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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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Het UV-licht in een specifi eke frequentie doodt het 
DNA van de bacteriën die zich dus dan niet meer 
kunnen voortplanten. Succes verzekerd!
UV-licht wordt ook veel in ziekenhuizen en tand-
heelkundige instituten gebruikt voor het sterilise-
ren van apparatuur, het is een bewezen techniek. 
Nu ook toepasbaar voor het bacterie- en schim-
melvrij maken van schoenen. Na het doden van 
de bacteriën en schimmels, gaan beide sets ook 
warmen en drogen, ideaal voor vochtige sport-
schoenen.

Uit onderzoek is gebleken dat meer dan 60% van 
de Nederlandse bevolking op een moment in hun 
leven last krijgt van voetschimmel en/of schim-
melnagels. Dat ziet er niet gezellig uit in open 
zomerschoentjes of sandalen. Pedicures en podo-
logen kunnen hiervoor een behandeling geven. 
Maar de duurste behandeling zal geen blijvend 

e� ect hebben als alle schoenen niet schimmel-
vrij worden gemaakt. Met de Clean & Green UV- 
en UV-ozon schoensterilisator/desinfectator is 
dit probleem makkelijk opgelost. Binnen 10 resp. 
30 minuten zijn alle bacteriën en schimmels in 
de schoenen gedood en kan er dus ook geen her-
besmetting meer plaatsvinden. Het is uiteraard wel 
zaak om 1 keer alle schoenen, laarzen en pantof-
fels bacterie- en schimmelvrij te maken. Maar dat 
doet u op een middagje of avond. Daarna 1 keer per 
2 weken bijhouden in de schoenen die u meestal 
draagt of na het sporten. Beide UV-schoen-desin-
fectators zijn geschikt voor schoenen vanaf maat 
37 tot oneindig. Een set bestaat uit 2 stuks. Ook 
mensen met zweetvoeten zullen baat hebben bij 
het gebruik van de UV-schoensterilisators.

www.cleanengreenshop.nl
info@cleanengreen.eu

Alle sportschoenen ruiken vies. Dat komt door het materiaal van de schoenen (kunst-
stof en foam) en door alle bacteriën die in de schoenen zitten. Die bacteriën gedijen het 
beste in een donkere, warme en vochtige omgeving, een sportschoen dus. De hele sport-
tas gaat naar die vieze schoenen ruiken en die lucht is er niet meer uit te krijgen. Door de 
Clean & Green UV-desinfectator te gebruiken na het sporten, verdwijnt die vieze geur.

Geen stinkende sportschoenen meer 
Of vo orgoed verlost van schimmelnagels
Wat kiest U?

Alle sportschoenen ruiken vies. Dat komt door het materiaal van de schoenen (kunst-
stof en foam) en door alle bacteriën die in de schoenen zitten. Die bacteriën gedijen het 
beste in een donkere, warme en vochtige omgeving, een sportschoen dus. De hele sport-
tas gaat naar die vieze schoenen ruiken en die lucht is er niet meer uit te krijgen. Door de 
Clean & Green UV-desinfectator te gebruiken na het sporten, verdwijnt die vieze geur.

Of vo orgoed verlost van schimmelnagels

Onlangs belde een Marjan S. mij op met het verzoek de 
lezers te informeren over de witte composietvulling. 
Ik wist hier helemaal niets van maar heb me er, na het 
aanhoren van haar dramatische ervaring, wel in verdiept. 
Wat blijkt? In de witte vulling zit BPA (Bis Phenol A) een 
plastic wit schadelijk sto� e. BPA was onlangs weer in het 
nieuws omdat een kamermeerderheid hee�  besloten het 
te gaan verbieden. De reden is duidelijk; veel problemen 
zoals hart- en vaatziekten, kanker en diabetes kunnen 
ontstaan door BPA.
 
Tandarts Mike Bloemen hee�  er de volgende uitleg aan 
gegeven. ‘Deze witte vulling moet met een blauwe lamp 
laag voor laag worden uitgehard. Dat uitharden lukt 
maar gedeeltelijk, want de vulling blij�  te zacht waar-
door hij gaat lekken in het lichaam met allerlei gevolgen 
voor onze organen. De vulling gaat ook niet zo lang mee, 
hooguit vijf tot zeven jaar, terwijl amalgaam (zilverkleu-
rig en ook ongezond) erg hard wordt en wel twintig jaar 
mee kan gaan.’ Veel kinderen worden geseald. Dat is een 
laagje leggen over de tanden/kiezen. De tandartsassis-
tente vertelde dat er juist in de gesealde kies een gaatje 
komt. Dat sealen gebeurt meestal ook bij de kinderen 
met BPA.

