
transplantaten op hun hoofd. Dat waren glan-
zende stukken huid in verschillende kleuren, 
afkomstig van andere plekken van hun lichaam. 
Ze werden gezien als helden, niemand keek 
vreemd naar ze en ze dronken gratis bier in de 
pubs.’
De Zeeuwse algemeen chirurg Carel Frede-
rik Koch, die in het begin van de oorlog met 
een regiment soldaten uitgeweken was naar 
Londen, raakte zo onder de indruk van de 
experimenten van McIndoe dat hij na de oorlog 
de plastische chirurgie in Nederland van de 
grond wilde tillen.
Met twee collega’s lukte het uiteindelijk om in 
1950 het vak officieel als specialisme te laten 
registreren bij de Specialisten Registra ▲

Plastische chirurgie is niet meer weg te denken uit een modern ziekenhuis. 
Het vak heeft zich in ruim een halve eeuw stormachtig ontwikkeld in Neder-
land. 
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Dr. Gábor Leinkei
Cum laude diploma behaald 

in geneeskunde 

Zes x de groeiperiode
Om de normale levensverwachting van zoog-
dieren bij de geboorte te weten, moeten we 
kijken naar hoe lang het duurt om hun volwas-
sen lichaamsbouw te bereiken en vervolgens 
die periode vermenigvuldigen met zes. De 
medische wetenschap stelt dat mensen hun 
volwassen lichaamsbouw hebben bereikt als de 
groei van de zogenaamde lange pijpbeende-
ren stopt. Dat klopt. Een voorbeeld van zo’n bot 
is het dijbeen. 
Als die beenderen niet verder groeien, dan 
zal het lichaam niet groter meer worden. Dan 
kunnen we stellen dat de persoon in kwestie 
zijn volwassen lichaamsbouw bereikt heeft.

Wat zou normaal zijn voor ons?
Bij de mens stopt de groei van de lange pijp-
beenderen zo tussen het 20ste en het 
24ste levensjaar. U hoeft geen wiskun-
dig genie te zijn om de volgende berekening 
te maken: 6×20=120, 6×24=144. Biologisch 
gezien is daarom de levensverwachting bij de 
mens tussen de 120 en de 140 jaar.
 
Een lange levensverwachting…
Verschillende keren werd reeds bewezen dat 
die leeftijd niet enkel toevallig en als een of 
ander wonder kan worden bereikt. Onder 
andere in het begin van de vorige eeuw heeft 
men het leven en de gewoontes van bevol-
kingsgroepen onderzocht waarvan het natuur-
lijk en vanzelfsprekend was dat mensen veel 
ouder werden dan honderd. Maar dat is niet 
het enige dat voor hen vanzelfsprekend was!

 ... en nog actief en gezond ook!
 Er is iets dat misschien nog belangrijker is! Bij 
die volkeren was het ook vanzelfsprekend dat 
de mensen die de honderd voorbij waren, volle-
dig gezond bleven. Ze waren jeugdig, snel, 
vrolijk en zaten barstensvol levensvreugde. Ze 
waren actief, bedrijvig en planden hun eigen 
toekomst nog. En dat toen ze de 100 al ruim 
voorbij waren!  

Blij met het leven!
Zij namen ’s ochtends niet hun geneesmiddelen 
vast, maar hun kleinkinderen, achterkleinkin-
deren en achterachterkleinkinderen. In plaats 
van hun urinemonster voorzichtig in een zakje 
te stoppen voor hun doktersbezoek, liepen zij 
van hier naar daar, gingen ze werken en waren 
ze ijverig bezig dingen te creëren. Ze waren blij 
met het leven! En hoe langer het duurde, hoe 
beter. Dat geldt natuurlijk enkel voor een mens 
die gezond is.