Is er een alternatief?
Wie domweg van amalgaam naar composiet is overge-

stapt, is van de regen in de drup beland. Vanuit biologisch 
oogpunt is composiet immers onmogelijk. Glasionomeer 
daarentegen is wel een uitstekend biologisch alterna-
tief. Wellicht verstandig om dit eens met de tandarts te 
bespreken, omdat de keuze van de vulling ook a� angt 
van het formaat van het gaatje of de plek.
Als het cosmetische aspect geen rol speelt kan de tand-
arts een keuze maken op basis van wat nodig is, maar 
speelt het uiterlijk of de eventuele vergi� iging van het 
lichaam een rol, dan wordt het lastig. Persoonlijk denk ik 
dat er ook gekeken moet worden naar het aantal vullin-
gen, want de eventuele bijverschijnselen zijn dan naar 
verhouding ook anders. 

Frits Raadsheer

Witte vulling of zilverkleurige vulling, 
beiden met gratis bijverschijnselen?
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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.



maart 2017

5

binnen. Dit heeft onder meer te maken met het 
ontbreken van opslagmogelijkheden voor zink 
in het lichaam. Daarom zijn we afhankelijk van 
een dagelijks toereikende inname. Volgens de 
Amerikaanse onderzoekster dr. Mary Matos-
sian is de plotselinge afname in vruchtbaar-
heid die zich in Europa voordeed in de periode 
1875-1913 zelfs te verklaren door zinktekorten. 
Zink is namelijk onmisbaar voor een succes-
volle voortplanting. Rond 1875 waren er twee 
belangrijke ontwikkelingen op het gebied van 
de voedselvoorziening in Europa. Stoomsche-
pen brachten goedkope tarwe uit de VS. Deze 
geïmporteerde tarwe werd voortaan in nieuwe, 
door stoom aangedreven, snel draaiende 
molens gemalen. Bij dit maalproces werd de 
kiem vrijwel geheel verwijderd en het overgrote 
deel van de vitaminen en mineralen, waaron-
der zink, ging daardoor verloren. Daarnaast 
nam de teelt van aardappels – een zinkarm 
voedingsmiddel – sterk toe. Vlees, dat rijk is aan 
zink, was voedsel voor de rijken. Na 1870 scha-
kelde de Engelse bevolking over van haver-
mout en melk (rijk aan zink) naar wit tarwemeel 
en thee (beide arm aan zink). Voor een normale 
lichaamsfunctie hebben volwassenen minstens 

Zink zit onder meer in vlees, vis, 
zeevoedsel, volkoren granen, noten 
en peulvruchten. Mensen met een 
gevarieerd voedingspatroon krijgen 
dus voldoende zink binnen, zou je 
denken. Maar is dat wel zo? 

K
ijk eens even naar uw vingernagels, of 
naar die van uw kinderen. Ziet u witte 
vlekjes of streepjes? Die kunnen wijzen 
op een zinktekort. Ze verschijnen vaak 
na infectieziekten, rond de menstru-

atie of na een vastenperiode. En verdwijnen 
bijna altijd na een paar maanden zinksuppletie, 
bijvoorbeeld in de vorm van zinkzuigtabletten.
Tal van signalen kunnen wijzen op een moge-
lijk zinktekort zoals een verminderde reuk- en 
smaakzin, gebrek aan eetlust, diarree, ontsto-
ken tong, vermoeidheid, emotionele/mentale 
problemen, impotentie en nachtblindheid. Het 
illustreert de brede werking van zink in het 
lichaam. Het is daarom geen verrassing dat de 
Europese Unie aan geen enkel ander mine-
raal zóveel gezondheidsclaims heeft toegekend 
als aan zink, waaronder de eigenschap dat het 
ondersteunend werkt voor de normale huid, het 
haar en de nagels. 

Vruchtbaarheid en voortplanting
Nederlanders krijgen met een gevarieerd 
voedingspatroon niet altijd voldoende zink 

15 mg zink per dag nodig. Witbrood en aardap-
pelen leverden te weinig zink, waardoor onder 
meer de vruchtbaarheid afnam.

Volkorenbrood
Zinktekorten komen tegenwoordig nog veel 
voor. Dit heeft te maken met de consump-
tie van volkorenbrood en meergranenbrood, 
beide populaire bestanddelen van het Neder-
landse voedingspatroon. Deze broodsoorten 
zijn relatief rijk aan fytinezuur. Deze stof heeft 
als eigenschap dat het sterk bindt aan minera-
len zoals ijzer, magnesium en zink. Het gevolg 
is dat het zink niet meer door de darmwand 
kan worden opgenomen, waardoor tekorten 
kunnen ontstaan. Ouderen lopen een verhoogd 
risico op zinkdeficiëntie omdat bij hen zowel de 
zinkinname als de zinkopname vaak verlaagd is.

Krijgt u wel 
genoeg zink? 

VOEDING

Dr. Gert Schuitemaker

�Dr.�Gert�Schuitemaker�•�Doctor in de 
Geneeskunde
Gendringen
www.gezondeboeken.nl
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CBD OLIE IETS VOOR U?
100% NATUURLIJK, SKAL GECERTIFICEERD
Bekijk de beste kwaliteit CBD olie van MediHemp op Biovoorjou.nl met daarbij 
uitgebreide en heldere informatie over CBD olie, wietolie en cannabidiol in het 
algemeen of neem contact op voor al uw vragen over dit breed toepasbare 
voedingssupplement.

Ga snel naar Biovoorjou.nl

CBD olie 5%
Met code: krant0317
of bel ons voor meer informatie: 085 - 77 355 37

* Actie geldig tot 01-05-2017

BIOLOGISCHE CBD OLIE IETS VOOR U?
100% NATUURLIJK EN BEKEND VAN DE BIO BEURS

De biologische cbd olie van MediHemp is;
• Biologisch gecertificeerd
• Skal gecertificeerd
• Beschikbaar in 2,5%, 5% en 10% zuivere CBD
• THC-vrij en daardoor niet verslavend en veilig in gebruik.

De olie kenmerkt zich verder door;
•  Goede smaak, niet bitter en scherp
•  Goede doseerbaarheid, de olie is helder en niet stroperig 

Waarom biovoorjou.nl?

•   Snelle en gratis levering 
Vandaag voor 23:59 uur besteld, morgen in huis!

• Altijd de beste prijs
• Veel heldere informatie
• Altijd een goed en eerlijk advies
• Uitgebreid assortiment biologische producten
• Skal gecertificeerd

Ga snel naar Biovoorjou.nl en ontvang 10% korting met code:
Beurs2017* of bel ons voor meer informatie op 085 - 77 355 37.

* Actie geldig tot 31-01-2017

Het unieke voedingssupplement CBD olie krijgt de laatste tijd meer en meer aandacht 
vanwege de heilzame werking die gebruikers van de olie ervaren. Zo wordt CBD bijvoorbeeld 
gebruikt door mensen die slaapproblemen hebben of verschillende pijnklachten. Maar ook 
wanneer er sprake is van een te kort aan energie, bij angst, overspannenheid, depressies 
en bijvoorbeeld ook bij het tegengaan van ontstekingen. De ene olie is de andere echter 
niet en juist de kwaliteit kan dan het verschil maken. U vindt de beste kwaliteit CBD olie van 
MediHemp op Biovoorjou.nl met daarbij uitgebreide en heldere informatie over CBD olie, 
over wietolie en over cannabidiol in het algemeen. 
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Wanneer slapen een probleem wordt
BEWEGEN

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 beseft 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 effecten 
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 leeftijd 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 
heeft 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
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try out
Huur tijdens de try out met 40% korting

√  Trendy en unieke loopfi ets!
√  Ontspannen en leuk bewegen!
√  Duurzaam, ook voor woon-werkverkeer!

√  Combinatie van steppen, lopen en fi etsen
√  Nu te koop en leverbaar in verschillende kleuren
√  En te huur.. kies je eigen weg of één van onze 
     uitgestippelde routes
√  Ook zeer geschikt voor groepen   Ook zeer geschikt voor groepen 

W� ���� �� �r�a� �� ���� �h��ro��!

Kennemerlaan 167,  IJmuiden
tel. 0255-577747

KOM WANDELEN MET EEN 
FIETSSNELHEID VAN 10-25 KM P/U!

Informatie en openingstijden vind 

je op kennemerloopfi ets.nl en  
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Interview met Mark Miedema; gewichtsconsulent 
en ervaringsdeskundige bij Cure4Life Haarlem

VOEDING

Na 8 jaar het Cure4Life centrum in 
Barcelona geleid te hebben, opende 
Mark Miedema in 2015 zijn praktijk in 
Haarlem. Zelf worstelde hij zijn hele 
leven met overgewicht gerelateerde 
problematiek, totdat hij in 2006 zelf 
het Cure4Life programma volgde en 
zijn leven voorgoed veranderde. 

Wat is jouw eigen ervaring met
overgewicht?
Ik ben van jongs af aan te zwaar geweest. Van 
een mollig ventje tot een zware jongen van 110 
kilo. Het heeft mij altijd enorm dwars gezeten. 
Slank zijn was mijn grootste wens. Ik heb vele 
afslankmethoden geprobeerd, van shakes tot 
caloriearme diëten. Meerdere keren ben ik 
redelijk afgevallen, maar nooit tot een gezond 
gewicht. Net als velen, kwam ik daarna meteen 
weer aan. 

Wanneer kwam daar verandering in?
“In 2006 leerde ik iemand kennen die het 
Cure4Life programma had gevolgd. Hij was in 3 
maanden tijd 24 kilo afgevallen. Wat mij extra 
nieuwsgierig maakte was dat hij toevallig de-
zelfde hormonale aandoening had waarvoor ik 
zelf 5 jaar eerder was gediagnosticeerd. Hij liet 
mij een krantenartikel lezen over het 
Cure4Life programma en de relatie tussen 
overgewicht en hormonen. Een maand later 
begon ik met het programma en in slechts 3 
maanden bereikte ik mijn streefgewicht. Ik was 
nog nooit zo efficiënt afgevallen. Bovendien 
kost het mij sindsdien relatief weinig moeite om 
op gewicht te blijven.”