Een lichaam zonder kwalen!
Laat mij proberen ervoor te zorgen dat u deze 
informatie, misschien wel de belangrijkste van 
allemaal, nooit meer vergeet. Het menselijk 
lichaam is in staat om tijdens de hele levensduur 
te functioneren zonder zorgen, problemen en 
kwalen. Het is zeker in staat om niet het slacht-
offer te worden van ernstige ziektes. Als we het 
eerder al niet kapotmaken, welteverstaan.

De rol van kwalitatieve honger
De gezondheid en de gezonde werking van het 
lichaam krijgen de zwaarste klappen toebe-
deeld door kwalitatieve honger. Door het gebrek 
aan vitaminen, mineralen en sporenelementen 
die verzekeren dat de processen in het lichaam 
geordend, evenwichtig en harmonieus verlopen. 
We hebben alle natuurwetenschappelijke kennis 
ter beschikking om een menselijkere en meer 
leefbare beschaving te creëren die vrij is van 
ziektes en lichamelijke kwellingen.
www.drlenkei.nl

Er is een algemene natuurlijke 
wetmatigheid in verband met de 
levensverwachting van organismen 
bij hun geboorte. Die regel onthult 
ook hoe lang we kerngezond zouden 
moeten kunnen blijven. De mens is 
daar momenteel ongelooflijk ver van 
verwijderd. Hij is zo gewend geraakt 
aan wat nu als normaal beschouwd 
wordt, dat velen enkel maar ongelo-
vig in hun haar krabben als ik hen de 
waarheid vertel.

Een natuurlijke wetmatigheid

Moet een hogere leeftijd met gebreken komen?

Creative coach-trainer en betrokken sparringpartner op niveau 
voor ambities op individueel en team gebied.
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A
ndere met slijmvliezen beklede 
organen zijn de longen, de mond, 
de maag, de neus, de oren, de baar-
moeder en de vagina. Al deze orga-
nen zijn als het ware met elkaar 

verbonden via de slijmvliezen. Als je dingen 
eet die niet bij je passen veroorzaakt dat een 
reactie in je darmen, maar mogelijk ook in de 
andere met slijmvlies bedekte organen.
Zo zie je dat een loopneus over kan gaan door 
anders te gaan eten. Of dat oorpijn kan verbe-
teren door het toedienen van probiotica. En een 
hardnekkige astma reageert meestal goed op 
het weglaten van zuivelproducten.
Zelfs huidklachten staan in een rechtstreekse 
verbinding met de darm. Veel mensen erva-
ren een grote verbetering van hun psoriasis of 
eczeem door de voeding aan te passen. 

Een van de adviezen die ik op internet vaak 
voorbij zie komen, is het gebruik van probio-
tica. Dat zijn bacteriestammen die de gemid-
delde mens nodig hee�  voor een goed functio-
nerende darm. Zomaar probiotica inzetten lijkt 
mij niet verstandig. Je weet namelijk niet wat je 

doet. Weet jij welke beestjes jij nodig hebt in je 
darmen? Er zijn een aantal verschillende stam-
men die veel gebruikt worden, maar er zijn er 
nog veel meer die je helemaal nergens in probi-
otica terug vind.

Ik ben geen voorstander van een standaard 
kuurtje probiotica zo nu en dan. Als je geen 
klachten hebt, zou ik niet weten waarom je dat 
wel zou moeten doen. Als je wel klachten hebt, 
is het verstandiger om eerst de status van je 
darmfl ora in kaart te laten brengen (en dat doe 
je door middel van een poeponderzoek). Alleen 
na een antibiotica kuur is het verstandig om 
de darmfl ora weer op peil te brengen met een 
breed werkend probioticum, een product met 
zoveel mogelijk bacteriestammen. Deze bacte-
riën kunnen de darmfl ora weer herstellen, 
zodat je lichaam minder negatieve e� ecten van 
de antibiotica overhoudt.