Wat maakt het Cure4Life programma zo 
bijzonder?
“Voorheen dacht ik net als velen dat afvallen 
een kwestie was van calorieën. Weinig eten en 
zoveel mogelijk calorieën verbranden. Toch is 
overgewicht een ingewikkelder probleem. Ook 
in de tijd dat ik weinig at en 6 dagen per week 
op de loopband stond viel ik weinig af. De stof-
wisseling is uiteindelijk enorm bepalend voor de 
mate van overgewicht en deze wordt groten-
deels hormonaal aangestuurd. Bepaalde eet-
gewoonten en moderne voedingsmiddelen, 
stress, de pil, zwangerschap, menopauze en 
bepaalde medicijnen kunnen de hormoonhuis-
houding verstoren en dan ontwikkelt zich een 
stofwisselingsprobleem.
Het Cure4Life programma brengt het lichaam 
weer in balans en zet de vetverbranding opti-
maal in gang.” 

Hoe werkt het Cure4Life programma?
“Het programma begint met een zeer uitge-
breide intake. Tijdens dit vrijblijvend consult 
doorlopen we een medische vragenlijst en ana-
lyseren we het actuele voedingspatroon. Te-
vens leggen we de verschillende fasen uit van 
het programma en verrichten we enkele 
metingen. Wanneer men beslist het program-
ma te gaan volgen, dan begint de cliënt met de 
ontgiftingsfase. Vervolgens stelt het medisch 
team van Cure4Life een persoonlijk voedings-
programma samen op basis van de vragenlijst, 
bloed- en urineonderzoek. De kracht zit in de 
hoeveelheden en combinaties voeding die wor-
den voorgeschreven. Wie het programma cor-
rect volgt kan een gewichtsverlies verwachten 
van 5 tot 8 kilo per maand, zonder hongerge-
voel. Tijdens het hele traject krijg je begeleiding 
van jouw persoonlijke coach.”

Hoe vermijden jullie het jojo-effect?
“Na de stabilisatiefase leer je alles over gezonde 
voeding, en dan met name wat je moet 
weten om de hormoonhuishouding in balans te 
houden.
Samen met jou coach ga je op zoek naar een 
haalbare levensstijl waarmee je op gewicht 
kunt blijven. Een gezond voedingspatroon 
waarop je natuurlijk wel af en toe uitzonderin-
gen kunt maken. Zo blijft de stofwisseling ge-
zond en kun je het gewicht voor lange tijd be-
houden.”

Voor meer informatie:
Cure4Life Haarlem
Zijlweg 199
023 20 27 003
www.cure4life-haarlem.nl

“De oorzaak van overgewicht is niet 
alleen een kwestie van calorieën”
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Kaakstandcorrecties
UITERLIJK

Wanneer kan een chirurgische kaakcorrec-
tie nodig zijn? 
1.  Als er sprake is van een afwijkende stand of 

vorm van boven- en/of onderkaak, een over-
ontwikkeling (te groot) of onderontwikke-
ling (te klein) van de onder en/of boven-
kaak of een uitgesproken asymmetrie. Deze 
discrepanties zijn vaak drie-dimensionaal (in 
hoogte, in voor-achterwaartse zin en in de 
breedte)

2.  Als het niet lukt om met een beugelbehan-
deling alleen een onregelmatige stand van 
tanden en/of kiezen te corrigeren omdat de 
tanden en kiezen dan niet of onvoldoende op 
elkaar kunnen worden aangesloten. 

3. Stoornissen bij het afbijten, kauwen, lipslui-
ting, spraak en slikken die zonder een opera-
tie niet of minder goed kunnen worden opge-
lost. Soms is er door de afwijkende tand- of 
kaakstand sprake van overmatige slijtage van 

tanden of kiezen.
4.  Als er sprake is van een beperkte doorgan-

kelijkhaid van de ademweg door een groei- 
of ontwikkelingsstoornis van de kaken, met 
als gevolg OSA (obstructief slaap-apneu) 
of excessief snurken. Kaakstandcorrecties 
worden alleen uitgevoerd als andere, gang-
bare en eenvoudigere behandelingen geen 
effect hebben.

5.  In gevallen waarin iemand ernstig hinder 
ondervindt van zijn uiterlijk kan een chirur-
gische kaakcorrectie uitkomst bieden als het 
een groei- of ontwikkelingsstoornis van de 
kaken betreft.

Leeftijd
Kaakstandcorrecties worden meestal uitge-
voerd bij mensen die volgroeid of bijna 
volgroeid zijn. Bij uitzondering gebeurt het op 
jongere leeftijd. De orthodontist en de MKA-
chirurg zullen op basis van uw persoonlijke 
situatie een tijdsplanning maken. Een operatie 
vindt vrijwel altijd pas plaats nadat een beugel 
al een tijd gedragen wordt. Dankzij de medi-
sche ontwikkelingen is een kaakstandcorrec-
tie niet meer zo belastend, maar eht blijft een 
operatie in narcose met een kortdurendeieken-
huisopname. De operaties worden tegenwoor-
dig ook vaak uitgevoerd bij oudere patienten 
die functiestoornissen hebben of waarbij door 
verlies van een of enkele tanden of kiezen een 
tandheelkundig herstel lastig is, zonder voor-
afgaande (beugel, operatie) maatregelen. Er is 
geen leeftijdsgrens voor kaakstandcorrecties.

Behandelplan
Na het verzamelen van alle informatie en een 
vooroverleg van de kaakchirurg met de ortho-
dontist wordt een plan opgesteld. De mogelijk-
heden (en onmogelijkheden) worden bespro-
ken. De voor- en nadelen van de specifieke 
operaties komen aan de orde, evenals de tech-
nische aspecten van een operatie en de moge-
lijke risico’s en complicaties. Met moderne soft-
ware kan een indruk worden gekregen van de 
vanderingen in het gebit en de kaakdelen en de 
wijzigingen die hierdoor in het uiterlijk kunnen 
worden verwacht.

Uiterlijk
Kaakstandcorrecties kunnen spectaculaire 
veranderingen in het aangezicht bewerkstel-
ligen, dit hoeft geen doel op zich te zijn, maar 
kan een gevolg zijn van het op de juiste positie 
plaatsen van de kaakdelen. Bij sommige patien-
ten bestaat al een wens tot cosmetische veran-
deringen van het gezicht. De te verwachten 
resultaten van een kaakstandcorrectie worden 
vooraf besproken. Er wordt aandacht besteed 

prof.dr. A.G. (Eddy) Becking

Een kaakstandcorrectie is een methode om een afwijkende stand van de 
onder- en/of bovenkaak met een operatie te corrigeren. Met deze methode 
wordt een evenwicht nagestreefd tussen de functie van de kaakgewrichten 
en de kauwspieren, de manier waarop de tanden en kiezen op elkaar passen 
(voor afbijten en kauwen), de ademhalingsweg en het uiterlijk: het gebit, de 
lach en het gezicht. In alle gevallen is het nodig om een operatie te combine-
ren met een orthodontische behandeling (vaste beugel). 

D
e beugel die daarbij wordt gebruikt, 
wordt gedurende de hele behande-
ling, dus voor, tijdens en na de opera-
tie, gedragen. De beugel zorgt, naast 
rechte tanden en een mooie lach, 

voor het op elkaar afstemmen van de twee 
tandbogen, die tijdens een operatie goed op 
elkaar gaan passen. Na de operatie blijft de 
beugel vaak nog een half jaar of langer in de 
mond om de laatste details orthodontisch in 
orde te maken. 
 
Voor een optimaal herstel van de beet is soms, 
na de orthodontie, ook een aanvullende tand-
heelkundige behandeling noodzakelijk (bijv 
nieuwe vullingen, kronen, bruggen, implan-
taten). De totale orthodontisch-chirurgische 
behandeling duurt ongeveer twee jaar, maar 
deze termijn is erg afhankelijk van de uitge-
breidheid van de orthodontie. 

Verplaatsing van onder- en bovenkaak (S.A. Steenen, medical artiest).
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Prof.dr. A.G. Becking • maatschap MKA-
chirurgie Kennemerland
Hoofddorp
www.mkachirurgie.nl
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aan vragen over de mogelijkheid tot bijko-
mende correcties van andere delen van het 
aangezicht, bijvoorbeeld de kin, de jukbenen, 
de neus of de hals. 
Bij grotere, al dan niet gewenste, cosmetische 
veranderingen is het belangrijk vooraf aandacht 
te schenken aan de belevingsaspecten van het 
uiterlijk. Het belang van een gewenste cosme-
tische verandering door een patiënt en de 
mentale implicaties van een verandering van 
het uiterlijk zijn voor een chirurg of een ortho-
dontist niet altijd goed in te schatten en de hulp 
van een psycholoog wordt regelmatig ingeroe-
pen. 

De operatie en ziekenhuiszorg 
De operaties vinden in narcose plaats met 
aansluitend 1 of 2 nachten verblijf in het zieken-
huis. Na thuiskomst kan men niet direct aan het 
werk of naar school, de totale revalidatie duurt 
6 wkeen, maar in die tijd kan men al weer goed 
functioneren, met een zacht dieet.

Voeding
De kaken moeten onbelast in hun nieuwe stand 
kunnen vastgroeien. Daarom mag de eerste 
zes weken na de operatie niet echt gekauwd 
worden. Het eten moet zacht zijn en bij voor-
keur geen of weinig suiker bevatten. Tanden-
poetsen kan wel gewoon weer.

Soorten operaties 
Het type operatie is afhankelijk van de stand 
van de kaken en de gewenste correctie. In alle 
gevallen moet daarbij een snede in het bot 
worden gemaakt voordat de kaak of een deel 
ervan kan worden verschoven. De operaties 
gebeuren volledig door het slijmvlies van de 
mond, zodat geen littekens in de huid ontstaan. 
De botdelen worden tijdens de operatie vastge-
zet met titanium plaatjes en schroefjes, welke 
niet meer hoeven te worden verwijderd.

De MKA-chirurg kan in overleg met de patient 
kiezen voor veplaatsingen van de onderkaak, de 
bovenkaak, de kin en de jukbeenderen. Veelal 
worden combinaties gebruikt.