Huisartsen kijken alleen naar indringers in de 
darm, maar natuurartsen of orthomolecu-
laire artsen of therapeuten kunnen in poep veel 
meer ontdekken. Zij doen dat gelukkig niet zelf, 
maar sturen een poepmonster op naar een 
laboratorium. Daar wordt niet alleen bekeken 
hoe het is met de dierentuin in je buik, maar 
ook hoe je immuunsysteem functioneert. En 
laat dat nu net van essentieel belang zijn!
Nee, het is geen leuk klusje, even je poep 
scheppen, maar het levert wel veel informa-

Vandaag heb ik een onsmakelijk verhaal over poep, want in de darm begint 
alle ellende. Nou ja, meestal dan. De darm is een onderdeel van het CMIS, het 
common mucosal immune system. De darmen maken dus deel uit van een 
systeem waarin slijmvliezen de hoofdrol spelen.

tie op. Zonder poeponderzoek kun overigens al 
aan je poep afl ezen of er iets mis is in de darm 
aan de geur, kleur en consistentie van de grote 
boodschap.

Een goede drol ziet eruit alsof je deze in de 
feestwinkel zou kunnen verkopen. Midden-
bruin, glanzend van kleur, hij plakt niet aan 
de pot en laat geen remsporen achter. Een 
gezonde darmwerking herken je verder aan het 
feit dat de bolus niet overmatig stinkt, vast is 
van consistentie en niet blij�  drijven in de pot.
Als dat bij jou allemaal niet zo werkt én je hebt 
andere klachten, dan is het tijd om de boel eens 
te laten checken. Hopelijk voorkom je hiermee 
dat de uitdrukking: “De dood huist in de darm.” 
werkelijkheid wordt.

MEDISCH | ZORG De dood huist in de darm

Yvonne van Stigt

Yvonne van Stigt • Master in de klinische
Psycho Neuro Immunologie
Houten
www.oergezond.nu

over de auteur

tie op. Zonder poeponderzoek kun overigens al 

De dood huist in de darm

Voeding en fruit van de maandVOEDING

Mijn naam is Stefan Lie� ing en ik ben samen 
met mijn broer mede-eigenaar van groente & 
fruit Groothandel H. Lie� ing te Heiloo.
Met onze  partners en medewerkers draaien  we 
deze “gezonde apotheek “. Ons is gevraagd  u 
als lezer van Lijf & Gezondheid maandelijks een 
suggestie te doen over een  groente en een 
fruitsoort van het seizoen. Het gehele jaar is te-
genwoordig het meeste op groente- & fruitge-
bied verkrijgbaar. We verkeren hier in Neder-
land dan ook in een luxe positie. Maar als het op 
smaak aankomt, valt er nog wel wat te winnen. 
Over smaak valt natuurlijk niet te twisten, wa-
re het niet dat de smaak van seizoensproduc-
ten nu eenmaal beter tot zijn recht komt wan-
neer deze in de tijd genuttigd worden als ze vol-
op aangeboden worden.
 
Raapstelen is als groente hier een mooi voor-
 beeld van. Daarom doop ik hierbij de raapste-
len tot groente van de maand maart. Deze ste-
len bestaan uit  jonge stelen en bladeren van 
bepaalde koolsoorten. Raapstelen worden tradi-

tiegetrouw veel aan het begin van het voorjaar 
gegeten. Menigeen is rondom deze tijd de win-
terstamppotten zat. Tijd voor wat anders, dan is 
de raapsteel een verfrissende en welkome ver-
vanging hiervoor. Een vroege lentebode op je 
bord… Overigens leent de raapsteel zich prima 
voor het maken van een gezonde smoothie. Op 
internet zijn er talrijke wijzen van het bereiden 
van raapstelen te vinden .
 