Techniek om en bovenkaak te verplaatsen

Een operatie ter verlenging van de onderkaak.

MKA Kennemerland 
Bij de Mond-, Kaak- en Aangezichtschirurgie 
(MKA-chirurgie) denkt men als eerste aan 
het verwijderen van een (verstands)kies of 
het plaatsen van een implantaat. Naast 
ingrepen in de mond is de MKA-chirurg 
gespecialiseerd in de diagnostiek en 
behandeling van problemen van kaak, 
aangezicht en hals. 

MKA Kennemerland is een 
samenwerkingsverband tussen 7  
MKA-chirurgen, praktijkhoudend op 3 
locaties: Spaarne Gasthuis Haarlem 
Zuid, Spaarne Gasthuis Hoofddorp en het 
Rode Kruis Ziekenhuis te Beverwijk. Wij 
werken samen met regionale huisartsen, 
tandartsen, orthodontisten en medisch 
specialisten.  

Ons streven is het bieden van optimale zorg 
in de regio op het gebied van MKA-chirurgie 
met een hoge klanttevredenheid als 
resultaat. 

Onze aandachtsgebieden zijn: 
- Cosmetische aangezichtschirurgie,  

bijvoorbeeld ooglidcorrecties 
- Tandheelkundige implantaten 
- Chirurgische kaakstandcorrectie 
- Speekselklieraandoeningen 
- Slijmvliesafwijkingen 
- Ongevallen (trauma) 

MKA-chirurgen Kennemerland: 
V.T. Akkerman 
Prof. dr. A.G. Becking 
B. van den Bergh 
Dr. J.P.B. Bouwman 
Dr. J.J. de Mol de Otterloo 
H.J. Schouten 
J. Vincente 

Voor verdere informatie bent u van harte 
welkom op een van onze locaties.

Spaarne Gasthuis Haarlem Zuid - Boerhaavelaan 22 2035 RC Haarlem (023) 545 30 80 
Spaarne Gasthuis Hoofddorp - Spaarnepoort 1 2134 TM Hoofddorp (023) 890 77 30 
Rode Kruis Ziekenhuis Beverwijk - Vondellaan 13 1942 LE Beverwijk (025) 126 56 97

MKA Kennemerland is een samenwer-
kingsverband tussen 7 MKA-chirurgen, 
praktijkhoudend op 3 locaties: 

Spaarne Gasthuis Haarlem Zuid, 
Spaarne Gasthuis Hoofddorp en het 
Rode Kruis Ziekenhuis te Beverwijk. 

Wij werken samen met regionale huis-
artsen, tandartsen, orthodontisten en 
medisch specialisten. Ons streven is het 
bieden van optimale zorg in de regio op 
het gebied van MKA-chirurgie met een 
hoge klanttevredenheid als resultaat.

Bij de Mond-, Kaak- en Aangezichtschirurgie (MKA-chirurgie) 
denkt men als eerste aan het verwijderen van een (verstands)kies 
of het plaatsen van een implantaat. Naast ingrepen in de mond is 
de MKA-chirurg gespecialiseerd in de diagnostiek en behandeling 
van problemen van kaak, aangezicht en hals.

Onze aandachtsgebieden zijn: 
3 Cosmetische aangezichtschirurgie,  
    zoals bijvoorbeeld ooglidcorrecties 
3 Tandheelkundige implantaten 
3 Chirurgische kaakstandcorrectie 
3 Speekselklieraandoeningen 
3 Slijmvliesafwijkingen 
3 Ongevallen (trauma)

MKA-chirurgen Kennemerland: 
V.T. Akkerman 
Prof. dr. A.G. Becking 
Dr. B. van den Bergh 
Dr. J.P.B. Bouwman 
Dr. J.J. de Mol de Otterloo 
H.J. Schouten 
J. Vincente

MKA Kennemerland 
Bij de Mond-, Kaak- en Aangezichtschirurgie 
(MKA-chirurgie) denkt men als eerste aan 
het verwijderen van een (verstands)kies of 
het plaatsen van een implantaat. Naast 
ingrepen in de mond is de MKA-chirurg 
gespecialiseerd in de diagnostiek en 
behandeling van problemen van kaak, 
aangezicht en hals. 

MKA Kennemerland is een 
samenwerkingsverband tussen 7  
MKA-chirurgen, praktijkhoudend op 3 
locaties: Spaarne Gasthuis Haarlem 
Zuid, Spaarne Gasthuis Hoofddorp en het 
Rode Kruis Ziekenhuis te Beverwijk. Wij 
werken samen met regionale huisartsen, 
tandartsen, orthodontisten en medisch 
specialisten.  

Ons streven is het bieden van optimale zorg 
in de regio op het gebied van MKA-chirurgie 
met een hoge klanttevredenheid als 
resultaat. 

Onze aandachtsgebieden zijn: 
- Cosmetische aangezichtschirurgie,  

bijvoorbeeld ooglidcorrecties 
- Tandheelkundige implantaten 
- Chirurgische kaakstandcorrectie 
- Speekselklieraandoeningen 
- Slijmvliesafwijkingen 
- Ongevallen (trauma) 

MKA-chirurgen Kennemerland: 
V.T. Akkerman 
Prof. dr. A.G. Becking 
B. van den Bergh 
Dr. J.P.B. Bouwman 
Dr. J.J. de Mol de Otterloo 
H.J. Schouten 
J. Vincente 

Voor verdere informatie bent u van harte 
welkom op een van onze locaties.

Spaarne Gasthuis Haarlem Zuid - Boerhaavelaan 22 2035 RC Haarlem (023) 545 30 80 
Spaarne Gasthuis Hoofddorp - Spaarnepoort 1 2134 TM Hoofddorp (023) 890 77 30 
Rode Kruis Ziekenhuis Beverwijk - Vondellaan 13 1942 LE Beverwijk (025) 126 56 97Voor verdere informatie bent u van harte welkom op een van onze locaties.
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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.
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Yvonne van Stigt

Yvonne van Stigt • Master in de klinische
Psycho Neuro Immunologie
Houten
www.oergezond.nu
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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.
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kelijk te pellen. Navel- of handsinaasappelen 
zijn makkelijk te herkennen aan de ‘navel’. De-
ze bloesemaanzet is eigenlijk een aangekweek-
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D
it is wat wij zo graag hebben als 
personal trainers. Meer prikkel, meer 
stabilisatoren en meer plezier. Het 
draaien kun je bijvoorbeeld toepas-
sen in het optrekken. Is dat nog te 

zwaar, dan houd je de voeten aan de grond bij 
het omhooggaan. Linksom rechtsom en voilà 
de dans is geboren.
Wanneer je de Zwitserse bal als kogellager 
gebruikt, dan wordt de bal je danspartner. 
 En ritmisch heen en weer springen met achter-
zwaaibeen geeft een enorme stimulans voor de 
bilspieren en een plezierige beweging door de 
ruimte, hier afgebeeld op de trilplaten die als 
versterker fungeren. Het van trampoline naar 

BEWEGEN

Dans

trampoline springen in draai en ritme geeft ook 
een  enorme danssensatie.  
Zelfs binnen de yogaoefeningen kun je om het 
vaste traject manoeuvreren. Stralayoga heeft 
zich hierin gespecialiseerd. Kortom, oneindige 
mogelijkheden.
In heel veel bewegingen zit  al dans. Kijk naar 
een achterelkaar afgewisselde fore- en back-
hand bij tennis; prachtig. Zwem vier slagen 
schoolslag en vier slagen borstcrawl; heer-
lijk. Huppel, galoppeer en ga; verlichtend. Fiets 
eens in de zigzag, wissel zitten en staan en 
ga van links naar rechts als een professionele 
klimmer; deze slalom swingt.  Deze dansjes 
worden vaak binnen het spinnen beoefend.
Of Wedel al skiënd, schaatsend, skatend of 
scharend als een voetballer, wauw wat is bewe-
gen toch mooi. Balbeheersing in welke sport 
dan ook is voor mij ballet. Wil je meer leren 
over hoe je meer dansend kunt bewegen, ga 
dan eens gezellig langs bij PT RAAK, dan praten 
we over de mogelijkheden.

Lennart Sprenger

Lennart Sprenger • Personal trainer bij
PT Raak
Heemstede
www.ptraak.nl

over de auteur

Wanneer je veegt, lapt, stofzuigt of 
harkt ga je meestal  heen en weer. 
Wanneer je nu in die beweging een 
beetje swing aanbrengt ontstaat de 
glimlach, want je danst. Muziek is 
niet altijd nodig, maar helpt  natuur-
lijk enorm bij het dansen. Ook bij 
het trainen, waarin heel veel vaste 
trajecten worden gevolgd, kun je van 
de lijn afwijken. Recht kan een spiraal 
worden. Hierdoor ben je zo afgeleid 
in het maken van dat spiraal, dat je 
toch net een beetje verdergaat in de 
vermoeidheid van de spieren.

Wij mogen onze lezers blij maken :-) 
Deze maand verloten we tien keer 
een maand GRATIS Personal Training 
bij PT Raak Personal Training.

‘Korte krachttraining methode 
bij Raak’ Altijd in topvorm met 
bewezen innovatieve methode.
Lekker fit voor het komende 
zomer buitenseizoen ...

Mail & Win een maand GRATIS Personal Training
Wanneer gaan wij eraan beginnen? UNIEKE KANS!

Meedoen?
Ga naar www.lijfengezondheid.nl/mailenwin en vul hier je gegevens in
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ziekten, onvruchtbaarheid, neuropatische pijn, 
psychiatrische aandoeningen, fybromyalgie.