Als fruit van deze maand hebben we geko-
zen voor de navelsinaasappelen. Ze zijn nu uit-
stekend van smaak, pitloos, sappig en gemak-
kelijk te pellen. Navel- of handsinaasappelen 
zijn makkelijk te herkennen aan de ‘navel’. De-
ze bloesemaanzet is eigenlijk een aangekweek-
te, kleinere vrucht die de zaden van een grote-
re vrucht opneemt. Ze zijn deze maand nog vol-
op verkrijgbaar bij de groentespecialist. De na-
velsinaasappels worden nu volop geïmporteerd 
uit de meeste Zuid-Europese landen.
Probeer ze eens! Heerlijk en makkelijk als toetje 
toe of als tussendoortje.

9

Voeding en fruit van de maand
tiegetrouw veel aan het begin van het voorjaar 
gegeten. Menigeen is rondom deze tijd de win-
terstamppotten zat. Tijd voor wat anders, dan is 
de raapsteel een verfrissende en welkome ver-
vanging hiervoor. Een vroege lentebode op je 
bord… Overigens leent de raapsteel zich prima 
voor het maken van een gezonde smoothie. Op 
internet zijn er talrijke wijzen van het bereiden 

re vrucht opneemt. Ze zijn deze maand nog vol-
op verkrijgbaar bij de groentespecialist. De na-
velsinaasappels worden nu volop geïmporteerd 

Probeer ze eens! Heerlijk en makkelijk als toetje 
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zen voor de navelsinaasappelen. Ze zijn nu uit-
stekend van smaak, pitloos, sappig en gemak-
kelijk te pellen. Navel- of handsinaasappelen 
zijn makkelijk te herkennen aan de ‘navel’. De-
ze bloesemaanzet is eigenlijk een aangekweek-
te, kleinere vrucht die de zaden van een grote-

zen voor de navelsinaasappelen. Ze zijn nu uit-
Navelsinaasappel

Raapsteel



maart 2017

10

Wanneer slapen een probleem wordt
PSYGE

Voortdurende slaapproblemen worden in 
verband gebracht met verhoogde risico’s op 
hart- en vaatziekten, nierziekten, met een 
hoge bloeddruk, met diabetes type II, met een 
beroerte en een aantal vormen van kanker. 
Ook de kans op obesitas neemt toe. Als je niet 
genoeg slaap krijgt dan maak je meer ghreline 

aan en minder leptine. Dit maakt je hongeriger 
overdag in vergelijking met als je langer slaapt. 
Ook dat nog. En voor iedereen die intensief 
sport is gezonde diepe slaap het allerbeste
herstelmiddel. Zo won de wielrenner Joop 
Zoetemelk naar eigen zeggen de Tour de 
France in bed. Ondanks alle hectiek en inspan-
ningen sliep hij goed en voldoende. Gezonde 
slaap duurt ongeveer 7,5 uur en kent vijf cycli 
van ongeveer 90 minuten die van zeer lichte 
slaap verdiepen tot de zogenoemde REM slaap 
om daarna weer bijna wakker te worden voor 
de volgende van de vijf cycli. In de REM slaap 
is de geest uiterst actief, hier droom je het 
meest, maar zijn de spieren vrijwel verlamd, om 
meebewegen te voorkomen.  Om in slaap te 
raken grijpen veel mensen naar een slaapmid-
del op recept of nemen een alcoholisch slaap-
mutsje. Je slaapt daarvan prima in maar de 
slaap die erop volgt is veel minder herstellend, 
je belast je lever en het gevaar van verslaving 
ligt op de loer. Mensen die ’s avonds een slaap-
middel op recept hebben genomen zijn in de 
ochtend een gevaar op de weg. Het grootste 
probleem voor mensen met slaapproblemen 

Guus van der Meer

Je denkt pas na over slapen als je 
vaak wakker ligt. Het ergste is als je 
midden in de nacht wakker wordt en 
niet meer kan slapen. Je bent te moe 
om een boek te lezen of zelfs t.v. te 
kijken. Je bese�  dat je de volgende 
dag moe en lusteloos bent, ongecon-
centreerd en prikkelbaar. En je weet 
dat chronisch slaaptekort leidt tot 
een reeks aan schadelijke e� ecten 
op je gezondheid. Op jongere leef-
tijd komt het veel minder voor. Maar 
iedereen met baby’s weet precies 
wat ik bedoel. Onderbroken en
oppervlakkige nachtrust zorgt bij 
iedereen en op elke lee� ijd voor 
allerlei directe en indirecte gevolgen, 
zoals concentratieverlies, verlies 
aan energie, verlies aan creativiteit 
en verlies van productiviteit naast 
fysieke malheur. 

vormt het zorgelijke ”malen”. De hersens zijn te 
actief en het stresshormoon houdt ze wakker. 

Het sleep pack
Het team van experts achter doctorpill.com 
hee�  een uniek product samengesteld om het 
zorgelijke malen te verminderen en diepe slaap 
te bevorderen met het gepatenteerde Tranq3, 
een verbinding van de aminozuren GABA en 
Phenylalanine, zeg maar een natuurlijke tran-
quilizer samen met magnesium, het slaap-
hormoon melatonine, de rustgevende krui-
den valeriaan, Californian Poppy, passiebloem 
en tenslotte het B vitamine choline. Makkelijker 
inslapen en doorslapen en fris weer op. Wat een 
genot. Het Sleep Pack is te koop voor 32,95 bij 
doctorpill.com en is voor een maand.
www.DoctorPill.com

Guus van der Meer • Topsportbegeleider
en sportondernemer
Amsterdam
www.DoctorPill.com

over de auteur

www.lijfengezondheid.nl

Win leuke prijzen!
Deze maand hebben we weer een aantal leuke 
prijzen te verloten. Doe mee en maak kans op één 
van de boeken:
'Mooi rood is niet lelijk', 'Energieke vrouwen 
voedingskompas' of de 'Yogakeuken', een 
Nailner Colour voor schimmelnagels of een pakket 
van Goodbugfood!
Ga naar www.lijfengezondheid.nl/mailenwin 
en vul hier je gegevens in en doe mee.

Mail & Win het boek Mooi rood is niet lelijk…

Meedoen? Ga naar www.lijfengezondheid.nl/

mailenwin en vul hier je gegevens in.

We menstrueren tegenwoordig zo’n vijfhon-
derd keer per vrouwenleven. Tien keer vaker 
dan in de Middeleeuwen. Waarom eigenlijk? 
Voor een succesvolle voorplanting lijkt het 
geen voorwaarde. Konijnen menstrueren 
ook niet. Is al dat gemenstrueer wel gezond? 
Zouden we ook zonder kunnen? En hoe kan 
het trouwens dat ‘het’ nog altijd zo’n onge-
makkelijk gespreksonderwerp is? Alsof je 
met je nagels over het schoolbord krast als 
je erover begint. Wordt het geen tijd voor trots 
in plaats van schaamte? We weten toch waar 
het fenomeen voor dient, en hoe het biolo-
gisch hoort te werken? Of niet? Want wat is 
eigenlijk een normale menstruatie? Wanneer 
is het ‘code rood’ en moet je wél naar een 
arts? Mooi rood is niet lelijk belicht de tra-
gische, komische en mooie kanten van een 
onderwerp dat écht meer aandacht verdient.
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BEWEGEN

H
et trauma dat ik had, is denk ik 
begonnen bij de zwemles. Bibbe-
rend op een achterlijke vroege tijd 
op zaterdagochtend aan de kant. 
Duikende kinderen ‘jij ook laura’ en 

dan stond er zo een kenau met een stok met 
een haak.
Horror! Ik heb ook nog op tennis gezeten. Duo 
prive les uitgedost in een Steffi Graf outfit ging 
ik iedere woensdag trouw naar les. Totdat de 
trainer zei: ‘Kijk Laura, doe het zo als Hugo, hij 
heeft de perfecte backhand en service’. Dat zei 
hij 3 maal en toen ze ik: ‘Weet je wat... geef 
Hugo lekker voortaan alleen les’ en ben weg-
gegaan.
In mijn tijd was korfbal in. Na 1 les was het al 
klaar. Als ik de bal had, stonden ze met hun ar-
men wijd voor mij. Wegens agressief gedrag 
moest ik maar niet meer komen. Weet je wat 
het gekke is, ik kijk bijna alle sporten op tv van 
Olympische spelen tot en met de Champions 
League en van WK tot EK. Ik houd ervan.