Defect door vergi� iging
De mitochondriën raken defect door een over-
schot aan vrije radicalen zoals toxines vanuit 
onze vervuilde omgeving. Denk aan zware 
metalen zoals kwik, lood, cadmium), Pcb’s, 
pesticiden, fi jnstof uit de lucht (hoge concentra-
tie in de IJmond!) en dieselmotoren. Maar ook 
medicijnen waaronder pijnstillers, ontstekings-
remmers, antibiotica, antidepressiva, statines 
(cholesterolverlagers), cytostatica (middelen 
die ingezet worden bij kanker), anti-epilep-
tica, barbituraten (gebruikt voor slaapstoornis-
sen en epilepsie). Ook straling, onjuiste voeding, 
toxines en ontstekingen vanuit de darmen en 
psychische stress spelen een grote rol.
Chronische tekort aan essentiële 
voedingssto� en  
Naast een overdaad aan gi� ige sto� en vanuit 
onze omgeving is het anderzijds het chronisch 
tekort aan belangrijke voedingssto� en om een 
goede werking van de mitochondriën te kunnen 
garanderen en hen te beschermen tegen deze 
omgevingsfactoren.  Een mythe “dat als je maar 
eet volgens de schijf van vijf” is al lang achter-
haald. Die vlieger zou 50 jaar geleden wellicht 

Disfunctie van de cel mitochondriën
speelt een belangrijke rol bij cel ver-
oudering en ziekte en vormt de basis
van de meeste ziektebeelden van-
daag de dag in onze moderne samen-
leving.  

Krachtcentrales van iedere cel
De mitochondriën hebben belangrijke taken. 
Het zijn de krachtcentrales van iedere cel die 
energie produceren. Naast energieleverancier 
hebben mitochondriën nog meer belangrijke 
taken zoals het regelen van apoptose, de zoge-
naamde “geprogrammeerde celdood” bij het 
disfunctioneren van cellen. 

Basis van “moderne” ziektebeelden
Het defect raken zorgt voor afname van de 
energieproductie (ATP-productie), en toename 
van beschadiging van de nog in tact zijnde 
mitochondriën. Gevolg hiervan is versnelde cel 
veroudering en het ontstaan van vele “westerse 
ziektebeelden” zoals bijvoorbeeld:  
Chronisch vermoeidheidssyndroom, diabetes, 
overgewicht, alzheimer, dementie, Parkinson, 
kanker, hart- en vaatziekten, auto-immuun-

Mitochondriale disfunctie: 
veroudering en ziekte 

MEDISCH | ZORG

Frank Jonkers

nog opgaan.  Zo hebben cellen belangrijke 
voedingssto� en nodig om te kunnen ontgif-
ten en om zich te kunnen beschermen. Enkele 
voorbeelden zijn: Q10, Carnitine, Vitamines B 1 
t/m 12, C, D3 Foliumzuur, zink, magnesium, ijzer, 
koper, mangaan, cysteïne, liponzuur en nog 
veel meer andere voedingssto� en zoals Omega 
3 vetzuren in de vorm van visolie en  planten-
extracten. Denk hierbij aan zwarte komijn, ore-
gano, quercetine, boswellia, curcumine, egcg 
(groene thee), gember. Deze hebben we van-
daag de dag, gezien onze omgeving in grote 
hoeveelheden nodig maar komen steeds min-
der voor in onze voeding. Daarnaast speelt on-
ze darm hierbij een immens belangrijke rol. Im-
mers is de status van de darm allesbepalend of 
voedingssto� en ook juist worden opgenomen.

Tot slot
Filosofi sch bekeken is het vreemd dat we 
vandaag de dag voedingssupplementen nodig 
hebben om fi t en vitaal te blijven in een door de 
mens zelf vervuilde omgeving. Positief bekeken 
is het natuurlijk geweldig dat je zelf heel veel 
invloed kunt uitoefenen op je gezondheid door 
het gebruiken van de juiste, op uw persoon, 
afgestemde voedingssupplementen.

Ik wens u veel moois en wijsheid bij het maken 
van de juiste keuzes, maar bovenal een hele 
goede gezondheid!

Bronnen: vakliteratuur, www.pubmed.gov,  
“Kerngezond – Leefstijl als medicijn tegen 
westerse ziektes” www.kerngezond-boek.nl

 Frank Jonkers • BodySwitch - Praktijken 
voor integrale geneeskunde
 Integraal behandelaar, medisch onder-
zoeker en auteur van o.a. “Kerngezond- 
Leefstijl als medicijn tegen westerse
ziektes”.
Heemskerk
www.bodyswitch.nl
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Boodschappen doen is tegenwoordig geen kwes-
tie meer van overvolle winkels op zaterdag, lege 
schappen aan het eind van de dag of drukke rijen bij 
de kassa. Online boodschappen doen is makkelijker 
dan ooit en het productaanbod wordt steeds beter. 

Zo hebben we sinds kort Ecomarkt.nl ontdekt. Een 
online supermarkt met een heel groot verantwoord, 
gezond en biologisch aanbod. Ideaal voor wie geen 
biowinkel om de hoek hee� ! Ecomarkt voert meer 
dan 7000 biologische producten en je kunt er dus 
met gemak al je boodschappen doen.

Als Lijf & gezondheid-lezer krijg je nu 10% korting 
op je bestelling! Hoe? Vul de code LEKKER in tijdens 
het bestelproces en geniet van deze heerlijke 
korting!
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