Van alles geprobeerd
In de loop der jaren heb ik best wel wat gepro-
beerd. Laatst heb ik nog een poging gedaan op 
de sportschool.
Ik heb natuurlijk meteen een halfjaar abonne-
ment afgesloten en daar ging ik in vol ornaat 
(zeg maar als pc meisje van 42 met de nieuw-
ste Nikes en bijpassende outfit de sportschool 
in). Kom op, kom op, kom op nou, sprak ik mij-
zelf toe. 

Nieuwe poging
Bij binnenkomst zag ik iedereen druk bezig en 
recht vooruitkijkend zag ik een man van 6 mil-
joen verlekkerend kijken naar zichzelf, terwijl 
hij naar zoals ik het kon inschatten een te zwa-
re halter omhoog hield en deze naar beneden 
tilde.
Hij glimlachte naar mij. Mijn reactie was dat ik 
naar achteren keek, want Hulk Hogan zal toch 
wel niet glimlachen naar mij. Goed, ik koos voor 
de wat ik dacht het meest gemakkelijke toe-
stel, een krukje met daarboven een draad met 
handvat. Zo één die ook boven je heb hangen 
als je in het ziekenhuis ligt.
Ik ga zitten en kijk omhoog. Trek aan het hand-

vat en ik schiet me daar een partij scheef de 
lucht in. Ik leek wel een aapje. Blijkt het dat de-
gene die voor mij was vergeten was de 100 kilo 
halters eraf te hebben gehaald. Terwijl ik als een 
idioot in een rare positie zit, komt Hulk Hogan 
aangesneld: ‘He wijffie ik hellup je effe’.
Hij haalt de halters eraf en vervangt deze naar 
een gewicht geschikt voor mijn lijf. Hij gaat op 
zijn hurken zitten en kijkt mij in de ogen en 
zegt: ‘Nieuw’? Ik zeg: ‘Ja net gekocht... Nike.’ Hij 
zegt: ‘Nee jij! Ben jij nieuw hier’?
‘Ik?, o ja, ja ik ben nieuw.’
Ik kijk hem aan en zie dat de zweetdruppels via 
zijn voorhoofd langs zijn gezicht via zijn kin lek-
ken op mijn Nike broekje. Ik kijk ernaar en denk 
jakkes. Hij zegt: ‘Goed van je, sporten is heer-
lijk, je krijgt er een boost van. Het is in het be-
gin wat zwaar maar daarna voel je je heerlijk. 
Na afloopt siddert je lichaam en denk je yes’. Ik 
kijk hem aan en wil dan eigenlijk zeggen: ‘Weet 
ik wel’ maar ik zeg niks, tenslotte ga ik binnen-
kort trouwen.
Ik antwoord: ‘Dank je Arnold.’ Hij zegt: ‘Ik heet 
Kees’. Ik zeg: ‘Dank je Kees, ik ga mijn best 
doen.’ Na 10 keer aan het touwtje getrokken te 
hebben, denk ik veilig te kiezen voor de loop-
band. Ik sta op de loopband en net op tijd denk 
ik, laat ik wijdbeens op de zijkanten naast de 
loopband op het ijzer gaan staan, want bij het 
aanzetten bleek deze nog op standje 10 te 
staan.
Na een kwartiertje was ik heel trots dat ik 
op standje 4 kon lopen. Er komen intussen 2 
bloedmooie meisjes met korte broekjes naast 
me staan, muziek in de oortjes en ruikend naar 
bloemetjes. Ze installeren zich en starten op 
standje 8. En dan zit er toch iets in de mens dat 
denkt, fuck dat kan ik ook, wat nu standje 4 hup 
we gaan naar standje 8, kak ik doe 9.
Na 15 minuten stap ik van de loopband af. Ik tril 
ontzetten en kreeg de band ook niet uit. Dus 
ben ik al hardlopend afgestapt. Als een kreupel 
paard wat op hol geslagen is, droop ik af en liep 
als een soort quasimodo richting de kleedruim-
te. Kees loopt mij tegemoet en zegt: Lekker he’! 
‘Heerlijk,’ zeg ik.
De dagen erna kon ik niet meer lopen. Mijn 
rechterarm doet nog steeds raar als ik omhoog 
wijs. Marcel zegt: ‘Wijs dan niet omhoog’. Maar 

goed, na ooit een vriendje gehad te hebben die 
alle calorieën telde en bijna iedere dag sport-
te, is het een verademing om Marcel al 6 jaar, 
als mijn liefde naast mij te hebben. We genieten 
van het leven, hapje drankje en geen commen-
taar na een koekje en zeggen dat dat 100 kilo-
calorieën zijn.

Nieuwe aankopen
Wij gaan genietend het leven door maar ja dan 
krijg je toch af en toe dat je denkt en nu moet 
ik toch iets doen. Marcel heeft dat ook soms 
en dat uit zich in het volgende. Hij kijkt zo’, 1 a 
2 maal per jaar naar koop tv. Hij ziet dan waar-
schijnlijk een lekker wijf op een apparaat zitten 
en koopt dan een erodinamisch apparaat waar-
bij ze zeggen dat je na 2 maanden kunt sollici-
teren als badmeester.
Een week later heb ik dan weer een nieuw 
sporttoestel in huis, waar wij dan 2 weken vol 
opgaan, dat zwakt dan na 14 dagen af en ver-
volgens fungeert het als kapstok.
Dit keer was het de abdoer met dvd. Aangezien 
wij in de slaapkamer een tv/dvd/audioset heb-
ben staan met 36 afstandsbedieningen was ik 
al moe eer de dvd aanstond. Maar goed het be-
gin was er. ‘s Avonds bij het naar bed gaan Mar-
cel binnenkomt met thee en een schoteltje pu-
re chocolade (dat mag), de afstandsbediening 
pakt en vervolgens de tv niet meer aankrijgt. 
Na veel gehannis staat de tv dan  eindelijk op 
Humberto... RTL Late night.
Lachend stap ik in bed. ‘Niet meer aan de af-
standsbediening zitten’, zegt Marcel en ‘wil je 
een half uurtje privéles van mij’? Ik zeg: ‘Met of 
zonder dvd.’ ‘Zonder natuurlijk’.
De volgende ochtend word ik wakker van het 
licht door de kier van het gordijn, kijk naar de 
abdoer en zie er allerlei kleine kledingstukjes 
aan hangen. De abdoer is inmiddels ook alweer 
een kapstok geworden.

Bron: Laura Cousin en www.femna40.nl

Vroeger al. Ik ben er niet van. Ik was goed in smoesjes verzinnen om onder 
het sporten uit te komen en nu nog steeds. Schoolsport, de arme sportmees-
ter de heer Schinkel had dan voor iedere vakantie alle toestellen, klauterrek-
ken, matten en acrobaatartikelen in de sportzaal gezet. Iedereen blij! 
Hij stond dan met een fluitje bij de start van het parcours en ik zei dan als ik 
aan de beurt was: ‘Verzin maar alvast een straf want ik heet geen Laura Renz 
of Boltini, ik ga dit niet doen.’ Vervolgens liep hij weg.

Sporten blijft een dingetje
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